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Resumo

A elaboracédo do relatério tem como intuito expor de forma resumida o trabalho
executado ao longo do estagio no IPGym, entidade acolhedora.

O tempo integral do estagio foi dedicado a trés areas de intervencao distintas: sala
de exercicio, aulas de grupo e populacdes especiais, consumando-se em 420 horas.

No que concerne as diferentes areas de intervencdo, cada area tem métodos,
objetivos e critérios diversificados. Relativamente a sala de exercicios, tive de fazer um
acompanhamento adequado a cada cliente, indo ao encontro dos objetivos pretendidos,
aplicando sempre os contetidos adquiridos ao longo da licenciatura. Aludindo as aulas de
grupo a minha instrugcdo passou por quatro modalidades distintas, sendo elas: Localizada,
Pump, Jump e Cycling.

No que toca as populacGes especiais a minha intervencdo abrangeu diversas
condutas cruciais para este publico se manter estimulado a pratica frequente de exercicio
fisico. Comecando a estruturar exercicios que se adequassem a cada individuo,
acompanhando-os na sua execu¢do, em simultaneo recorria a estimulos verbais
(feedback) que motivassem o cliente.

Na atividade promocional realizei uma atividade com o objetivo de incentivar a

prética regular de exercicio fisico a toda a comunidade do Instituto Politécnico da Guarda.

Palavras-chave: Sala de exercicio, Aulas de grupo, Prescricao, Exercicio Fisico;

Fitness e IPGym.
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Introducéo

O presente relatorio é referente a unidade curricular Estagio, em Exercicio Fisico
e Bem-Estar, do 3° ano de Licenciatura em Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda.
O estéagio realizou-se ao longo do ano letivo, tendo como duracdo quatrocentas e vinte
horas. Este concretizou-se nas instalagdes do IPG, em concreto no IPGym, que se localiza
na Escola superior de Educagdo, Comunicacédo e Desporto.

Com a execucdo do relatorio de estagio tenho como objetivo demonstrar todo o
trabalho que efetuei, ao longo do ano letivo, e concomitante 0 meu progresso. A UC
proporcionou-me colocar em pratica conteudos tedricos adquiridos ao longo da
licenciatura, fomentando o meu crescimento enquanto futuro profissional, considerando
assim, uma base crucial para o meu futuro no mercado de trabalho. Uma vez que,
presenciei e trabalhei diretamente com clientes e profissionais no ativo que me ajudaram
a favorecer o meu potencial.

O meu objetivo primordial para esta UC passava pela aquisicdo de um amplo
conhecimento em vérias areas e modalidades. Desta forma, optei por escolher o IPGym
para a realizacdo do meu estagio. Por ja conhecer 0 espaco de intervencdo, 0S recursos
que oferece, a forma como trabalha e as modalidades variadas que faculta e que me
permitem evoluir, sendo sempre a minha primeira opcao para a realizacdo do estéagio.

Os aspetos referidos anteriormente, permitiram que me sentisse motivado e
predisposto para a aquisicdo de diferentes conhecimentos e experiéncias que me tornaram
num melhor profissional, em concreto espero aperfeicoei as variantes em que me sentia
menos confiante, exemplificando, as aulas de grupo.

Neste documento vou demonstrar o que realizei ao longo do ano letivo, como
modalidades que lecionei e respetivos planos de aulas, estudos de caso que promovi e
acompanhei, com cada metodologia e respetiva caracterizacao.

A disposicao que utilizei para a realizacdo do relatério, passou pela divisdo do
mesmo em trés partes fundamentais: Caracterizacdo da Entidade Acolhedora; Objetivos
e Planeamento do Estégio; Atividades Realizadas e, por ultimo a Reflexdo Final. Estas

englobam os contetdos relevantes para a sua especificacéo.



Caracterizacao da Entidade Acolhedora



1. Caracterizagao dos recursos

A instituicdo do IPGym esta localizada na cidade da Guarda, no Instituto Politécnico
da Guarda, respetivamente na Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto.

Numa apresentacdo breve da cidade da Guarda (Fig.1), esta é conhecida por ser a
cidade mais alta estando localizada a cerca de 1056 metros de altitude em relacéo ao nivel
do mar, e também por ser a cidade dos 5 F’s (Forte, Farta, Fria, Fiel ¢ Formosa). No
perimetro urbano da cidade € estimado que albergue cerca de 26 565 habitantes e esta
disposta por 43 freguesias.

A cidade da Guarda possui varias instalacfes desportivas como, o estadio municipal
da Guarda, as piscinas municipais da Guarda, o campo Zambito, bem como o
gimnodesportivo INATEL, pavilhdo das residéncias escolares e o pavilhdo de Séo
Miguel. Ja na vertente de ginasios, a cidade da Guarda oferece-nos varias escolhas como,
IPGym, PolisFitnessClub, Clube Bem-Estar, CITYGYM, entre outros.

Figura 1- Vista da cidade da Guarda
(Fonte: http:://www.mundoportugues.pt, consultado em 20/02/2019).

O Instituto Politécnico da Guarda (Fig.2), é uma instituicdo do ensino superior, situada
na Cidade da Guarda, este Instituto abrange quatro polos sendo trés destes situados na
cidade da Guarda e um altimo na cidade de Seia. O IPG é formado pela Escola Superior
de Saude, Escola Superior de Educagdo Comunicacdo e Desporto, Escola Superior de

Tecnologias e Gestdo e por fim pela Escola Superior de Turismo e Hotelaria.



Figura 2- Instituto Politécnico da Guarda
(Fonte: https://www.ointerior.pt, consultado em 20/02/2019).

O Instituto Politécnico da Guarda fornece aos seus alunos uma vasta formacao a
varios niveis académicos (Cursos Técnico Superior Profissional, Licenciaturas e
Mestrados), abrangendo diferentes areas profissionais. Dentro do campus do Instituto os
seus alunos dispdem de varios espacos e instalagdes como 0s servicos centrais e parte
administrativa, piscina, biblioteca, ginasio entre outros. Neste momento, o IPG tem como
presidente o Prof. Doutor Joaquim Manuel Fernandes Brigas, Vice-presidentes, Prof.
Doutor Carlos Manuel Gongalves Rodrigues e o Prof. Doutor Manuel Antonio Brites
Salgado.

Relativamente a Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto
(ESECD), (Fig.3) esta € coordenada pelo Prof. Rui Formoso Nobre Santos e pela
subdiretora Prof.2 Doutora Natalina Roque Casanova. Esta escola oferece aos alunos um
grande leque de opcdes de estudo, nomeadamente como referido em cima licenciaturas,
mestrados e Cursos Técnicos Superiores Profissionais (TeSP’s), albergando diversas

areas de estudo.



Figura 3- Escola Superior de Educacéo, Comunicagdo e Desporto (ESECD)
(Fonte: https://beira.pt, consultado em 20/02/2019).

No que diz respeito ao IPGym (Fig.4), localiza-se no piso zero da Escola Superior
de Educacdo, Comunicacdo e Desporto (ESECD). Em relacdo aos utilizadores, toda a
populacédo pode frequentar o IPGym, desde alunos do IPG, a pessoas externas do Instituto,
sem qualquer limitacdo de idade. O IPGym dispde total entrega e presenca dos seus

estagiarios. Sempre que necessario, auxilio na sala de exercicio, como na sala de aulas de

grupo.

Figura 4- Entrada do IPGym
(Fonte: Propria).



2. Local de Estagio

Como foi mencionado anteriormente, a entidade acolhedora do estagio é o IPGym,
que se situa na Escola Superior de Educagio, Comunicagio e Desporto. E relevante citar
que para 0 uso do ginasio e das aulas de grupo seja necessario pagar a mensalidade
estipulada pela direcdo do ginasio, assim como o seguro anual vinculado no regulamento.
Com o pagamento realizado e atualizado, o utilizador pode disfrutar tanto de sala de
exercicio como de aulas de grupo sem restricdo de aulas ou horas de frequentacéo.

2.1 Horarios do IPGym
Relativamente a sala de exercicio, o utilizador pode usufruir das instalagcdes desde as
9:00h as 13:00h e das 14:00h até as 20:00h, salientando que o ginasio se encontra aberto
de segunda-feira a sexta-feira.
Ja na sala de aulas de grupo, o horario € planeado de acordo com as aulas
estabelecidas e devidamente distribuidas pelos instrutores de cada modalidade, como
podemos observar nas seguintes Tabelas 1 e 2.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
CROSS
AEROTOTAL TRAINING JUMP/GAP PUMP CIRCUITO
(18:00h) (18:00h) (18:00h) (18:00h) (18:00h)
ZUMBAJ/CYCLING FITBALL ZUMBA/CYCLING HITT/CYCLING CYCLING
(18:45h) (18:45h) (18:45) (18:45h) (18:30h)
PILATES CYCLING LOCALIZADA PILATES
(19:30h) (18:45h) (19:30h) (19:30h)
ABDOMINAIS
(19:30h)

Tabela 1- Horario de funcionamento da Sala de Aulas de Grupo no decorrer do 1° Semestre.



Segunda

STEP
(18:00h)

CYCLING
(18:30h)

PILATES
(19:30h)

Terca

JUMP/GAP
(18:00)

CYCLING
(18:30h)

FITBALL
(18:45h)

ABDOMINAIS

(19:30h)

Quarta

CROSS TRAINING
(18:00h)

CYCLING
(18:30h)

ALONGAMENTOS
(19:30h)

Quinta Sexta

PUMP
(18:00h)

CYCLING
(18:00h)

CYCLING
(18:30h)

ZUMBA
(18:45h)

PILATES
(19:30h)

Tabela 2- Horério de funcionamento da Sala de Aulas de Grupo no decorrer do 2° Semestre.

O IPGym proporciona uma extensa variedade de opcdes referentes as aulas de

grupo, tendo como objetivo se adaptar aos diferentes publicos, cativando-os a

participacdo das mesmas. Permitindo-lhes presenciar e experimentar as diferentes

modalidades, que por sua vez sdo extremamente singulares.

2.2 Modalidades de Aulas de Grupo

O IPGym, como ja referi anteriormente, oferece uma grande diversidade de aulas

de grupo, que intercedem com a capacidade aerdbia, o melhoramento da forca,

alongamentos e também com a danca.

As modalidades expostas na tabela 3, correspondem aos diferentes dominios

fornecidos ao longo do ano letivo nas aulas de grupo.



Zumba Cycling
Jump/Gap Abdominais
Fitball AeroTotal
Circuito Pump
Pilates Localizada
Cross Training Hiit

Tabela 3- Modalidades lecionadas durante o ano letivo no IPGym.

2.3 Recursos espaciais presentes no IPGym

A academia do IPGym esta organizada por diversos espacos comecando com a
sala de exercicio (Fig. 5 e Fig. 6), uma sala de aulas de grupo (Fig. 7), uma sala de danca
(Fig. 8), um laboratorio experimental (Fig. 9), uma piscina (Fig. 10), e ainda um gabinete
para os estagiarios (Fig.11).

A sala de exercicio tem a disposicdo de varias maquinas especificas, desde
maquinas de musculacdo e cardiovasculares, possuindo também um espaco destinado a
aulas de cycling (Fig. 12).

Em relacdo ao laboratério, LABMOV, este é destinado a medi¢bes dos
utilizadores e encontra-se devidamente equipada com um ciclo-ergémetro, multipower,

adipometros, fitas métricas, balangas, entre outros equipamentos.

Figura 5- Sala de exercicio.
(Fonte: Propria).



Figura 6- Sala de exercicio. Figura 7- Sala de aulas de grupo.
(Fonte: Propria). (Fonte: Propria).

Figura 9- Salal de danca. Figura 8- Laboratorio exprimental.
(Fonte: Propria). (Fonte: Propria).

Figura 10- Piscinas do IPG. Figura 11- Gabinete dos estagiérios.
Fonte: https://desportoipg.wordpress.com, consultado (Fonte: Prépria).
em 25/02/2019).



Figura 12- Espaco para aulas de cycling.
(Fonte: Propria).

2.4 Recursos Materiais da Sala de Exercicio e Sala de Aulas de
Grupo

O IPGym possui um grande inventario, desde maquinas de musculacdo, maquinas
cardiovasculares e varios outros acessorios essenciais a pratica do exercicio fisico
(Anexol). Relativamente as maquinas de musculacdo, podemos destacar a maquina de
polias e cabos, a prensa de peito, de pernas e de ombros, a maquina de glateos, abdominais
e abdutores e 0 banco de gémeos. As maquinas cardiovasculares incluem duas elipticas,
quatro bicicletas estaticas, duas passadeiras e dois remos ergémetros. Ja para a préatica de
cycling, o IPGym possui 16 bicicletas estaticas.

Em relagdo a sala de aulas de grupo, o IPGym possui uma grande quantidade de
material variado para cada tipo de aula, como step’s, mini trampolins para as aulas de
Pump, Circuito, Localizada, Jump entre outras, também dispGe de barras, discos ou
colchdes para as aulas de Pump, Core entre outras modalidades.

No que concerne aos acessorios que sdo cedidos pelo IPGym, estes apresentam
uma grande diversidade a nivel da oferta, disponibilizam barras olimpicas, discos, viprs,

bolas medicinais, halteres, discos, cordas e elasticos e um tapete de borracha de 9mz2.
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2.5 Recursos Humanos
Os recursos humanos sé@o compostos por diferentes 6rgaos especializados que tém
funces distintas que se complementam, com o intuito de obter os objetivos pretendidos

pela instituicdo em causa.

2.5.1 Recursos humanos do Instituto Politécnico da Guarda
Os recursos humanos do Instituto Politécnico da Guarda s&o compostos por um

presidente e por dois vice-presidentes como observado na figura 13.

Presidente:

Prof.Dr. Joaquim
Manuel Fernandes

Brigas
Vice-Presidente: Vice-Presidente:
Prof.Dr. Manuel Prof.Dr. Carlos
Antonio Brites Manuel Gongalves
Salgado Rodrigues
o Assesoria e secretariado
Administradora do da Presidéncia do Instituto

Instituto Politécnico da Politécnico da Guarda:

Guarda:
Dr2. Nélia Martins

Dr2 Rosa Reis
Dr2. Elsa Santos
Dr2, Isabel Augusto

Figura 13- Recursos humanos do IPG.
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2.5.2 Recursos humanos da Escola Superior de Educacdo, Comunicacao e
Desporto
A Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto, € constituida por um

diretor e uma subdiretora como observado na figura 14.

Diretor:

Prof. Rui Formoso Nobre
Santos

Subdiretora:

Profé.Dr2 Natalina Roque
Casanova

Conselho Pedagdgico:

Conselho Técnico-Cientifico:
12 Elementos

20 Elementos

Figura 14- Recursos humanos da ESECD
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2.5.3 Recursos humanos do IPGym

Os recursos humanos do IPGym, é constituido por uma diretora técnica, uma
coordenadora e pelos estagiarios. A diretora técnica assume uma funcdo que Ihe atribui a
responsabilidade de manter um funcionamento ideal e apropriado do ginasio. A
coordenadora assume a responsabilidade do funcionamento das aulas de grupo.

Por fim, a equipa de estagiarios é composta por nove elementos.

Diretora Técnica:

Prof. Dr2. Natalina
Casanova

Coordenadora
responsavel
pelas aulas de
grupo:

Prof.2 Especialista
Bernardete Jorge

Funcionarios:
Antonio Cerdeira
Cristina Alves

Estagiarios

Angela Grilo
André Martins
Edinho Spenser
Francisco Silva

Marcelo Sousa
Miguel Espirito Santo
Yaridson Spenser
Tiago Sa
Ricardo Almeida

Figura 15- Recursos humanos do IPGym.
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Objetivo e planeamento de estagio
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1. Objetivos de estagio

Os objetivos foram estipulados de acordo com o plano e programacao da entidade

acolhedora, com as linhas orientadoras do regulamento de estagio, e com os objetivos do

estagiario. Desta forma, foi decidido numa fase inicial junto do coordenador e tutora de

estagio quais os objetivos gerais e especificos a atingir durante o decorrer do estégio.

1.1 Objetivos Gerais

Com base no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC), conclui-se

que estes objetivos sdo os principais para o desenvolvimento do estagio:

Melhorar competéncias que sejam apresentadas pela realidade de intervencéo,
na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica;

Aprofundar competéncias de intervencao profissional;

Atualizar sempre que possiveis novos méetodos para uma melhor intervencdo
e mais qualificada instrucao;

Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional, e reajustar
procedimentos sempre que Necessario;

Colocar em prética o conhecimento adquirido nas unidades curriculares

relacionadas com o fitness, ao longo da Licenciatura de Desporto.

1.2 Objetivos Especificos para a Sala de Exercicio

>

>
>
>

Acompanhar no minimo 4 estudos de casos diretos;

Prescrever e acompanhar planos de treino;

Saber fornecer feedbacks sobre realizacdes e posturas durante o exercicio;
Motivar clientes para a pratica regular de exercicio fisico, assim como

aconselhar para uma alimentagdo mais equilibrada.

1.3 Objetivos Especificos para as Aulas de Grupo

>

Adquirir autonomia para orientar e lecionar aulas de grupo;
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» Adotar uma postura correta perante os clientes motivando-os sempre que
necessario, e para a continuagéo da pratica de exercicio fisico;
» Realizar exercicios adaptados sempre que necessario;

» Elaborar uma atividade promocional do IPGym.

1.4 Objetivos Especificos para o Projeto Guarda + 65

» Acompanhamento dos clientes, auxiliando na realizacdo ou ajustes no
exercicio;

» Corrigir posturas sempre que o cliente ndo realizar corretamente o exercicio;

> [Fazer adaptacOes de exercicios sempre que necessario.

2. Definicao das areas e fases de intervencao

2.1 Areas de intervencdo

Tendo em conta a magnitude do Guia de Funcionamento da Unidade Curricular
a intervencdo pedagogica tem de integrar duas das areas seguintes: sala de exercicio,
atividades de grupo, atividades aquaticas e populacdes especiais. A minha intervencéo

abrangeu a sala de exercicios, as aulas de grupo e as populacdes especiais.

Areas de intervencao

Sala de exercicio:

Prescricdo de exercicio Aulas de grupo:

_ fisico; _ Localizada; Populagdes especiais:
Avaliagéo de aptidéo Pump; Participacio e

fisica; N Jump/Gap; acompanhamento no

Acompanhar no minimo 4 Cycling. projeto Guarda + 65.

casos de estudo.

Figura 16- Areas de intervencio.
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2.2. Fases de intervencao

12 Fase — Integracédo e Planeamento de 24/09/2018 a 21/10/2019

Numa primeira instancia, proporcionaram a realizaco de uma observacao a forma
como a institui¢do se organiza e atua nos diferentes espacos, sendo eles: sala de exercicios
e sala das aulas de grupo. Nesta fase inicial, delineamos também o planeamento e a

calendarizacéo das atividades propostas.

2% Fase — Intervencéo de 22/10/2018 a 19/05/2019

Neste periodo realizam-se observacdes na sala de exercicio e na sala de aulas de
grupo, com o intuito de avaliar o instrutor sobre a sua atuacdo em cada situacdo por
exemplo se realiza correcdo postural, se consegue dar bons feedbacks, se adequa o
exercicio perante as dificuldades do cliente, entre outras, tendo com isto o objetivo de
melhorar no seu futuro como profissional e a sua relacao instrutor/cliente.

Esta fase de Intervencdo tem como obrigatorio reunir quatro clientes que irdo ser
acompanhados durante todo o processo de estagio, com o objetivo melhorar ou atingir os
objetivos propostos pelo cliente descritos inicio do nosso projeto. Durante este processo
vao ser utilizadas vérias formas de analise para serem alcancados estas metas como
realizacdo de testes de forca, avaliacdo de pregas corporais e pesagens, com base nestas
avaliacOes e com 0s objetivos de cada cliente elaborar um plano de treino adequado a
cada pessoa.

Ja nas aulas de grupo o objetivo é conseguir aprender a planear e colocar em
pratica os varios temas de aulas de grupo com o intuito de realizar aulas diversas, mas
todas elas com qualidade e profissionalismo. Tenho assim como objetivo alcangar um
excelente ambiente de aula, proporcionar a todos os praticantes satisfacdo em realizar as

minhas aulas e acima de tudo melhorar o prazer e o gosto em realizar exercicio fisico.
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32 Fase- Concluséao e Avaliacédo de 20/05/2019

Nesta fase irei descrever o meu percurso, enquanto estagiario, ao longo do ano
letivo. Neste contexto, mencionarei 0s aspetos positivos, 0s objetivos que alcancei e o
que poderia ter corrido melhor, isto €, descrever onde poderia ter tido maior éxito, refletir
e analisar o meu percurso. Para assim, conseguir beneficiar desta aprendizagem, que me
tornara num profissional mais completo.

Neste seguimento devera ser entregue o dossier de estagio, bem como o relatorio

de estagio.

3. Calendarizacéo

3.1. Calendarizacao Semanal
Foi estipulado o seguinte horario semanal, em que cada estagiario deve realizar

doze horas semanais minimas repartidas entre sala de exercicio e sala de aulas de grupo.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
9:00h ) Sala de
Projeto +65 .
11:00h exercicio
11:00h ) Sala de
Projeto +65 ]
13:00h exercicio
14:00h Sala de
16:00h exercicio
16:00h Sala de Sala de
18:00h exercicio exercicio
18:00h Sala de
20:00h exercicio

Tabela 4- Horario da sala de exercicio do 1° Semestre
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Na préxima tabela podemos observar as aulas de grupo que comecei por lecionar
no IPGym.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

18:00h

Localizada

Tabela 5- Horérios das aulas de grupo durante 1° Semestre

No inicio do 2° semestre, houve a troca de horarios na sala de exercicio como
também nas aulas de grupo.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
9:00h ]
11:00h Projeto +65
11:00h )
13:00h Projeto +65
14:00h Sala de Sala de
16:00h exercicio exercicio
16:00h Sala de Sala de Sala de
18:00h exercicio exercicio exercicio
18:00h
20:00h

Tabela 6- Horério da sala de exercicio durante o 2° Semestre.
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Por fim, as aulas de grupo que lecionei no decorrer do segundo semestre.
Jump/Gap, Cycling.

Segunda Terca Quarta Quinta
Jump/Gap

18:00h

Tabela 7- Horério das aulas de grupo que lecionei durante o 2° Semestre

20



3.2.

Calendarizagéao Anual

Na préxima figura apresento como foi planificado todo o trajeto no decorrer do

ano letivo.

Setembro
Outubro

*Inicio do estagio com a realizacdo das aulas propostas pela instituicdo, assim como a

observacédo na sala de exercicio, e participacdo no Projeto Guarda + 65;
« Definigéo de horério de estagio;
« Entrega do plano individual de estagio;
* Recrutamento de clientes para avaliagdes.

N7

Novembro

« Inicio das aulas de Localizada e Pump;
« Inicio das avaliagOes de clientes para caso de estudo.

Dezembro

» Melhorar a minha intrevengdo na sala de exercicio;
 Autonomia em realizar aulas de grupo sozinho.

Janeiro

+ Avaliacéo dos clientes adequiridos;
» Lecionacédo de novas modalidades (Cycling e Jump).

Fevereiro

» Mudaca de planos de treino aos clientes;
» Momento de avaliagdo dos clientes.

Marco
Abril

» Nova modalidade a lecionar Gap, com o mantimento das outras modalidades neste caso o
Cycling.

Maio

Junho

* Realizagdo das avaliaces finais aos clientes;
« Entrega do relatério final de estagio, apresentacdo e defesa do mesmo.

|
|
|

Figura 17- Calendarizacdo Anual.
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Atividades Desenvolvidas
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Neste dominio, irei incidir nas atividades concebidas ao longo da unidade
curricular Estagio, nos diferentes setores que intervim, sendo assim, a sala de exercicios,
as aulas de grupo e populagdes especiais. Refletindo sobre cada area de intervencao,
analisando os aspetos positivos e negativos, como o fim de alcancar um melhor

desempenho profissional e pessoal.

1. Sala de Exercicio

Relativamente a Sala de Exercicio, foi a area de intervencdo a que dediqueli
maioritariamente a minha atencdo enquanto estagidrio do IPGym. Tendo
responsabilidades acrescidas, devido a fungdo que desempenhava, foquei-me em garantir
0 bom funcionamento do ginasio, assim como, assegurar que todos os clientes ficassem
satisfeitos com o servico prestado. Salientando que, acompanhava sempre que necessario
os clientes, corrigindo as suas posturas, dando feedbacks, como dicas para promover a
melhor execucdo de exercicios, assim como, assegurar que o cliente esteja sempre em
seguranca.

Durante o decorrer do estagio, acompanhei pormenorizadamente quatro clientes,
a que prescrevi exercicios, tendo em consideragao os seus objetivos. Com estes clientes
realizei avaliagbes como composicao corporal, pregas adiposas, teste de forca méaxima,
teste de forca resistente, teste de flexibilidade e por Gltimo, mas ndo menos importante o
teste de capacidade cardiovascular. Apds a realizacdo dos testes iniciais, efetuei uma
andlise aos dados de cada cliente, elaborando planos de treino de acordo com 0s seus
objetivos propostos, atribuindo objetivos reais e alcancaveis pelos meus clientes.

1.1 Avaliacdes realizadas

Ao realizar as avaliagdes aos meus clientes fui reforcando que iria manter total
sigilo sobre os dados obtidos, uma vez que, sdo dados pessoais e é fundamental proteger
o cliente a uma exposicdo. Estas avaliagdes iniciais tém como objetivo principal
identificar em que nivel se encontra o atleta, como analisar problemas ou maus habitos

que o cliente possa possulir.
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As avaliagdes aplicadas aos meus casos de estudo no decorrer do estagio foram:

Anamnese (utilizando o questionario PAR-Q);

Estratificacdo de risco;

Composigéo corporal;

Capacidade Cardiovascular;

Teste de resisténcia muscular (abdominais e flexdes de bragos);
Forca muscular (utilizando o método indireto de 1RM).

Teste de flexibilidade (senta e alcanga);

YV V.V V V V V V

Tens&o arterial e frequéncia cardiaca em repouso.

1.1.1 Questionario PAR-Q, Anamnese, estratificacdo de risco, frequéncia
cardiaca em repouso e tensdo arterial

Na primeira avaliacdo com o cliente, deve ser feita uma avaliacdo ligada a saude,
com o intuito de analisar e avaliar qual o estilo de vida e o estado de salde em que se
encontra o cliente. O questionario PAR-Q é composto por sete perguntas, e S0 sdo
possiveis duas respostas “sim” ou “ndo”. No caso de 0 cliente responder “sim” a qualquer
uma das questdes apresentadas devemos recomendar o cliente a dirigir-se ao seu médico,
para podermos prosseguir e avaliar os seguintes testes. O objetivo principal desde
questionario € reconhecer qualquer perturbacdo que possa existir.

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2013), fatores de risco
positivos aumentam a probabilidade de adquirir doencas coronarias (DAC). De acordo
com o ACSM é representado na seguinte tabela 8 as guidelines para estratificar o risco
em que se encontra o cliente.

Segundo ACSM (2013) é referido que sdo possiveis analisar trés niveis de risco
DAC. O alto risco refere-se a individuos que possuem uma ou mais doencas
cardiovasculares, pulmonares ou metabdlicas e > 1 fator de risco, 0 risco moderado
referindo-se a homem ou mulher assintomatico que apresentem > 2 fatores de risco e por

ultimo o baixo risco homem ou mulher assintomatico que tem < 1 fator de risco.
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Fatores de Risco Critérios

Idade Homens >45 anos e Mulheres >55 anos
Enfarte agudo miocardio ou morte subita do
pai ou outro familiar masculino direto antes

Antecedentes Familiares dos 55 anos de idade igual ou inferior antes a
65 anos, se for mae ou outro familiar feminino
direto.

Hébitos Tabégicos Fumador ou deixou de fumar ha menos de 6
meses.
Colesterol total >200; Colesterol HDL <40 ou
Colesterol Colesterol LDL >130 (mg/dl) ou se tomar
medicac&o para baixar o nivel de lipideos.
IMC=30Kg/m*> ou perimetro da cintura
Obesidade >102cm no caso do homem ou >88 no caso da
mulher.
Nao participar em pelo menos 30’ atividade
Sedentarismo fisica de intensidade moderada em 3 dias por
semana, por pelo menos 3 meses.
Pressdo arterial sistdlica >140mmHg ou
Hipertenséo Pressdo arterial diastolica >90mmHg, ou se

tomar medicacéo para hipertensdo.

Tabela 8- Fatores de Risco de doencas corondrias (aptado de ACSM, 2013).

No seguimento da avaliagéo inicial aos clientes perguntei se tomavam algum tipo
de medicacdo, suplementacédo ou se ja tinham sido sujeitos a algum tipo de operacéo. Para
concluir a avaliacdo inicial foi medida a frequéncia cardiaca e pressao arterial, do cliente
em repouso na posicdo de decubito dorsal ap6s cinco minutos imovel. A baixo apresento
valores normativos apresentados pelo ACSM (2016) da frequéncia cardiaca em repouso
(tabela 9) e valores normativos de presséo arterial (Guidelines de 2013 da ESH/ESC para

o Tratamento da Hipertensao Arterial ) (tabela 10).
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Frequéncia Bradicardia Normal Taquicardia
cardiaca em

<60 60-80 >80
repouso (BPM)

Tabela 9- Guidelines para a frequéncia cardiaca em repouso (ACSM, 2016).

Categoria Sistdlica Diastolica
Otima <120 e <80
Normal 120-129 elou 80-84
Normal alta 130-139 e/ou 85-89
Hipertensdo grau 1 140-159 e/ou 90-99
Hipertensao grau 2 160-179 elou 100-109
Hipertensdo grau 3 >180 e/ou >110

Tabela 10- Definic@es e classificagdes dos niveis de presséo arterial em repouso (mmHg) (ESH/ESC 2013).

1.1.2. Avaliagédo Corporal

Existem varias formas de realizar a avaliagdo corporal do cliente, como pesagem
hidrostatica, DEXA, bioimpedéancia e antropometria.

As formas que utilizei para realizar esta avaliacdo corporal com os meus clientes

foram, o dos perimetros e das pregas cutaneas.

Pregas cutaneas
Abdominal
Crural
Suprailiaca

Tricipital

Tabela 11- Pregas cutaneas avaliadas.
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Cintura
Bicipital
(contraido)

Perimetros

Abdominal Anca Bicipital

Crural Geminal

Tabela 12- Perimetros avaliados.

Outro método que apliquei aos meus clientes foi o uso da balanca de

bioimpedancia, através desta obtive a massa corporal, percentagem de massa gorda,

percentagem de massa magra, percentagem de massa muscular e por Gltimo, massa éssea

expressa em quilogramas. Para o a utilizacdo da balanca e os dados obtidos serem fiaveis

o cliente tem de ter alguns cuidados como:

YV V V VY V

Evitar comer ou beber nas 4 horas anteriores a medi¢éo;

Evitar diuréticos antes da medicdo;

As mulheres devem adiar o teste caso estejam com a menstruacao;
Evitar fazer exercicio moderado ou vigoroso nas 12 horas anteriores.

Retirar objetos metalicos antes da pesagem.

Para analisar os dados obtidos do percentual de gordura do cliente comparei com

dados normativos do ACSM (2008) expressos nas seguintes tabelas 13 e 14.

Categoria
Fitness

Gordura
essencial
Excelente

Acima da média
Média

Abaixo da média
Mau

Percentual de Gordura em Homens (expresso em %)

Idade
20-29 30-39 40-49 50-59 +60
2-5 2-5 2-5 2-5 2-5

7.1-9.3 11.3-13.8 13.6-16.2 15.3-17.8 15.3-18.3

9.4-14 13.9-17.4 16.3-19.5 17.9-21.2 18.4-21.9
14.1-175 17.5-20.4 19.6-22.4 21.3-24 29.95
17.4-225 20.5-24.1 22.5-26 24.1-27.4 25-28.4

>22.4 >24.2 >26.1 >27.5 >28.5

Tabela 13- Percentual de gordura para homens (ACSM 2008).
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Percentual de Gordura em Mulheres (expresso em %)

ldade
Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 +60
Fitness
Gordura 10-13 10-13 10-13 10-13 10-13
essencial
Excelente 14.5-17 15.5-17.9 18.5-21.2 21.6-24.9 21.1-25
Acima da 17.1-205 18215 21.3-24.8 25-28.4 25.1-29.2
média
Média 20.6-23.6 21.6-24.8 24.9-28 28.5-315 20.3-32.4
Abaixo da 23.7-27.6 24.9-29.2 28.1-32 31.6-355 325-36.5
média

Tabela 14- Percentual de gordura para mulheres (ACSM 2008).

1.1.3. Capacidade Cardiovascular

A capacidade cardiorrespiratoria é responsavel pelo consumo maximo de oxigénio
de denominado de VO,max. O teste que utilizei para a avaliacao desta aptidao foi o teste
da milha a correr, sendo classificado como um teste de submaximo.

O procedimento que utilizei para a realizacdo desde teste consistiu num breve
aquecimento de 5 minutos na passadeira, de forma ao cliente adaptar-se ao aparelho. Para
comecar o cliente escolhia a velocidade em que se sentia confortavel para iniciar o teste.
Apbs o cliente percorrer os 1609 metros, é verificada a frequéncia cardiaca para poder
utilizar a formula de George et al. (1993). De salientar que existem valores referentes
para 0 homem e mulher. No género masculino é utilizado o valor de 1, j& se o género for

feminino o valor seré de 0.

Formula de George (1993):

VO, max (ml.Kg™t.min™) = 100,5+(8,344*género) - (0,1636*(peso,Kq)) - (1,438*(tempo,min)) -
(0,1928*FC)
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Homem (ml.Kg™1.min~1)

Idade
Condicao 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente >53 >49 >45 >43 >41
Boa 43-52 39-48 36-44 34-42 31-40
Regular 34-42 31-38 27-35 25-33 23-30
Fraca 25-33 23-30 20-26 18-24 16-22
Muito fraca <25 <23 <20 <18 <16

Tabela 15- Valores de referéncia de VO,max em homens.

Mulheres (ml.Kg™ t.min~ %)

Idade
Condigao 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente >49 >45 >42 >38 >35
Boa 38-48 34-44 31-41 28-37 24-34
Regular 31-37 28-33 24-30 21-27 18-23
Fraca 24-30 20-27 17-23 15-20 13-17
Muito fraca <24 <20 <17 <15 <13

Tabela 16- Valores de referéncia de VO,max em mulheres.
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1.1.4. Forga Méxima

Nesta vertente, decidi avaliar os meus clientes através do método indireto de 1
RM, com seis exercicios adaptados por Heyward (1998) os seis exercicios sdo: Prensa de
pernas, puxador alto, prensa de peito, flexdo de joelhos, extensdo de joelhos, flexdo de
cotovelo. Para aplicar o este teste de estimativa de 1 RM apliquei o seguinte protocolo
expresso na tabela 17.

Protocolo do teste de estimativa de 1 RM

1. Aquecimento geral 5 minutos, incluindo passadeira e remo ergémetro ou
exercicios que utilizem todos os segmentos corporais.

2. Aguecimento do exercicio utilizando 60% RM e realizar 8 a 10 repeticdes.

3. Apos o cliente recuperar utilizando um intervalo de 2 a 3 minutos, aumentar a
carga em cerda de 10% e pedir para realizar até 10 repeticdes.

4. Se o cliente ultrapassar as 10 repeticGes com a execucdo correta, pedir para
parar o teste e novamente aumentar 10% de RM e aguardar 2 a 3 minutos.

5. Este Gltimo ponto repete-se até o cliente “falhar” antes de chegar 4 repeti¢do
10.

Tabela 17- Protocolo de realizacéo do teste de estimativa de 1RM.

Posteriormente ao cliente realizar as repeti¢cdes, utilizei a conversdo de Lombardi
(1989), para determinar qual a RM alcancada, e através desta prescrever de acordo com

a percentagem de RM pretendida para a fase de treino.
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Coeficientes de conversdo (Lombardi, 1989)

RepeticOes realizadas Coeficiente de conversao

1

© o0 N oo o1~ W N

[EEN
o

1,00
1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

Tabela 18- Coeficientes de conversdo (Lombardi,1989).

Apos o célculo da 1RM, utilizei a tabela de valores normativos da forca no teste

de 1 RM de Heyward (1998). Este calculo tem como objetivo determinar e avaliar a

condicdo em que o cliente se encontra com a sua forca muscular. Para avaliar 0s pontos

gerados por cada exercicio sdo divididos pelo valor de 1 RM pelo seu peso corporal

(tabela 19 e 20). Por ultimo, todos os resultados sdo somados e assim obtém-se o valor

relativos a sua condicéo fisica (tabela 20).

Prensa

de peito

1,50
1,40
1,30
1,20
1,10
1,00
0,90
0,80
0,70
0,60

Tabela 19- Valores normativos para homens da forga relativa no teste de 1RM (Heyward, 1998)

Flexao de
cotovelo

0,70
0,65
0,60
0,55
0,50
0,45
0,40
0,35
0,30
0,25

Puxador

alto

1,20
1,15
1,10
1,05
1,00
0,95
0,90
0,85
0,80
0,75

Prensa

pernas
Homem

3,00
2,80
2,60
2,40
2,20
2,00
1,80
1,60
1,40
1,20

Extensdo
de joelhos

0,80
0,75
0,70
0,65
0,60
0,55
0,50
0,45
0,40
0,35

Flexao
de
joelhos

0,70
0,65
0,60
0,55
0,50
0,45
0,40
0,35
0,30
0,25

Pontos

10,00

9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
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Prensa Flexdo

Prensa  Flexdode Puxador Extenséo
) e . de Pontos
de peito  cotovelo Alto de joelhos .
pernas joelhos
Mulher
0,90 0,50 0,85 2,70 0,70 0,60 10,00
0,85 0,45 0,80 2,50 0,65 0,55 9,00
0,80 0,42 0,75 2,30 0,60 0,52 8,00
0,70 0,38 0,73 2,10 0,55 0,50 7,00
0,65 0,35 0,70 2,00 0,52 0,45 6,00
0,60 0,32 0,65 1,80 0,50 0,40 5,00
0,55 0,28 0,63 1,60 0,45 0,35 4,00
0,50 0,25 0,60 1,40 0,40 0,30 3,00
0,45 0,21 0,55 1,20 0,35 0,25 2,00
0,35 0,18 0,50 1,00 0,30 0,20 1,00

Tabela 20- Valores normativos para mulheres de forca relativas no teste de 1 RM (Heyward, 1998).

Total de pontos Condicao fisica / for¢ca muscular

48 - 60 Excelente
37 - 47 Bom
25-36 Médio
13-24 Razoavel
0-12 Fraco

Tabela 21- Condigdo fisica / forga muscular.

1.1.5. Flexibilidade

Para avaliar esta capacidade utilizei o teste do “senta e alcanga” do fitnessgram
sendo este aconselhado pelo ACSM (2013) e este teste pretende avaliar a flexibilidade
dos isquiotibiais assim como também a flexibilidade da zona lombar do individuo. A

baixo expos os procedimentos de como realizar este teste.
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1. E recomendado realizar um aquecimento direcionado para as musculaturas

teste.

teste.

envolvidas no teste. Musculos posteriores dos membros inferiores
(isquiotibiais) bem como para a regido lombar ( eretores da coluna).

O préximo passo € pedir ao cliente que descalco se sente com 0s pés apoiados
contra a caixa de medicdo. Numa forma de adaptagdo ao movimento é pedido
que realize 3 a 4 vezes com 0s bragos em extensé&o.

Na fase de medicéo € pedido que o cliente leve as maos paralelas & frente sem
fletir os joelhos. E pedido também que respire normalmente sem realizar
apneia. O resultado é registado ap0s trés tentativas sendo anotada a melhor

pontuacéo alcancada.

Tabela 22- Procedimento do teste “senta e alcanga”.

1.1.6. Resisténcia Muscular
Teste de Abdominais parciais
Na tabela a baixo demonstro quais os procedimentos que utilizei para efetuar o

E pedido ao cliente que se deite de dectbito dorsal no colch&o, posicionando-
se com os joelhos fletidos a 90°. O respetivo colchdo tem marcado duas fitas

distanciadas em cerca de 10 centimetros cada uma.

2. O cliente realiza subida do tronco (cerca de 35°) de forma controlada até que

0s seus dedos passes pela segunda fita.

3. E utilizado um metrénomo a cerca de 50 batimentos por minuto com a

duracdo de 1 minuto, existindo assim um maximo de 25 repetices.

4. Apo6s 1 minuto € anotado o nimero total de repeticdes efetuadas pelo cliente.

Tabela 23- Procedimento do teste de Abdominais parciais.

Teste de Flexdes de bracgos

Na tabela abaixo apresento quais os procedimentos que utilizei para efetuar o
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1. E pedido ao cliente que se deite em dectbito ventral no colchéo, colocando as
mdos a largura dos ombros.

2. O cliente deve subir empurrando 0 corpo com a extensdo dos cotovelos,
voltando a descer até tocar com o seu queixo no colchdo, (é de salientar que na
fase excéntrica o abdémen ndo deverd entrar em contacto com o solo, caso
aconteca serd penalizado) as costas devem se encontrar sempre paralelas ao
solo.

3. O cliente realiza 0 nUmero maximo de repeticdes possivel terminando o teste

quando este for incapaz de manter a técnica correta ou estiver fatigado.

Tabela 24- Procedimento do teste de Flexdes de bragos.

2. Prescricédo de Exercicio fisico

A prescricdo de exercicio fisico é foi 0 método que utilizei para conseguir atingir
0s objetivos pretendidos pelo cliente, desta forma, este ponto tem de ser levando em
extrema consideracdo. Entende-se por prescricao o exercicio “todo 0 processo atraves do
qual o estabelecimento de recomendacdes para um regime de atividade fisica é concebido
de forma sistematica e individualizada” (ACSM, ACSM’s Guidelines for exercices
testing and prescription, 1995).

Para a elaboracdo de um programa de treino, guie-me sempre pelos principios de
treino ja existentes e presentes na literatura. Estes principios ajudaram me a prescrever
exercicio de uma melhor forma indo de encontro &s necessidades e objetivos dos meus
clientes. Em baixo apresento os principios de treino pelos quais me baseei na prescri¢do

de exercicio.

Principio da Continuidade - “consciencializagdo dos praticantes para a
necessidade de manterem continuidade na préatica do exercicio fisico atendendo a que 0s
seus efeitos (cronicos) s6 se manifestam a médio e longo prazo para se atingirem 0s
objetivos” (Garganta, Prista, & Roig, 2003, p. 37).
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Principio da Regressdo - “a reversibilidade das adaptagdes adquiridas através
do treino se parar de treinar” (Ruivo, 2018, p. 76).

Principio da Sobrecarga progressiva - “os processos da adaptagdo, so
acontecem se a carga de treino for exercida continua e progressivamente, de forma a que
haja cada vez maiores exigéncias fisiologicas™ (Tavares, 2008).

Principio da Variabilidade - “que devemos modificar uma ou mais variaveis, de
modo a ir atualizando os programas de treino, permitindo assim que os estimulos
permanecam excelentes” (ACSM, 2002).

Principio da Especificidade - “Estabelece que a concentracdo de tempo e esforgo
numa determinada modalidade desportiva é uma condigdo objetiva e necessaria para se
poder alcancar resultados elevados” (Matveev, 1977, p. 70).

Principio da individualizacdo - “o fenémeno que explica a variabilidade entre

elementos da mesma espécie, o que faz com que ndo existam pessoas iguais” (Tubino,
1984, p. 100).

Apds perceber e compreender os principios de treino devemos organizar a sessao
de treino através dos seguintes conceitos: aquecimento; parte fundamental; e por fim
relaxamento (ACSM, 2013). S6 numa fase posterior em que estejam presentes todos 0s
conceitos referidos, devemos ter em atencdo aspetos importantes como, duracéo,

intensidade, progresséao de cargas e fase de treino (ACSM, 2009 ).

2.1 Acompanhamento na sala de exercicio

Durante todo o estagio sempre foi do meu interesse o bem-estar geral de todos o0s
clientes que frequentaram o ginasio, tentado sempre deixar o material organizado para
um bom funcionamento do espaco. Apoiar sempre todos 0s que necessitassem de ajuda
ou no esclarecimento de duvidas referentes ao exercicio. Também procurei sempre a
seguranca dentro da sala de exercicio como a higiene aconselhando os clientes a serem
portadores da sua tolha ou se no caso requisitar uma com o funcionario presente.

Por fim, tentei sempre promover um bom ambiente e boa disposi¢éo para que os

clientes adquirissem alguma motivacédo extra e foco no seu trabalho.
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2.2. Acompanhamento dos estudos de caso

Neste ponto irei referir mais detalhadamente os quatro estudos de caso que me
acompanhei no decorrer do estadgio. Em seguida vou demonstrar toda a informacao sobre
0s casos de estudo como resultados que os clientes obtiveram como os respetivos planos

prescritos.

2.2.1. Estudo de caso 1

O estudo de caso 1 é referente a um individuo do género masculino, com 20 anos
de idade, que teve como objetivo hipertrofia muscular.

Assim como descrito em cima antes de passar a prescri¢do do treino em si realizei
a anamnese, e verifiquei que o cliente ndo apresentava qualquer fator de risco. Apds a
realizacdo da anamnese verifiquei qual a sua altura assim como a sua massa corporal.

No decorrer da avaliacdo inicial realizei a avaliacdo dos perimetros do cliente e
posteriormente uma segunda e terceira avaliagdo. De salientar que o cliente apresentou

uma grande melhoria de forma geral da primeira para a terceira avaliacéo.

Perimetros

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo

Cintura 78,5cm 82,5cm 83cm
Abdominal 72,5cm 77,5cm 79cm
Anca 82,5cm 88 cm 90cm
Bicipital 25cm 26cm 27,6cm
Bicipital (contraido) 27,3cm 29,5cm 31lcm
Crural 45¢cm 47cm 49cm
Geminal 34cm 34,4cm 35,7cm

Tabela 25- Avaliagdo dos perimetros (estudo de caso 1).

Na avaliagdo de bioimpedancia o caso de estudo 1 apresentou os resultados

expressos na seguinte tabela.
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Bioimpedancia

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo

Massa corporal 56,7 kg 61,9 kg 63,2 kg
IMC 18,72 kg/m*> 20,7 kg/m* 21,3 kg/m?
%Massa Gorda 7,9% 11,1% 12,1 %
%Massa liquida 57,4% 59,2% 60,3%
%Massa Muscular ~ 94:3% 57,2% 58,4%
Kg Massa Ossea 5,8kg 6 kg 6,2 kg
Kcal repouso 1628 kcal 1597 kcal 1583 kcal
Kcal esforco 2250 kcal 2404 kcal 2522 kcal

Tabela 26- Avaliagdo de bioimpedancia (estudo caso 1).

Em analise dos dados do estudo de caso 1, conclui que de uma forma geral os
resultados foram bastante positivos, existiu um aumento da massa corporal, como
consequéncia um aumento do percentual de gordura corporal, mas fundamentalmente um
aumento positivo de massa muscular, sendo este o principal objetivo do meu cliente 1.
De referir que apesar do percentual de gordura ter aumentado cerca de 4% o cliente com
base nos valores da tabela de percentual de gordura em homens (tabela 13), este ainda se
encontra numa fase “acima da média”.

Quanto & flexibilidade o cliente apresentou valores abaixo do padrdo normal como
podemos observar na seguinte tabela.

Flexibilidade

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo

12 Tentativa 19cm 18cm 19cm

2% Tentativa 20cm 22cm 22cm

32 Tentativa 18cm 23cm 23cm
Media 19cm 21cm 21,3cm

Tabela 27- Teste “Senta e Alcanga” realizado (estudo de caso 1).
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Na tabela 28 é possivel verificar os resultados do teste de flexdo de bragos, onde
o cliente demonstra alguma resisténcia muscular adquirida através do programa de treino
que foi aplicado verificamos um aumento significativo, no numero de repeticdes

efetuadas.

Teste de Flexdo de bracos
12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacdo

Numero de repeticGes
20 27 35

Tabela 28- Teste flexdo de bragos (estudo de caso 1).

Na tabela 29 apresentam-se os resultados do teste de resisténcia da musculatura
abdominal, o teste de abdominais parciais, onde o cliente manteve um bom nivel durante

todos 0os momentos de avaliacéo.

Teste de Abdominais Parciais
12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo

NuUmero de repeticdes
25 25 25

Tabela 29- Teste de abdominais parciais ACSM (estudo de caso 1).

Em seguida calculei 0 VO, méx do cliente 1, onde consigo concluir que 0s
resultados sdo bastante positivos pois alcancou em todas as avaliacdes a marca de
exceléncia. Estas avaliagdes positivas devem-se ao facto de o cliente estar familiarizado
com a corrida e ser antigo praticante de atletismo.
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Avaliacdo do VO, méx
12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3 Avaliagéo
57 ml/kg/min 56 ml/kg/min 56 ml/kg/min

Excelente Excelente Excelente

Tabela 30- Teste da milha a correr VO, max (caso de estudo 1).

Por fim avaliei a forga muscular, onde o cliente apresentou resultados muito
significativos da primeira para a segunda avaliacdo, embora na terceira avaliacdo nédo

tenham sido muito relevantes ainda assim é de salientar melhorias nos membros

inferiores.
Avaliacdo de for¢ca muscular - 1 RM

1° Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliagéo
Prensa de pernas 165 kg 185 kg 197,3 kg
Puxador alto 55,3 kg 59,6 kg 61 kg
Prensa de peito horizontal 58,4 kg 65,1 kg 65,5 kg
Extenséo de joelhos 34,8 kg 42,3 45,4 kg
Flexao de joelhos 33,9 kg 36,5kg 38,2 kg
Flexao do cotovelo 42 kg 48,1kg 48,6 kg
Condicao fisica 43 (Excelente) 44 (Excelente) 46 (Excelente)

Tabela 31- Teste de Avaliagdo da Forga Muscular — 1 RM (caso estudo de caso 1).

Inicialmente para uma adaptacéo e preparacgdo fisica para dar inicio a um trabalho
de hipertrofia, é necessario construir uma boa base para a proxima fase, a adaptacdo tem
como objetivos, ativas todos os musculos, ligamentos e tenddes do corpo, de forma a que
estes estejam preparados para suportar cargas elevadas em fases de treino subsequentes;
prevenir lesdes atraves de uma adaptacdo progressiva a cargas elevadas; e por ultimo
aumentar progressivamente a resisténcia cardiorrespiratoria. Assim a fase de adaptacéo
segundo Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia (2003)“ Esta fase representa as bases de um
novo planeamento e segue-se a um periodo de repouso ou atividade de baixa intensidade.

O termo adaptacdo anatomica (AA) tem implicita a no¢do de que o corpo necessita de
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tempo para se adaptar aos estimulos, de forma progressiva sem causar stress ao
organismo. A fase de AA permite um fortalecimento progressivo e cuidadoso dos
tenddes, ligamentos e tecido muscular, ajudando o praticante a entrar em fases de treino

mais vigorosas com menores probabilidades de se lesionar.”

Na tabela 32 é possivel analisar as recomendagdes da fase de adaptacdo
anatomica, tendo sempre em consideracdo que nesta faze os treinos sdo realizados em

forma de circuito, tanto para iniciantes, intermedios ou avancados.

Iniciante Intermeédio Avancado
Duracdo da fase de
6-12 6 3-6
AA (semanas)
Numero de estagoes 8-12 9 9
Numero de
séries/sessdo de 1-2 2-3 3-4
treino
Repouso entre
60-90 60 60
estacOes (segundos)
Repouso entre
o ) 2-3 2 2
circuitos (minutos)
Frequéncia
2-3 3-4 3-5
(sessbes/semana)
Sessdes de treino
1 1-2 2

aerébio

Tabela 32- Recomendagdes para Fase de Adaptacdo Anatomica (Bompa, Di Pasquale e Cornacchia 2003).

No que concerne a hipertrofia, principal objetivo do cliente 1, caracteriza-se pelo
aumento do volume muscular, consequente da realizacdo de exercicio fisico vigoroso e
intenso, neste caso musculacdo. De acordo com Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia
(2003) os objetivos desta fase de hipertrofia sao: “Aumentar a massa muscular até ao
nivel desejado, atraves da deplecédo constante das reservas de ATP/CP; desenvolver todos
0s grupos musculares; melhorar a propor¢do entre todos os musculos do corpo,
especialmente entre membros superiores e 0s membros inferiores, entre peito e costas, e

entre flexores e extensores”.
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Observando a tabela 33, podemos verificar que a fase de hipertrofia nos remete
para quantas repeticdes devemos realizar em qualquer nivel que o sujeito se encontre
(iniciante, intermédio ou avangado), contrariamente a fase de adaptacdo anatomica em

que era apenas dito 0 numero de estaces durante a sessdo de treino.

Principiante Intermédio Avancado
Duracéo da fase de
Hipertrofia 6 3-6 3-6
(semanas)
Numero de
) ) 6-12 9-12 9-12
repetices/série
NUmero de
. . 2-3 34 4-5
séries/exercicio
Repouso entre
] 60-120 45-90 45-60
séries (segundos)
Frequéncia
. 2-3 3-5 4-5
(sessOes/semana)
Sessdes de treino
1 1 1-2

aerébio

Tabela 33- Recomendacg6es para a Fase de Hipertrofia (Bompa, Di Pasquale e Cornacchia 2003).

Para concluir o estudo de caso 1, verifiquei uma melhoria muito significativa,
estes resultados devem-se ao facto de o cliente ser bastante assiduo aos treinos e sempre
respeitar tempo de repouso assim como tempo de execucdo dos exercicios propostos.

2.2.2. Estudo de caso 2

E referente a um individuo do género masculino, com 26 anos de idade, que tinha
como objetivo hipertrofia muscular, assim como reducdo do seu percentual de gordura
corporal, quando a este ponto aconselhei o cliente a reduzir numa fase inicial cerca de
10% a ingestdo das suas calorias em esforgo. O cliente disponibilizou-se a trés treinos

semanais.
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Ap0s a realizacdo da anamnese, o cliente ndo referiu nada que impedisse a préatica
de exercicio fisico. Quanto aos fatores de risco, o cliente ndo apresentou qualquer
problema.

Na tabela seguinte, demonstro os dados que obtive apOs a realizacdo dos

perimetros do cliente durante as trés avaliagdes.

Perimetros

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacdo

Cintura 89cm 87cm 86
Abdominal 85cm 82cm 80cm
Anca 95cm 92cm 90cm
Bicipital 34cm 34,5cm 34cm
Bicipital (contraido) 41cm 42cm 41,3cm
Crural 58cm 59,2cm 58,8cm
Geminal 37,4cm 37,9cm 37,6cm

Tabela 34- Avaliagdo dos perimetros (estudo de caso 2).

Na avaliacdo de bioimpedancia o caso de estudo 2 apresentou os resultados

expressos na seguinte tabela.
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Bioimpedancia

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo

Massa corporal 89,5 kg 86,8kg 87,2 kg
IMC 26,7 kg/m? 25,9 kg/m? 26 kg/m?
%Massa Gorda 20% 17,.2% 18,1%
%Massa liquida 56,3% 58,5% 58,9%
%Massa Muscular ~ 48,2% 52,4% 52,1%
Kg Massa Ossea 11,9 kg 12,4 kg 12,1kg
Kcal repouso 2045 kcal 2012 kcal 2027 kcal
Kcal esforco 4186 kcal 4127kcal 4146 kcal

Tabela 35- Avaliagdo bioimpedancia (estudo de caso 2).

E de referir que, na segunda avaliagdo o cliente estava a progredir positivamente
indo de encontro aos seus objetivos, ja na terceira e Gltima avaliacdo o sujeito deixou de
ser tdo regular e assiduo o que se reflete nos valores pois estes estagnaram, e até mesmo
alguns regrediram. De acordo com a tabela de referéncia do ACSM (2008) o cliente
comegou com uma classificacdo “abaixo da média”, alcangou a categoria de “média” o
gue demonstrou um trabalho positivo para com o objetivo estipulado, mas por acabou
mesmo por voltar a classificacdo inicial ao ter deixado de frequentar tdo regularmente o
ginésio. Outro ponto de salientar foi 0 aumento da massa muscular outro dos pontos
pretendidos pelo cliente, em que de forma gradual melhorou esse aspeto.

Na area da flexibilidade, o cliente demonstrou valores normais referidos nas

recomendacdes, como verificado na tabela 36.
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Flexibilidade

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo

12 Tentativa 25cm 24cm 25cm
22 Tentativa 23cm 24cm 26cm
32 Tentativa 26cm 25cm 24 cm

Média 24.,6cm 24,3cm 25cm

Tabela 36- Teste “Senta e Alcanga” (estudo de caso 2).

A proxima tabela é referente aos resultados do teste de flexdo de bragos, onde o
cliente demonstra alguma resisténcia muscular adquirida através do programa de treino
que foi aplicado verificamos um aumento significativo na segunda avaliacdo, no numero

de repeticOes efetuadas.

Teste de Flexdo de Bracgos

; _ 12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo
Numero de repeticdes
33 47 42

Tabela 37- Teste de flexdo de bracos (estudo de caso 2).

Na tabela 38 apresentam-se o0s resultados do teste de resisténcia da musculatura
abdominal, o teste de abdominais parciais, onde o cliente melhorou ligeiramente na

segunda avaliacdo todos os momentos de avaliagéo.

Teste de Abdominais Parciais

_ 12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo
NuUmero de repeticdes
20 25 25

Tabela 38- Teste de abdominais parciais ACSM (estudo de caso 2).
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Em seguida calculei 0 VO, méx do cliente 2, onde consigo concluir que 0s
resultados sdo positivos pois alcangou em todas as avaliagcdes a marca de “boa”. Estas
avaliacOes apesar de serem positivas, sinto que deveria ter prescrito mais treino aerébio

para auxiliar na perda de massa gorda.

Avaliacao do VO, max
12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliagdo
48 ml/kg/min 50 ml/kg/min 49 ml/kg/min

Boa Boa Boa

Tabela 39- Teste da milha a correr VO, méx (estudo de caso 2).

Por altimo avaliei a forgca muscular, onde o cliente apresentou resultados muito
significativos da primeira para a segunda avaliacdo, embora na terceira avaliagao por falta

de comparéncia as sessbes de treino, os resultados estagnaram e alguns pontos

regrediram.
Avaliacao de for¢ca muscular - 1 RM
12 Avaliagdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacédo

Prensa de pernas 209 kg 234 kg 220 kg
Puxador alto 68,3 kg 74 kg 72,3 kg
Prensa de peito horizontal 80 kg 93 kg 88 kg
Extensdo de joelhos 38,5 kg 44,5 kg 42,4kg
Flexdo de joelhos 39,1 kg 46,4 kg 43 kg
Flexao do cotovelo 40,2 kg 49,7 kg 47,1kg
Condicao fisica 23 (Razoavel) 33 (Médio) 28 (Médio)

Tabela 40- Teste de Avaliacdo da Forgca Muscular — 1 RM (estudo de caso 2).

Refletindo sobre o trabalho realizado com o cliente 2, penso que até ao segundo

momento de avaliagdo estava empenhado e era regular na sala de exercicio comparecendo
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sempre aos treinos propostos, e os resultados estavam a ir de encontro ao objetivo
pretendido pelo cliente. Mas infelizmente ap6s o do més de fevereiro o cliente deixou de
ser tdo assiduo logo os resultados representam alguma regressdo na condicao do cliente.
Em analise a periodizacao de treino o cliente realizou uma faze de adaptacéo anatémica,
em seguida realizou uma fase de hipertrofia muscular acompanhada de um treino
cardiovascular por microciclo, o que levou a um ligeiro aumento na sua capacidade
aerobia refletido na segunda avaliacdo. Quanto a perda de massa gorda, como referi em
antes recomendei uma ingestéo caldrica reduzida em 10% das suas calorias em esfor¢o e

o cliente demonstrou uma reducéo de 3% da sua percentagem de gordura corporal.

2.2.3. Estudo de caso 3

O estudo de caso 3 é referente a um individuo do género masculino, com 22 anos
de idade, cujo objetivo era hipertrofia muscular e manutencédo de niveis equilibrados da
sua percentagem de massa gorda. O cliente encontrava-se num nivel avancado com cerca
de 3 anos de pratica de musculacdo. Para ir de encontro aos objetivos do cliente utilizei
um programa de treino especifico em busca de hipertrofia muscular, salientado que o
cliente se disponibilizou a realizar 4 treinos semanais.

Em seguida realizei a anamnese, concluindo que o cliente ndo apresentou qualquer
fator de risco.

Na seguinte tabela demonstro os dados referentes aos perimetros obtidos durante
as trés avaliagdes. Com especial destaque para o aumento dos perimetros crural e bicipital
da segunda para a terceira avaliacao.
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Perimetros

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 32 Avaliacdo

Cintura 83cm 82,6cm
Abdominal 77,3cm 77cm

Anca 98cm 96,4cm
Bicipital 37cm 37,4cm
Bicipital (contraido) 40,5cm 40,9cm
Crural 59,2cm 60cm

Geminal 38,2cm 38,5cm

Tabela 41- Avaliagdo dos perimetros (estudo de caso 3).

81,8cm
75,7cm
95,5cm
38,1cm
42,1cm
61,4cm
39,2cm

Na avaliagdo de bioimpedéncia o caso de estudo 3 apresentou os resultados

expressos na seguinte tabela.

Bioimpedancia

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacdo

Massa corporal 84,2 kg 83,3 kg
IMC 26 kg/m* 25,7 kg/m?
%Massa Gorda 14,2% 13,4%
%Massa liquida 61,5% 62,3%
%Massa Muscular 42,8% 43,3%
Kg Massa Ossea 11,5 kg 11,8 kg
Kcal repouso 1982 kcal 1943 kcal
Kcal esforco 4144 kcal 4092 kcal

Tabela 42- Avaliagdo bioimpedancia (estudo de caso 3).

82,6 kg

25,5 kg/m?

12,6%
61,2%
44, 7%
12,1 kg
1912 kcal
4031 kcal

Dos resultados obtidos podemaos referir que, o cliente melhorou a percentagem de

massa muscular embora de forma ndo muito significativa, pois como ja era praticante de

musculacdo os resultados numa fase avancada ndo sdo tdo significativos como numa fase

inicial. Quanto a percentagem de massa gorda o cliente o cliente no inicio das avaliacfes
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encontrava-se numa categoria “média” de acordo com os valores de referéncia do ACSM
(tabela 13) e no final da minha intervencéo colocou-se numa categoria “acima da média”,
conseguindo assim alcancar o um dos objetivos do cliente que foi manter o seu percentual
de gordura em uma categoria “média”.

Quanto a flexibilidade, o cliente demonstrou valores abaixo do previsto, e assim
logo apds a primeira avaliacdo prescrevi para o inicio de algumas sessdes de treino um
trabalho especifico dedicado a flexibilidade, onde nas avaliacdes posteriores se veio a

verificar um aumento positivo.

Flexibilidade

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacdo

12 Tentativa 21cm 23cm 24cm

22 Tentativa 22cm 22cm 25cm

32 Tentativa 22cm 23cm 25cm
Média 21,6cm 22,6cm 24.,6cm

Tabela 43- Teste “Senta e Alcanga” (estudo de caso 3).

A préxima tabela é referente aos resultados do teste de flexdo de bracgos, onde o
cliente demonstra uma excelente resisténcia muscular devido ao facto de ser praticante

avancado de musculacdo e como tal os resultados ja eram esperados.

Teste de Flexdo de bracos
12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacdo

Numero de repeticdes 63 72 25

Tabela 44- Teste de flexdo de bracos (estudo de caso 3).

Na tabela 45 apresentam-se 0s resultados do teste de resisténcia da musculatura
abdominal, o teste de abdominais parciais, onde o cliente manteve o nivel de exceléncia

em todos os momentos de avaliagéo.
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Teste de Abdominais Parciais
12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacdo

Numero de repeticdes
25 25 25

Tabela 45- Teste de abdominais parciais ACSM (estudo de caso 3).

Em seguida calculei o VO, max do cliente 3, onde consigo concluir que os
resultados s&o positivos pois alcangou na primeira avaliagdo a marca de “boa” e nas as
avaliacOes posteriores a marca de “Excelente”. Estas avaliagdes foram bastante positivas
pois, o cliente fora dos treinos de musculacao realizava frequentemente um bom trabalho

aerobio participando em eventos de BTT.

Avaliacdo do VO, max
12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacdo
46 ml/kg/min 53 ml/kg/min 55 ml/kg/min

Boa Excelente Excelente

Tabela 46- Teste da milha a correr VO, méax (estudo de caso 3).

Por ultimo avaliei a for¢a muscular, onde o cliente 3 apresentou resultados bons
embora com pouco aumento da sua repeticdo maxima, estes resultados ja eram previstos
devido ao facto de ser praticante de musculagdo avancado e ja ter uma boa familiarizacao

com os aparelhos utilizados.
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Avaliacao de forca muscular - 1 RM

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo 3?2 Avaliacdo

Prensa de pernas 217,4 kg 226,2 kg 238,8 kg
Puxador alto 78,3 kg 84,6 kg 96,3 kg
Prensa de peito horizontal 90,4 kg 95,1 kg 103,5 kg
Extenséo de joelhos 58,5 kg 62,7 kg 66,9 kg
Flexao de joelhos 40,1 kg 46,2 kg 48,3 kg
Flexao do cotovelo 48,2 kg 50,7 kg 54,1kg
Condicao fisica Bom (35) 44 (Bom) 51 (Excelente)

Tabela 47- Teste de Avaliagdo da Forga Muscular — 1 RM (estudo de caso 3).

Observo que o estudo de caso 3, teve excelentes resultados como era previsto
inicialmente pois o cliente disponibilizou-se a realizar sessdes de treino quatro vezes por
semana, gracas a este facto, e também de ser bastante assiduo, mesmo quando houve
interrupcao para férias escolares, o cliente realizou sempre o programa de treino proposto
por mim. Penso que este estudo caso foi onde consegui aplicar de forma correta todo o

conhecimento que obtive, o que levou aos bons resultados descritos em cima.

2.2.4. Estudo de caso 4

O estudo de caso 4 é referente a um individuo do género masculino, com 23 anos
de idade, e 0 seu principal objetivo era hipertrofia muscular bem como a redugéo de massa
gorda, referindo especialmente o perimetro abdominal.

Para ir de encontro ao objetivo do cliente de reducdo de massa gorda utilizei um
método de treino intervalado que segundo Wilmore & Costil (2001) descrevem o treino
intervalado como um método que também desenvolve a capacidade aerdbia, sendo que a
chave para esse tipo de treino estd no volume de séries de trabalho-recuperacao. O treino
intervalado pode produzir praticamente os mesmos beneficios musculares aerébios que
um treino continuo, tendo ainda a vantagem de ndo ser considerado mondtono como o
treino continuo. Introduzi inicialmente uma fase de adaptacéo anatomica, seguido de uma
fase de treino intervalado com o objetivo de produzir hipertrofia muscular, mas também

ajudar na descida do percentual de gordura corporal do cliente.
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Antes de iniciar o ciclo de treino em si, o cliente realizou uma avaliacdo de

anamnese, desta avaliagdo constatei que o cliente apresentava dois fatores de risco um

deles era ser sedentario e o segundo era ser fumador. Apos a primeira avaliacdo, procedi

a medida dos perimetros, onde se pode constatar que o cliente evoluiu positivamente de

uma forma geral da primeira para a segunda avaliacéo.

Perimetros

12 Avaliagdo 22 Avaliagéo

Cintura 98,5cm
Abdominal 96,4cm
Anca 101,1cm
Bicipital 34,8cm
Bicipital (contraido) 42,3cm
Crural 64,7cm
Geminal 40,5cm

94,2cm
92,9cm
95,8cm
33,2cm
40,7cm
60,2cm
39,9cm

Tabela 48- Avaliagdo dos perimetros (estudo de caso 4).

Apobs a avaliacdo dos perimetros, procedi a avaliacdo da bioimpedancia. Como

observamos na préxima tabela os resultados obtidos foram positivos, mas ainda assim um

pouco relevantes como podemos verificar na seguinte tabela.
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Bioimpedancia
12 Avaliacdo 22 Avaliacéo

Massa corporal 102,4 kg 98,2 kg
IMC 29,9 kg/m? 28,7 kg/m?
% Massa Gorda 32,2% 29,8%
%Massa liquida 46,7% 48,4%
% Massa Muscular 38,2% 41,1%
Kg Massa Ossea 12,6 kg 12,3 kg
Kcal repouso 2196 kcal 2085 kcal
Kcal esforco 3194 kcal 3065 kcal

Tabela 49- Avaliacéo bioimpedancia (estudo de caso 4).

Para concluir a avaliagdo de bioimpedancia, consigo dizer que o cliente apresentou
resultados maus em relacdo a percentagem de massa gorda, ainda assim conseguindo
diminuir cerca de 3% desta, e conseguindo aumentar a percentagem de massa muscular
embora ambas ndo serem significativas, como esperado.

Na area da flexibilidade o cliente demonstrou fraca elasticidade como podemos
observar na préxima tabela este facto deve-se muito por o cliente nunca ter praticado

qualquer atividade fisica continua durante a sua vida.

Flexibilidade

12 Avaliacdo 22 Avaliacéo

12 Tentativa 21cm 20cm
22 Tentativa 19cm 23cm
32 Tentativa 22cm 21cm
Média 20,6cm 21,3cm

Tabela 50- Teste “Senta e Alcanga” (estudo de caso 4).

A prdoxima tabela 51 é referente aos resultados do teste de flexdo de bragos, onde
o cliente demonstra uma fraca resisténcia muscular na primeira avaliag&o, ja na segunda

continua abaixo do esperado, mas com uma ligeira melhoria.
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Teste de Flexdo de bracos
12 Avaliacdo 22 Avaliacao

NuUmero de repeticdes
16 23

Tabela 51- Teste de flexdo de bracos (estudo de caso 4).

Na tabela 52 apresentam-se os resultados do teste de resisténcia da musculatura
abdominal, o teste de abdominais parciais, onde o cliente alcangou niveis razodveis com

um ligeiro aumento no segundo momento de avaliacao.

Teste de Abdominais Parciais
12 Avaliacdo 22 Avaliacao

NuUmero de repeticdes
20 24

Tabela 52- Teste de abdominais parciais ACSM (estudo de caso 4).

Em seguida calculei o VO, max do cliente 4, onde consigo concluir que os
resultados s&o regulares em que se verificou uma ligeira melhoria onde conseguiu

alcancar o seguinte patamar “boa” na tabela de referéncia (tabela 15).

Avaliacéo do VO, max
12 Avaliacdo 2?2 Avaliagao
41ml/kg/min 44 mil/kg/min

Regular Boa

Tabela 53- Teste da milha a correr VO, méax (estudo de caso 4).

Por dltimo avaliei a forga muscular, onde o cliente 4 apresentou resultados
interessantes, porém estes niveis elevados de forca sdo normais devido & grande

guantidade de massa corporal que o cliente apresentou.
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Avaliacao de forca muscular - 1 RM

12 Avaliacdo 22 Avaliacao

Prensa de pernas 172,4 kg 185,6 kg
Puxador alto 79,6 kg 84,3 kg
Prensa de peito horizontal 91,2 kg 96,3 kg
Extenséo de joelhos 83,5 kg 86,9 kg
Flexao de joelhos 65,1 kg 68,3 kg
Flexao do cotovelo 42,3 kg 45,5 kg
Condicao fisica 29 (Médio) 35 (Médio)

Tabela 54- Teste de Avaliacdo da For¢a Muscular — 1 RM (estudo de caso 4).

O estudo de caso 4 foi um cliente que tinha grande potencial a alcancar os
objetivos propostos e delineados no inicio das avaliagfes, como descrito em cima. Apos
quatro meses de trabalho o cliente abandonou os treinos gracas a isso s6 consegui realizar
2 avaliagdes. Com grande infelicidade para mim pois o cliente era empenhado comparecia
quase sempre aos treinos e os resultados estavam a comecar a surgir. Talvez se tivesse
tido outra abordagem ao treino e comeca-se de outra forma o cliente poderia ainda estar
a trabalhar comigo, certamente no futuro em outro caso idéntico ndo agirei da mesma

forma, e irei lidar com a situacdo de maneira diferente.

3. Aulas de Grupo

Hoje em dia todos os grandes ginasios possuem ndo s6 uma sala de exercicio, mas
também uma ou até mesmo varias salas de aulas de grupo. No IPGym as aulas de grupo
sempre tiveram bastantes clientes e sempre tiveram boa afluéncia, ndo so pela diversidade
de modalidades, mas também por ser uma boa maneira de praticar exercicio fisico sem
ser dentro de uma sala de musculacéo.

Durante todo o estagio lecionei varias modalidades dentro da sala de aulas de

grupo: Localizada, Pump, Jump/Gap e Cycling.
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3.1. Localizada

Aula localizada, que tem como objetivo exercitar todos os grupos musculares,
utilizando barras, discos e tapetes. Esta aula tinha a duracdo de trinta minutos, o0 meu
posicionamento era sempre virado para os clientes para conseguir dar feedbacks como
corrigir posturas, e para que os clientes conseguissem ver como realizar certos
movimentos e exercicios. Durante todo o primeiro semestre lecionei a aula sempre de
forma auténoma realizando sempre algumas alteracbes de aula para aula. E possivel

verificar um exemplo de aula no anexo 1.

3.2. Pump

Pump, é uma modalidade de treino que utiliza barras e pesos, fortalecendo toda a
musculatura corporal. Trabalhando exercicios como agachamentos, remadas, press, curls
e elevacBes. As aulas que lecionei, sempre foram de duragdes de quarenta e cinco
minutos, e foram sempre dadas com o estagiario Miguel Espirito Santo. No anexo 2 é

possivel verificar um exemplo de uma aula de Pump.

3.3.  Jump/Gap

Jump e Gap sdo modalidades diferentes, mas que podem ser combinadas na
mesma aula, assim sendo as aulas que lecionei tiveram sempre as duas vertentes dando
especial atengdo a parte de Jump. Consiste numa aula em que o material utilizado € apenas
um minitrampolim e dependendo do ritmo da musica assim é mais intensa ou menos. J&
na modalidade de Gap sdo trabalhados exercicios como agachamentos, pranchas e “bird
dog ”. Estas aulas tinham a duracéo total de quarenta e cinco muitos e foram dadas sempre
com o estagiario Edinho Spencer. No anexo 3 é possivel verificar um exemplo de uma
aula de Jump/Gap.

3.4. Cycling

O cycling é uma aula de ciclismo indoor, em que se pode controlar a intensidade,
através do regulador de intensidade adicionando ou diminuindo a “carga” promovendo
ao cliente uma sessacdo de esforco. Optei por fazer aulas de “montanha”, em que

comecava sempre com uma fase de aquecimento, com a duragdo de cinco minutos a dez
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minutos. O objetivo desta parte era 0 aumento da temperatura corporal, aumento
frequéncia cardiaca e lubrificacdo das articulag@es através do liquido sinovial. Na parte
fundamental da aula, procurei sempre faixas com bom ritmo musical e que ajudasse 0s
clientes a entenderem qual o ritmo pretendido em cada faixa. Para obter resultados
positivos procurava sempre utilizar as faixas mais vigorosas a meio da parte fundamental.
Por ultimo, a fase de retorno a calma e alongamentos, tinha uma duragao de cinco minutos
a 10 minutos em que utilizava uma faixa musical de relaxamento. No anexo 4 é possivel

verificar um exemplo de uma aula de cycling.

4. Populacgbes Especiais

Durante o primeiro semestre tive a oportunidade de participar no auxilio do
projeto “Guarda + 65” este projeto tem como objetivo dentro da sala de exercicio realizar
trabalho de forca em pessoas idosas com mais de sessenta e cinco anos no ginasio e
complementa varias outras modalidades fora do espaco do IPG. O principal objetivo
desde projeto é conseguir ter uma populacdo de terceira idade ativa reduzindo assim o
efeito da sarcopenia, risco de quedas entre outros.

Segundo o ACSM (2010), o treino de forca tem uma grande quantidade de
beneficios para os idosos. Além da melhoria da salde dssea, aumenta também o
metabolismo basal, melhora 0 metabolismo em relacdo a glicose e ainda beneficia as
capacidades funcionais. Este treino de forca deve acontecer 2 a 3 vezes por semana,
promovendo os principais grupos musculares, com uma intensidade moderada a vigorosa
(50% a 70% de 1 RM).

Foi com grande agrado que participei neste projeto, tive a oportunidade de
trabalhar com uma populacdo que cada vez mais se dirige ao ginasio para realizar treinos
e assim recolhi alguma informacao e experiéncia para o futuro. No anexo 5 é possivel ver

um plano de treino que realizei para um cliente deste projeto.
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5. Atividades Complementares

Neste ponto irei referir todas as atividades em que participei e desenvolvi ao longo

deste ano letivo.

5.1 Curso de “CrossTraining”

Este curso aconteceu no nos dias 31 de maio de 2019, 1 e 7 de junho de 2019, com
uma carga horaria de 15 horas. O curso foi creditado pelo IPDJ, com trés unidades de
crédito.

A formagdo comegou com uma parte tedrica onde o Mestre Juvenal Fernandes,
foi o formador responsavel pelo curso apresentou alguns fundamentos do CrossTraining,
em seguida existiu uma parte pratica em que o Juvenal demonstrou como realizar
tecnicamente exercicios como agachamentos, levantamentos entre outros.

Nos dias seguintes da realizagdo do curso comegaram com partes tedricas e
posterior mente partes praticas.

Em reflexdo, achei o curso bastante acessivel, aprendi e reforcei bases e teorias de
crosstraining, assim como realizacdes de movimentos especificos de CrossFit.

No anexo 6, encontra-se o certificado de participacao do curso.

Figura 18- Cuso de CrossTraining. (Fundamentos
tedricos).
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5.2 Workshop Avaliacdo Isocinética no futebol — da teoria a
pratica

O workshop foi realizado no dia 5 de junho de 2019, e contou com a participagéo
do Doutor Eduardo Oliveira sendo este o responsavel pela palestra, o workshop teve a
duracdo de trés horas e foi creditado pelo IPDJ com zero virgula seis unidades de crédito.

Esta atividade o doutor Eduardo referiu aspetos bastante importantes na sua
perspética como curvas de forca, como analisar graficos adquiridos da maquina
Isocinética, quais os musculos envolvidos em cada grau respetivamente. O doutor
Eduardo ainda partilhou algumas das suas vivencias enquanto fisiologista do Futebol
Clube do Porto, explicando como procedia a avaliacdo dos jogadores e como detetava
irregularidades que poderiam ser um fator determinante durante a época desportiva.

Na minha opinido, gostei bastante da palestra apesar de curta e sé de um dia, mas
foi bastante interessante ouvir toda a experiéncia do doutor Eduardo enquanto fisiologista,
e tentar perceber um pouco mais sobre o que é o aparelho de Isocinética. No anexo 7
encontra-se o certificado de participagéo.

Figura 19- Workshop Isocinética no futebol — da teoria
a prética.

5.3 Atividade Promocional do IPGym

A atividade de promocéo realizou-se no dia 6 e 13 de junho de 2019, como 0 nome
de “2 em 1 Fitness”. O projeto foi realizado com o intuito de realizar um duatlo, iniciando
com uma aula de circuito e em seguida uma aula de cycling.

Esta iniciativa foi realizada por mim e pela estagiaria Angela Grilo, com o objetivo
de proporcionar aos clientes do IPGym um dia diferente com aulas realizadas no exterior
das salas de grupo. Infelizmente as condi¢cbes meteoroldgicas ndo estiveram a favor, e

como tal o projeto realizou-se na mesma, mas dentro das respetivas instalagdes.
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Estive presente em todos os momentos lecionei e também participei. Eu fiquei
responsavel pela parte da modalidade de circuito e a Angela pela modalidade de cycling.
Por fim, penso que foi uma experiéncia positiva para todos tanto para nos
estagiarios como para os clientes, a realizacdo de uma aula diferente. Apesar de néo ter
sido efetuada a aula no exterior como planeado, os clientes agradeceram o empenho feito
pelos estagiarios para introducdo de aulas diferentes. No anexo 8 encontra-se o cartaz

promocional realizado pelos intervenientes.

6. Consideracdes Finais

A unidade curricular de estagio € indispensavel para complementar a parte tedrica
adquirida ao longo da licenciatura. E uma experiéncia essencial, onde somos
confrontados com a realidade do mercado de trabalho e onde enfrentamos desafios e
obstaculos a ultrapassar. O estagio também foi fulcral para a angariagcdo de conhecimentos
e competéncias a nivel profissional.

Fazendo uma analise geral sobre a unidade curricular de estagio, penso que
consegui completar com sucesso esta etapa, encontrando algumas dificuldades, como
lecionar aulas de grupo pois ndo me sentia confortavel a gerir uma aula perante clientes
e penso que esse foi 0 ponto em que estava mais receoso e acabei por me adaptar bem e
na minha opinido penso que consegui superar com sucesso essa dificuldade.

De uma forma mais individual, iniciando pela sala de exercicio, a penso que
consegui aplicar varios pressupostos tedricos adquiridos durante a licenciatura, tentado
sempre prescrever 0s exercicios tanto para 0s meus clientes, mas para todos os utentes do
IPGym.

Referente as aulas de grupo, ponto que ja referi como a principal dificuldade
inicialmente, penso que consegui melhorar bastante a minha postura desde o inicio do
estagio até ao final deste sentindo-me cada vez mais a vontade para comunicar com 0S
clientes dar feedbacks, corrigir posturas entre outros. Em todas as modalidades fui
ganhando confianca e penso que consegui alcancar o objetivo inicial que era melhorar

fundamentalmente a minha postura nas aulas de grupo.
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A modalidade de cycling e pump foram as modalidades mais complexas e em que
tive de trabalhar fora do horério de estgio com o objetivo de me tornar cada vez melhor
na lecionacdo destas mesmas. Ja nas modalidades de jump/gap e localizada senti-me mais
a vontade entdo ndo dediquei tanto tempo e trabalho extra como cycling e pump. No geral
peso que evolui bastante em todas as modalidades, melhorando também o posicionamento
adequado perante os clientes, a minha comunicacdo também melhorou utilizando
vocabulario mais correto e um tom de voz percetivel.

Respetivamente as populacdes especiais, correu dentro do esperado auxiliei
sempre que me era pedido algum tipo de ajuda como esclarecimento de duvidas e ajuda
na realizacdo de exercicios. Considero este contacto bastante importante pois como ja
referi cada vez mais idosos comecam a frequentar ginasios e entdo atraves desta
experiéncia que obtive durante o estagio, consegui me preparar para um eventual encontro
com esse tipo de populacédo idosa no futuro.

Por fim penso que o trabalho entre todos os estagiarios foi fundamental, existindo
sempre um bom espirito de entreajuda, e boa disposi¢do. De salientar o Unico ponto
negativo, o facto de o espaco da sala de exercicio ser fechado e ndo existir outro tipo de
vista, o que proporciona uma melhoria psicolégica e motivacional em todos os utentes do
IPGym.
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Anexo 1 — Exemplo de plano de aula de Localizada

(4

Francisco Stlva

Poiedculeo
deiwarda

2018/2019
Aulan?1
Fabxa musical e BPMs:

Objetivo: Biceps, triceps, ombros e pernas

Data: 01/10/2018

LOCALIZADA

Equipamento: Tapetes/ Halteres/Barras + Discos

Zona Muscular Exercicio Séries Repeticoes/ Observacoes
Cadéncias

MI Agachamento 2 2 rep 4x4 Estacionario
Brep 2x2
8rep Ix1

M.l Afundo 2 2 rep 4x4 Estacionario
8rep 2x2
8rep 1x1

M.l Peso Morto 2 2 rep 4x4 Estacionario
8rep 2x2
8 rep 1x1

M. Elevacao de 2 2rep 4x4 Estacionario
Calcanhares 8 rep 2x2
Hrep Ix1

MS Rotacdo do 2 2 rep 4x4 Estaciondrio
Deltoide 8 rep 2x2
8 rep 1x1

MS Elevacies Laterais 2 2 rep 4x4 Estacionario
8 rep 2x2
8rep 1x1

MS Curl Bicipete 2 2 rep 4x4 Estacionario
8rep 2x2
8rep Ix1

M.S Fundos para 2 2 rep 4x4 Estacionario
Tricipete 8rep 2x2
8rep 1x1

Core Cruch 2 Estacionario

30sec-1min
Core Prancha de 2 Estacionario
antebracos 30sec-1min

Core Abdominais 2 Estaciondrio
Obliquos 8rep 1x1

Eretores da Coluna| Super-Homem 2 2 rep 4x4 Estaciondrio
Brep2x2
8 rep 1x1
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Anexo 2- Exemplo de aula de Pump

2.-Squats = Nan, Pain, Luciana, Tava -
Pump it Up {Extended Mix)

1.« Warm Up - Au/Ra & CamelPhat - Panic

Material

Discos 45’
Barras
Tapete
Step
Afasta perna direlta
Agachamento
0000 2.2 4
achamento
poae P 2
.. :
# | Agachamento
i & 1:12 :
~
i Combinagdo 4
xXxx
S Agachamento 8
11
Afasta perna direita

0000 Dead LIft 2:2
0000 Dead Uft 3:1
Remada Baixa
Laldolr 4:4
3 Remada Baixa
N0
11
Tripla Remada
2 X XX
Baixa
0000 Dead Lift 4:4
v ol Dead Lift 3:1
Lol | RemoAlto 2:2
£ | Clean& Press
(ool @ a4
B [ Clean & Press
XX "
¥ 1:1
@
o b Agachamento
11
0000 Lunge 4:4
X Lunge 1:1

ntensidade

centro (90*
¢/ tronco) +
abertura
4:4

0000

centro (90*
¢/ tronco) +
abertura
2:2

0000

2 séries

centro (90
¢/ tronco) +
abertura
1:1

o2/ v} 2+(6)

Comb: 2 centro
00K (902 ¢/ tronco) + 1 3
abertura

0000 Agachamento
2:2
(o alo o) Agachamento
[030]53) 31
Comb: 2
XK Agachamentos
xxx -
3 insisténclas
0000 Agachamento
2:2
Agachamento
2900 1:1:2
HrxX
S Combinacda

0000 Aberturas 8:8 2

3.- Peito - Thirty Seconcs To Mars -Great Wide Open

{Official Audio)
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4.- Costas —Armin van Buuren feat. lames Newman -

XxXX

1 mela abertura

Atras da

0000 Flexbes 8:8 00 a
nuca 2:2
Aras da
XX 1 Meiz Flexdo 20 nuca 3:1 ?
Aras da
RN 16
0000 FlexBes 8:8 nuca 121
Flexbes
4
et 2:2
Flexbes
4
e 31
P Helx_ges 16
Disco no §
Chao E
Kick-Back
0000 4
22
Pega Aberta s Kick-Back 16
1l
0000 Dead Lift 2:2 4 R Awasda | o
nuca 1:1
oolrs]
Remada Baixa 1:1 10
ol
Pega Fechada
0000 Dead Uft 2:2 4
Alongamentos
0000 Dead Uift 3:1 4
0000 Dead uft 2:2 5
Eoe Comb: Clean & Press - Legenda:
Xuxx -
Remada Baixa O -8 tempos intensidade baixa
P e )
XXX Ciean & Press 1:1 7 P - 8 tempos intensidade média
Comb: Power Clean
XHXR ;- 3 X - 8 tempos intensidade alta
Xuxx
T
Hgta Reolws Raba {--.) = N2 de repeticdes em séries
[rJo w0 Remada Uni. 8 subsequentes
[l Z | cofDisco
- "
§ .;. Tripla
000 S Remada Uni, 2
~ § ¢/ Disco
6000 = Squalt. :ress 8

Iestituto Politecico ds Guarda

Escola Sapersor de Educagio. Commicagio ¢ Desporto

5.- Tricep — Say Amen {Saturday Night)
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Anexo 3- Exemplo de plano de aula de Jump/Gap

Instinmo Politeenico da Guarda
Escola Sapenor de Educagio, Conmnicagho ¢ Desporto
Licencuatura Despono - 3% ano

Tint: (==
T [ w Minksoy
Durngibe as
N de alunie - Estagiirios; Pranceseo Silva o 5008714, Edindo Spencer
TS0 PG
Lol Fapage atsiraidn: Wiy
Metalidade ume

|
|

Ativagie

LA ALL L

5
:
i
7
i
i

shnleces

£
Seit

Messsrgean

[T

Instituto Politéenico do Guarda
Escola Supersor de Educagio, Comunicagho ¢ Despotto
Lscenciatura Desporto - 3* ano

Parte fundamental

E
|

LR N NN

Sate Biral e
et Lt arpes STRE fphe

Socyr toach
Sefte cwrcls du. comade
Nt drgpae

gpas

-
“

N L LY

NN pes Mo

. nmaria

D M gt e Agde
Cinbery

Sdtr zizal tmgio. wrpiey Aqie
& Salios pun derta

4 Salsn pes ogarnda

Sels shrpicn, sirples dpls
Coratus,

b33 3-8 &4 91

;
i

Uiraten

4 Sulbes pan Assta
4 Selvr putn ogurnila

Salie latered sbegion. wpics fupie
[

3 34

i

Mizgrasepeion

AL AL

Carads
Pobchnch shetn .
Pobchunchs fochuds .
Poba bonchs winpbes ‘

Tounrs coe po dumne ‘.
Tzmnes crex pe cxgucrdn ‘.
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Wiy

Insttuto Poliéensco ds Guarda

Escola Supenor de Educagio, Comunicagio ¢ Desporta

Licencistura Desporto - 3% ano

Exercicio

Retorna & calma

B rAe

¥ Peone reisasem
¥ Rowrardcalea
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Anexo 4- Exemplo de plano de aula de Cycling

Data:
13032019

CYCLING
Instrutor: Francisco Silva PLANO DE Vo S Ans Bhmpunty Mutodolugia:
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Anexo 5- Exemplo de plano de treino de Projeto Guarda + 65

I_H 1
FICHA INDIVIDUAL DE TREING
Nome: Idade: &
Netreinos/semana:2 Data:21/05,/2019
Duragiccds min 3 1h

[ Treine de Forca |

M® | Exercicio Carga [ Serie | Repet. Pauza
14 Pugador alto 1Tkz 2 12 1’
4 Prensa da pernas 43ks 3 12 1730
11 Supino horizontz] (na magnina) 25kg 1 12 1
15 Feemada harizomtal 28kz 2 12 1"
g Mesa de izquistibiaiz kg 2 10 1
Press de ombros (Com halterss) T.5kg p 12 1™
5 Extanz3o de pernas fikg 1 12 1730
16 Tricep com carda 17ks 2 12 1
Bicep curl {na polia} 13kz 1 12 1
Abdugio do brago com eldstico (mio em - 2 13-20 1
Supmacan)
Prancha de bragos - 1 1 45
Elevacan da anca 10ks 2 13-10 43

Aguecimento: 10 minutos na passadeira. (70% da FC de Reserva— 77 BPM).

Parte Final: 10 minutos biccleta.




Anexo 6- Certificado do curso intensivo “CrossTraining”

Guarda

CERTIFICADYD

JOAQUIM MANUEL FERNANDES BRIGAS, Presidente do Instituto Politémico da Guarda,
certifica, para 05 devidos efeitos, que Francisco Miguel Prado dos Santos Silva particdpou
no curso intensivo CrossTraining, com uma carqa horarla de 15 horas, o qual decorreu nos
dias 31 de maio, 1 e 7 de junho & fol ministrade pelo farmador, Mestre Juvenal Fernandes.

0 curso foi creditado pedo IPDJ, com 3 unidades de crédito
Guarda, 07 de junho de 2019

0 Presidents
/A, /")/"'"‘____
(Prof. Doutpf Jaqlim MaopstFemandes Brigas)
v
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Anexo 7- Certificado de participacdo do workshop “Avaliacao
Isocinética no futebol — da teoria a pratica”

\ 4
1PG

Politécnico
daGuarda

PFulstectunie
of Giaardn

CERTIFICADO

JOAQUIN MANUEL FERNANDES BRIGAS, Presidente do Instituto Politécnico da Guarda, certifica, para os
devidos efeitos, que Francisco Miguel Prado dos Santos Silva, frequentou o workshop Avaliagdo
Isodinética no futebol - da teoria é prdtica, numa parceria com 2 Sodedade Portuguesa de Biomedinica,
0 workshop teve a duragio de 03 haras, decorreu no dia 05 de junho de 2019 & foi ministrado pelo Doutar
Eduardo Oliveira, fisiologista do Futebol Clube do Porto.

(0 curso foi creditado pelo IPD), com 0,6 unidades de crédito,
Guarda, 05 de junho de 2019
0 Presidente *

{Praf. Doutor Joag)

§28:7 ome

72



Anexo 8- Cartaz da Atividade Promocional do IPGym

W IPG** TPG Guarda g

L4178 | : 3
. ] \. <
. / "}l,g- :
® .' & .
ol arvalo ‘
s )
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Anexo 9- Modalidades lecionadas no IPGym

odalidade onde se combinam exercicios aerobios com ritmos

latinos como o merengue, a salsa, bachata, etc.) Objetivo de

praticar exercicio de forma alegre e dindmica. Duragdo de 4

Aula com caracter aerdbio que se pratica numa bicicleta estatica

a0 som de musica. Tem como objetivo fortalecer os misculos
dos MI, melhorar o sistema cardiovascular e o sistema
respiratorio e tonificar os gliteos. E uma aula com duracio de
45 min.

Aula com o objetivo de trabalhar os grupos musculares do:
{eliteo, abdominais e pernas. Dura¢o de 30 min

Aula destinada somente ao trabalho localizada do core. Duraga

30 min. (abdominais, lombares e zona do quadril).

Aula realizada com auxilio de bolas suicas, onde se traba

orca, flexibilidade, equilibrio, coordenagdo, treino
diovascular coreografado. E uma aula com duragio de 45

odalidade semelhante ao Hiit onde consiste na juncdo de
ercicios de Aerobicos e Musculagio em alta intensidade,
AERO TOTAL ino intervalado, mas seguindo uma coreografia. Tem
uracdo de 30 min.
E um treino realizado em circuito, que visa a integracdo de

CIRCUITQ iferentes exercicios em sequéncia. Podem ser exercicios

usculares ou combinagio com exercicio aerobio leves. E
aula para manutengio do tonificagdo muscular e perda de
. E uma aula com duracio de 45 min.

Aula para quem pretende fazer um treino equilibrado incluindo
dio e pesos. Feito ao ritmo musical. Duragdo 45 min.
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0 Cross ftraining sera uma aula que pemmite aumenta
rapidamente a sua condicdo fisica geral, através de diferentes|
exercicios realizados num tempo determinado.

LOCALIZADA

Aula localizada, que tem como objetivo exercitar certos gi
musculares, aulas realizadas com misica. Duragdo 30 min.

HIT

Treino Intervalado de Alta Intensidade 6timo para quem que
realizar uma aula rapida e quem gosta de desafios visto a ser uma
ula com muita intensidade e sem monotonia, sempre desafiante

30 minutos.

A aula de JUMP é uma aula dada com mini trampolim com
objetivo de treino principalmente aerobio.

Aula de alongamentos, que utiliza o peso corporal. Duracdo
30 min.
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Anexo 10- Inventario do IPGym

Sala de Exercicio
T Sala de Cardiofitness

Miquina de Adutores

Mi nmadeAbdolmmn
Mi mude bombnm
A Barrn Guudl .
Remda Honzontnl
Pmudel’elto Veruul
ane de ";
BnncoScott
) Barn Ollm ica
: E ometrokemo
Bltlcletu
Bnla Medmnl3 Vipr 8kg

Vipr 12kg
Corda _ ltnus Powerbag
: Caneleiras
Bol. lnsnﬂivel Caneleiras
Disco Instéavel
Corda Milmr ~ Step
Ba A

Miofascial

Haltere 3kg Basce
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Anexo 11- Ficha de observacéo da Sala de exercicio
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Anexo 12- Ficha de observagao de Aulas de grupo
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Anexo 13- Ficha de avaliacdo Corporal e Anamnese
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Anexo 14- Ficha de avaliacido de 1RM
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Anexo 15- Ficha de avaliacdo Aptidao Aerdbia

W»  Avaliagdes - Ficha de Recolha de Dados
™ Nome o \dade
Nome do Avaliador:

- AVALIACAO DA APTIDAD AEROBIA

Tiataie | hvaage | 3 hvaugie | S Avinge

DATA: -
Teste
IEED I e
FC Mixima |
B FCmcal || T 1
i —== VOZ Maximo | i —
FC 3 cada minuto do teste [5pm) o
| 1 ] 2 ] 3 o

1
£ ] S

= — S
7 —
o T — ——
Hes — _p_=—— =
T‘;_‘ T p——
fscl = == =
[ | 1 -
» w - 7—~ == — —— B >
L1ae | 1 |
| 12¢ == ———— =
| ObservagBes: o
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‘ t Avaliagdes - Ficha de Recolha de Dados
I

Nome: Idade:

. Nome do Avaliador:

Anexo 16- Ficha de avaliacdo de Resisténcia Muscular

» AVAUAGAO DA RESISTENCIA MUSCULAR

‘ DATA: ‘.

| 1 1 =

Teste de Abdominais Parciais (ACSM)

1'Avaliaglo | 2tAvaliagio | 31 Avaliagso | 4% Avaliagio

l [ 2 T |

|_N® de abdominais

Teste de Flexdo de Brago (ACSM)

| 1 ] 2 | 32

___N%de flexbes |
__ Classificacio

» AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE

‘ DATA: -~

»~ Teste “Senta e Alcanga”

| 1%Avalisgio | 20Avaliagio | 3tAvaliagie | A% Avaliagio |

7 5 Valores {om)
’ 4 Fexibilidade 10 l 21 | 3 ‘T ‘!
(A Teatativa | | |
| 2*Tentativa | 4. =1 - B
| 3¢ Tentativa | |
. - B I —
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Anexo 17- Exemplo de plano de treino de Adaptagdo Anatdmica

1P
FICHA INDIVIDUAL DE TREIN(:

LABORATORID DE DESPORTO EPROMOCAQ DA ACTIVIDADE FiSICA

Mome: Idads:
ME treinos/semana: Data:
Duragio:
| Adaptacio Anatomica

M® | Exercicio Carga | Série | Repet. Pausza
14 Puxadoer alta - 1 12-13 4371
4 Prensa de pemas - 1 12-13 4301
13 Pren:a de peito - 1 12-15 4301
15 F.emada horizontal - 1 12-13 437710
- Agachamento na fithall - 1 12-13 4371
12 Peck deck - 1 12-13 4501
2 hAguira de adatores - 1 12 4571
g ez de isquiotibiais - 1 13 4371
11 Prensa de ambros - 1 12 457-1"
15 Bicipite (palia baixa) 5 1 15 FEE g
14 Tricipets (poliz itz - 1 15 PN
- Prancha abdominal - 1 45" 4501
17 Maguina de erstaores da coluna - 1 15 450-1

Parte final: Mo final do treine 10 minutos de passadeira ou biocleta.

Aquecimento: 5 minutos na passadeirz ou bicicleta + 5 remo ergémetro.
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Anexo 18 — Exemplo de plano de treino do caso de estudo 1

gt LABORATORK) DE DESPORTO EPROMOCAO DA ACTIVIDADE FiSICA
FICHA INDIVIDUAL DE TREINC:

Nome: Caso de estudo 1 Idade:
N trei 3 Data:
Duragio:4s min a 1h__

[ 17 ROTINA: Peito e Tricipite |

M® | Exercicio Carga | Serie | Repet Pausza
- Sopino com bamra livre 3% 3 12 4571
11 Supine mclinade no banco 5% 3 12 457-17
13 Prenza de peito 3% 3 12 4571
Extensfe: de bracos no sole - 3 Mag. 451"
14 Tricipite com corda na palia 3% 3 12 43"
- Tricipite francés com halter 43 3 12 457

- Extensdes de bragos no banco -

]
"

i
o
[

'

Aquecimento: 10 minutos na passadeira ou remo ergometro

Parte final: Mo final do treine 10 minutos de bicicleta, passadeira ou remo




Anexo 19- Exemplo de plano de treino do caso de estudo 2

gt LABORATORIK) DE DESPORTO EPROMOCAD DA ACTIVIDADE FiSICA
FICHA INDIVIDUAL DE TREINCY:

Idads:
Cata:
DuraciocdS mina ih

[ 32 ROTINA: Pernas e Ombros |

M® | Grupo muscular Carga | Serie | Repet. Pausza
4 Prenza de pemas §3% 3 12 450
Agachamento com haltersz G3% 3 12 450

5 Afimdas estaticos 3% 3 11 45717
[ Meza de isquiotibiais 5% 3 12 45-1"
10 Flexao plantar na mAquina 3% 3 15 431"
- Presz de ombros com halters [ 3 12 457-1"
Aberfuras laterais com halters 3 12 45717

Elevacio frontal com dizco 3 12 437

Aquecimento: 10 minutos na bicicleta ou passadeira.

Parte final: Mo final do treing 10 minutos de bicicleta, passadeira ou remao.
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Anexo 20- Exemplo de plano de treino do caso de estudo 3

FICHA INDIVIDUAL

Mome: Caso de estudo 3

NE treinos,/semana;_3

DE TREING

Idade:

Data: 010219
Duragdocds mina th_

[ 1% ROTINA: Peito e Triceps

M® | Exercicio Carga | Serie | Repet. Pauza
Supino com barma 83l 3 10-12 437-1"
Supino inclinada §3% 3 11 451
13 Prenza de perto 83l 3 10-12 437 -1
Extenszoes de bragos mo TR §3% 4 15 437 -1
16 Tricep na polia com pega “V™ 63 3 12 43"
Afundos no banco - 3 12 45"
Tricep na polia com corda G3% 3 11 457

Parte final: Mo final do treine 10 minutos de passadeira.

Aguecimanto: 5 minutos na passadeirz ou bicicleta + 5 minutes de remo ergometro.
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Anexo 21- Exemplo de plano de treino do caso de estudo 4

1P
FICHA INDIVIDUAL DE TREINC:

Mome: C3so des estudo 4
NE treinos/semana:

LABORATORKY DE DESPORTO EPROMOCAQ DA ACTIVIDADE FiSICA

Idads:
Data:
Duragiocds min

[ 2* ROTINA: Costas e Bicipite

N® | Grupo muscular Carga | Serie | Repet. Pausza
14 Pugader alta 3% i 1 4371
15 Femada horizontal na mAquina 3% i 11 451"

Femada baixa com barra Ivre 3% i 1 45717

1§ | Femadacom pega :emi pronada ne TRID i 15 45

17 | Elevagao do trosce oo l_:ﬂ.l:.:u (eretores da G3% k| 1 431
coluna)

Bicep com bama livre 3% i 11 45717

Eicep martelo com halters G5k i 1 45

Biciep corl ne banco scott G3% 3 11 45

laquecimento: 10 minutos na passadeira ou rema Ergometro.

Farte finzl: Mo final do treino 10 minutos de biciclets, passadeira ou remao.

87



