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Resumo
O presente relatério, contém toda a informagdo relativa ao Estagio Curricular,

realizado no ultimo ano de licenciatura de Desporto.

O estagio decorreu no Polis Fitness Club da Guarda, onde tive a oportunidade de

aprimorar e aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo do curso.

Como estagiario, tive duas areas de intervencdo, a sala de exercicios, onde tinha
que prescrever exercicio fisico, realizar avaliagdes, correcGes e receber novos clientes.
Na area das aulas de grupo, 0 objetivo passou por criar, apresentar e orientar aulas de

diversas modalidades, tais como, HIIT, GAP, Dumbbells, Cycling, entre outras.

Enquanto requisito do estagio, foi-nos pedido 0 acompanhamento de 3 clientes, a
quem tinhamos que realizar avaliacfes e planificar o treino de acordo com os objetivos

de cada um.

Fez também parte dos parametros de avaliagéo, a participacdo em algumas agdes

de formacdo, com o intuito de aprofundar ainda mais os conhecimentos adquiridos.

Palavras-chave: Estagio: Prescricdo do Exercicio; Aulas de Grupo; Exercicio Fisico;

Desporto.
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Introducéo
O presente relatorio de estagio foi elaborado no ambito da disciplina Estagio

curricular, do Menor Exercicio Fisico e Bem-Estar, com o objetivo da conclusdo da
Unidade Curricular, realizada na Escola Superior de Educacéo, Comunicacéo e Desporto
do Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio decorreu no Polis Fitness Club, localizado na cidade da Guarda, sob a
coordenagdo da Professora Doutora Natalina Maria Machado Roque Casanova e a

supervisdo do diretor técnico do ginasio, Ricardo Jorge Gongalves Siméo.

O Polis Fitness Club, ginasio que esté aberto desde fevereiro de 2018, é até a data
0 mais bem equipado e avancado no que toca as aulas de grupo e sala de exercicios, ndo
s0 isso, mas também o facto de ter por tras uma equipa profissional e com uma boa base
de conhecimentos e experiéncia, foi 0 que me levou a escolher esta entidade para local de

estagio.

O estagio, para além de ter permitido o aprofundamento, aquisicdo e aplicacao de
conhecimentos, através do contacto com os clientes, foi também a primeira oportunidade
de contacto com o mercado de trabalho, onde pude perceber como funciona a estrutura

de um ginasio.

Em relagdo a estrutura do relatorio, este € constituido por trés partes fundamentais
e uma reflexdo final. A primeira parte diz respeito a caracterizacdo da entidade, na
segunda, podemos encontrar a planificacdo do estagio, desde areas de intervencdo, aos
objetivos gerais e especificos, a terceira e Gltima parte retrata todo o decorrer do estagio
ao longo do ano, onde inicialmente estavam definidas trés fases de intervencdo, mas
devido a situacdo da pandemia COVID-19, iniciada no dia 16 de mar¢o de 2020, os
estagiarios, junto com o IPG, viram-se obrigados a adaptar a aplicacdo de contetdos, ao
método online, e a uma reducdo significativa no nimero de horas totais. No final contém
uma reflexdo final onde opino sobre o percurso percorrido e ainda a bibliografia e todos

os documentos relevantes em anexo.



1. Caracterizacao da entidade acolhedora do estagio

O Polis Fitness Club é um dos ginésios mais recentes e atualizados da cidade da
Guarda, situado no Parque Urbano do Rio Diz. Este ginasio foi inaugurado no dia um de
fevereiro de dois mil e dezoito.

Um dos principais objetivos deste ginasio € estar constantemente atualizado de
forma a proporcionar o melhor servigo para os clientes que os frequentam, o facto de ter
sido construido de raiz, fez com que as necessidades dos clientes tenham sido atendidas.
E um ginasio que apostou bastante nas aulas de grupo e tem por isso uma vasta lista de

aulas disponiveis.

O ginasio esta dividido em dois pisos, 0 da sala de musculacéo e balneéarios, piso

um, e o das salas de aula e escritério, piso 2.

1.1. Recursos humanos/organigrama

POSTURA OBRIGATORIA, LDA

GERENTE GERENTE GERENTE
Ricardo Albino

\

\\ /

POLIS HTNESS CLUB

/ \
GESTORES. RECEGAO
Senhoras da Limpeza .
Ricardo/Ana Claudia/Rita

GESTOR TECNICO

Ricardo

ESTAGIARIOS

‘OUTROS INSTRUTORES

Fabrice Gongalo

Mara Sonia

Pedro

Figura 1 Organigrama Fonte: Fonte propria



1.2. Horério de Funcionamento
Segunda a sexta-feira: 7:30h — 22:00h

Sabado: 9:00h — 18:00h

Domingo e Feriados: 10:00h — 14:00h

1.3. Aulas de Grupo

O Polis Fitness Club dispde de um vasto e variado conjunto de aulas de grupo,
que esta dividido em 75 aulas por semana com 24 modalidades diferentes.
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Para mais informagbes sobre o mapa de aulas contate através do email: geral@polisfitclub.pt | Para reservas de aulas no proprio dia entre em contato para o n.®: 925008400

Figura 2 Mapa de aulas




1.4. Descrigéo das aulas

Pilates: O sistema de exercicios utiliza principios especificos para promover o
equilibrio entre corpo e mente, desenvolvendo corpos fortes, alongados e

flexiveis.

Ginéstica Sénior: é uma aula adaptada a fase da vida em que se encontram 0s

clientes, de forma desenvolver a mobilidade, flexibilidade e resisténcia muscular.

Mobilidade: é uma aula que, tal como o nome indica, visa a melhoria da
mobilidade, ndo sé articular mas também muscular, que consiste em promover a
capacidade de alongamento e contracdo dos musculos. Os principais objetivos sdo
0 aumento da eficiéncia do movimento, a melhoria da performance na realizacédo
de outros movimentos, aumento da amplitude de movimento ativa e a prevengéo

de lesdes.

GAP: é uma aula de trabalho localizado que visam principalmente o trabalho de

trés zonas: Gluteos, Abdominais e Pernas.

Fitball: ¢ uma aula que utiliza a “bola gigante” como acessorio principal.
Basicamente é uma aula de trabalho localizado realizado com a Fitball, onde para
alem do trabalho muscular podemos também ter ganhos de equilibrio,

flexibilidade, mobilidade e postura.

Cycling: € uma aula de treino cardiovascular. As varias mudancas de ritmo, de
resisténcia e de musica, fazem com que o nivel de intensidade se va alterando ao

longo da aula.

Circuito de Treino: é uma aula que consiste num grupo de exercicios trabalhados
em circuito, que visam a melhoria de mobilidade geral, tanto articular como
muscular, (Polis Fitness Club, 2018).



Fightteam®: é um programa de treino em que se utilizam as técnicas de luta mais
enérgicas e desafiantes, criando assim um trabalho de grupo motivador para todos
os praticantes, (EAC System, 2019).

Recharge®: é um programa que proporciona através da musica, a harmonia e a
fluidez dos movimentos, em relacdo a postura, flexibilidade, respiracdo, entre
outros, (EAC System, 2019).

SFX-Core®: é um treino em formato de aula de Fitness com cerca de 40 minutos

e tem como objetivo trabalhar a zona média do corpo (core), (EAC System, 2019).

Dumbells®: é um programa de treino de exercicios realizado com barras e disco,
utilizando movimentos com pesos livres, comuns na sala de exercicios, adaptado

ao ambiente de aula de Fitness.

Bodyjump®: é um programa que visa o treino cardiovascular onde se utiliza um

trampolim para realizar os diversos movimentos, (EAC System, 2019).

Zumba: € uma aula que mistura movimentos aerébicos com danga ao som de

mausicas latinas. Sdo as musicas do momento que comandam a playlist.

Power Training: é um programa de treino cardiovascular de alta intensidade,
executado ao som de masicas poderosas e energeéticas, que associa movimentos
atléticos aerdbicos a exercicios de forca, vigor e estabilizacao, tais como saltos e

exercicios dinamicos.

Yoga: € uma aula que tem como objetivo o desenvolvimento e aprimoramento

pessoal, com vista a equilibrar o corpo, mente e espirito.

Hipopressivos: € um inovador sistema de treino respiratério e postural resultado
da libertacdo miofascial, da neurodindmica, da reeducacdo postural, do yoga, de
técnicas respiratorias e da técnica hipopressiva com a metodologia didatica mais

avancada em ciéncias do exercicio fisico.



e Bootcamp: é um tipo de treino na preaparacdo fisica dos militares. Nesta aula
altamente enérgica e com um elevado trabalho de grupos pretende-se que cada
aluno aumente os seus niveis de forca e de tonificacdo muscular, melhorando a
composicdo corporal e fortalecendo o sistema cardiovascular, (Polis Fitness Club,
2018).

e Crosstraining: € um regime de treino/ exercicio fisico constituido por diferentes
modos de treino que permite desenvolver uma boa capacidade fisica geral, (Polis
Fitness Club, 2018).

. As sessOes sdo também divididas em termos de dificuldade:

Verde: Aula de baixa intensidade e dificuldade;
Amarelo: Aula de intensidade e dificuldade média/baixa;
Laranja: Aula de intensidade e dificuldade média/alta;

YV V V VY

Vermelho: Aula de alta intensidade e dificuldade.

Para além destas existem também as aulas destinadas a populacdo sénior, a roxo

e aulas de treino com alteracédo de intensidade, marcadas a azul (fig. 2).

1.5. Recursos Espaciais
v' Sala de Estar: E onde qualquer pessoa, cliente ou ndo, pode relaxar e tomar um

café ou até adquirir algum dos produtos dispostos nas prateleiras (fig. 3).

W T 111V W
B i

Figura 3 Sala de estar Fonte: https://polisfitclub.pt/sobre



v' Rececdo: E o local onde todos os clientes pedem as suas chaves dos cacifos que
estdo no balneérios, pedir qualquer tipo de informacdes, realizar pagamentos, e
onde fazemos o controlo da entrada e saida dos clientes.

v" WC servico: Esta casa de banho é utilizada principalmente pelas pessoas que ndo
sdo clientes do ginésio.

v Balneéarios: Ha dois balnearios no ginasio, um para homens e outro para
mulheres, ambos tém a zona dos cacifos e a zona das casas de banho, com trés

lavatorios, dois WC e cinco chuveiros (fig. 4 e 5).

Figura 4 Balneario Fonte: https://polisfitclub.pt/sobre

| .

Figura 5 Balneario Fonte https://polisfitclub.pt/sobre

v' Zona de Relaxamento: Esta divisdo pode ser acessada através dos balnearios, e
estd equipada com banho turco e sauna, 0 que permite aos clientes um momento

de relaxamento depois do treino (fig. 6).



Figura 6 Zona de relaxamento

v Gabinete de Avaliagbes: E onde se realizam todas as avaliac@es fisicas postas ao
dispor dos clientes pelo ginasio, é também o local onde s&o elaborados os planos
de treino. Caso haja algum tipo de lesdo durante a realizacdo de exercicio fisico

no ginasio, esta instalacdo serve também como gabinete médico (fig. 7).

Figura 7 Gabinete de avaliagOes Fonte: https://polisfitclub.pt/sobre

v Espagco Kids: Local situado na entrada da sala de exercicio, onde os pais podem
deixar os filhos, enquanto treinam e tém total visdo do filho, devido ao facto de
ser uma zona vedada com vidro, apesar disto tem todos os cuidados necessarios
para garantir a seguranca das criangas. Este espaco esta equipado com variados

brinquedos e jogos ludicos para manter a seguranca dos mesmos (fig. 8).



Figura 8 Espaco Kids Fonte: https://polisfitclub.pt/sobre

v Sala de exercicio: Esta sala é dividida em 5 areas de treino diferentes, zona de
cardio, zona das maquinas, zona dos pesos livres, zona de treino funcional e zona
de treino ao ar livre.

v' Zona de Cardio: Esta equipada com com 3 tipos de maquinas diferentes, 5

passadeiras, 5 eliticas e 4 bicicletas, esta zona tem também uma pista de 20 metros
(fig. 9).

Figura 9 Zona de cardio Fonte https://polisfitclub.pt/sobre

v/ Zona das maquinas: Esta zona esta equipada com as mais variadas maquinas de
cabos, 0 que permite aos clientes um treino diferenciado de todos os grupos

musculares (fig. 10).



Figura 10 Zona de mdquina

v Zona dos Pesos Livres: Esta equipada com todo o tipo de pesos, desde halteres,
discos, barras de musculacéo e vérios bancos. E nesta zona que os clientes com

mais experiéncia e autonomia realizam os seus treinos (fig. 11).

Figura 11 Zona de pesos livre

v Zona de Treino Funcional: Area equipada com todo o tipo de material
necessario para a realizacdo do treino funcional, entre outros. Devido ao facto de
estar equipado com fitballs, bolas medicinais, slamballs, sacos de areia com
variados pesos, elasticos, entre outros. E a area ideal para a realizacdo de treino

em circuito dado o vasto equipamento aqui encontrado (fig. 12 e 13).
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Figura 13 Zona de treino funcional Fonte https://polisfitclub.pt/sobre

v' Zona de Treino ao Ar Livre: Esta zona é dedicada a aulas como Bootcamp e
treinos ao ar livre quando o tempo assim o permite (fig. 14).

Figura 14 Zona de treino ao ar livre Fonte https://polisfitclub.pt/sobre

v Salas de Aulas: No segundo piso encontram-se 0s gabinetes destinados as aulas
de grupo, existem 4 neste piso.

v' Gabinete 1: Esta é a maior sala destinada a aulas de grupo do Polis Fitness Club,
é aqui que se realizam a maior parte das aulas oferecidas pelo ginasio, desde
Dumbells, Fightteam, Step, Zumba, SFXCore, entre outras (fig. 15).
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Figura 15 Gabinete 1
v Gabinete 2: E uma sala que apesar de pequena é bem iluminada e da uma
sensacdo de conforto, devido a isto destina-se a aulas como mobilidade,

alongamentos e fitball (fig. 16).

Figura 16 Gabinete 2

v' Gabinete 3: Sala equipada com bicicletas e eliticas de alta qualidade, que
permitem ao intrutor controlar o esforco dos clientes. E apenas destinada a aulas

de cycling e fitwalking (fig. 17).
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Figura 17 Gabinete 3
v' Gabinete 4: Uma sala equipada apenas com material sonoro e colchdes de yoga,
pois € um estudio extremamente relaxante e que por isso se destina a aulas como

Pilates, Yoga, Movi Kids, Recharge e hipopressivos (fig. 18).

Figura 18 Gabinete 4

1.6. Descricao do Material
As tabelas gue se sequem tém descritos todos 0s materiais existentes no ginasio:

Tabela 1 Material Gindsio

Passadeiras de corrida
Elipticas

Bicicletas ergométricas vertical

N N o1 O

Bicicletas ergométricas vertical
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Tabela 2 Mdquinas Gindsio

Lower back (extenso do tronco, lombares)
Biceps curl (flexdo dos biceps)

Abdominal crunch (fletor do tronco)

Leg extension (extensdo da perna)
Abducion/maquina de abdutores (abdugéo da
coxa)

Addution/maquina de adutores (aducdo da
coxa)

Seated leg press

Seated dip (afundo sentado)

Shoulder press covergent (press de ombros
convergente)

Lying leg curl (flexdo dos membros
inferiores)

Seated chest press convergente (press de peito
horizontal)

Rear deltoid and butterfly/maquina para
deltoide posterior e peito

Deltoide raise/ maquina de ombros

Puxador alto

Rotary torso (rotacdo do core)

Long pull (remada horizontal na maquina)
Multipower

Maquina de cabos

Tabela 3 Mdquinas Gindsio 2

Maquina de flexao plantar

Maquina de linha t-bar

Abdominal crunch bench

Banco de musculacdo multi-posicGes
Banco para bicipite curl (peso livre)

Banco de musculacéo inclinado

I I i i

I L I S
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Banco de muslacéo vertical (press de ombros) 1

Banco plano
Chin-up e mergulho
Cadeira romana

Banco inclinado 40°

Maquina de remo concept 2

Halteres (40 kg)
Halteres (35 kg)
Halteres (30 kg)
Halteres (27.5 kg)
Halteres (25 kg)
Halteres (22.5 kg)
Halteres (20 kg)
Halteres (17.5 kg)
Halteres (15 kg)
Halteres (12.5 kg)
Halteres (10 kg)
Halteres (7.5 kg)
Halteres (5 kg)
Halteres (4 kg)
Halteres (3 kg)
Halteres (2.5 kg)
Halteres (2 kg)
Halteres (1 kg)

Discos (25 kg)

Discos (20 kg)

Discos (15 kg)

Discos (10 kg)

Discos (5 kg)

Discos (2.5 kg)
Discos (1 kg)

Discos de pump (5 kg)
Discos de pump (2.5 kg)
Discos de pump (1.25 kg)

Minitrampolim

O O N B NN B B DD N DN DD DN D DD DN DD DN DN DNDMNDDDND P PR

I = =
© O o O

30
27
32
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Jumpbox
Cronometro digital
Disco de equilibrio
Bosu

Fit ball

Wall ball (12 kg)
Wall ball (9 kg)
Wall ball (7 kg)
Wall ball (5 kg)
Wall ball (3 kg)
Slam ball (20 kg)
Slam ball (12 kg)
Slam ball (8 kg)
Slam ball (6 kg)
Kettlebell (32 kg)
Kettlebell (24 kg)
Kettlebell (20 kg)
Kettlebell (16 kg)
Kettlebell (12 kg)
Kettlebell (10 kg)
Kettlebell (8 kg)
Kettlebell (6 kg)
Kettlebell (5 kg)
Kettlebell (4kg)
Sand bag (20 kg)
Sand bag (15 kg)
Sand bag (10 kg)
Sand bag (5 kg)
Sandbell (7 kg)
Sandbell (5 kg)
Sandbell (3 kg)
Sandbell (2 kg)
Steps

Barras paralelas

Saco de box

W P N N P DD N DD N DN DN DN O O DN PPN ODN PO NN RN

e =
o
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Pvc

Rolos de massagens

Cones

Cintas

Luvas de box

Escadas de agilidade
Abmat (almofada lombar para abdominais)
Apoios para flexdo de braco
Cordas de saltar

Trx rip stick

Arcos

Elésticos

Cronometro

Barra olimpica (20 kg)
Barra olimpica (10 kg)
Barra de ondulagéo

Barra H olimpica

Tabela 4 Material Gindsio

Step

Trx
Minitrampolim
Discos (10 kg)
Discos (5 kg)
Discos (2,5 kg)
Discos (1,25 kg)
Barras de pump
Colchdes

Saco de box
Elasticos verdes
Halteres (4 kg)
Halteres (3 kg)
Halteres (2 kg)

e i S T

25
16
21
10
61
64
63
27
30

30
10
10
12
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Tabela 5 Material Gindsio

Step 25
Trx 16
Minitrampolim 21
Discos (10 kg) 10
Discos (5 kg) 61
Discos (2,5 kg) 64
Discos (1,25 kg) 63
Barras de pump 27
Colchdes 30
Saco de box 1

Elésticos verdes 30
Halteres (4 kg) 10
Halteres (3 kg) 10
Halteres (2 kg) 12

Tabela 6 Mdquinas Aulas de Grupo

Descricéo Quantidade

Bicicleta de cycling 16
Elipticas 16
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2.

Obijetivos do Estagio

2.1. Objetivos Gerais:

1.

“Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade
de interven¢do na dimensao moral, ética, legal e deontologica”;

“Aprofundar competéncias que habilitem wuma intervengdo profissional
qualificada”;

“Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do
conhecimento cientifico, técnico, pedagdgico e no dominio da utilizacdo das
novas tecnologias, enquanto suporte para uma intervengdo mais qualificada”;
“Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario”

2.2. Objetivos Especificos:

1.

“Saber diagnosticar e caracterizar a organizacdo em termos da sua cultura,
estrutura, recursos, tecnologias, funcionamento e canais de comunicagédo
ternos/externos’’;

“Avaliar espacos e dominios potenciais de intervengcdo no ambito do exercicio
fisico™;

Estruturar um plano de intervencdo considerando objetivos comportamentais,
bem como conteudos, meios e métodos de treino em diferentes escalas
temporais”;

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

“Observar ¢ analisar as metodologias utilizadas nas sessdes treino/aula de grupo
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a aquisi¢cao

de competéncias praticas’;

“Eleger, justificar e aplicar adequadamente as metodologias selecionadas para as
diferentes sessdes de atividade fisica, quer para atividades de sala de exercicio,
quer para aulas de grupo”;

“Colaborar e/ou dirigir o processo de avaliagdo da aptidao fisica, prescrevendo
sessOes de exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo

e/ou grupo’;
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8. “Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captacdo de novos
praticantes e sua retencao”’;

9. “Manter o dossier de estagio atualizado (formato digital), compilando toda a
documentacdo concebida no ambito das atividades desenvolvidas, bem como
documentacdo de outra natureza que concorra para 0 enquadramento da sua

intervencao”.

3. Definicéo da &rea e fases de intervencéo

3.1. Fase presencial
O estagiario numa fase inicial deve definir objetivos para o decorrer deste estagio

e as areas onde vai intervir no ginasio, integrar na parte da organizacao e logistica da

entidade acolhedora, e por fim elaborar o plano individual.

A segunda fase € a de interveng@o onde comeca por observar aulas de grupo e a
maneira como a sala de musculacdo funciona e respetivos relatorios. Apos
aproximadamente um més, passa entdo para a verdadeira intervencdo nas aulas de grupo
e sala de musculacdo, onde comeca por fazer sombra nas aulas de grupo, apos algumas
sessOes passa a dar uma faixa e por fim dar a aula toda. J& na sala de musculagéo deve ser
capazes de acompanhar, avaliar e prescrever exercicio aos variados clientes, tem também

de obter 4/5 casos de estudo para avaliar e acompanhar até ao final do estagio.

Outra area de intervencdo nesta fase € a participacdo em acgdes de formacdo com o
objetivo de aprofundar conhecimentos e a organizacdo de eventos que promovam a

entidade acolhedora.

Na fase final, tem que realizar um relatorio de estagio onde conste todo o tipo e
atividades e intervences realizadas ao longo do estagio, por fim defender este relatorio

para a conclusdo da licenciatura no curso de desporto.

3.2. Fase a distancia
Devido a situacdo da pandemia que se instalou em Portugal no dia 13 de margo

de 2020, os ginasios viram-se forcados a fechar, fazendo com que o método de
acompanhamento aos clientes e a lecionacdo das aulas de grupo sofressem algumas
alteracdes, passando assim a ser feito a distancia, atraves de plataformas como ZOOM e

facebook.

Estas alteracdes fizeram com que alguns testes e exercicios ndo pudessem ser

realizados, devido a falta de equipamentos para tal. Com isto o Instituto Politécnico da

20



Guarda viu-se obrigado a alterar o Guia de Funcionamento da Unidade Curricular

(GFUC). Requisitando assim por parte do estagiario a realizacdo de 1 video de

acompanhamento a um caso de estudo ou 1 aula de grupo, gravada ou em direto por més.

O total de horas de contacto sofreu também uma alteracao, passando das 420 horas

previamente definidas, para 273 horas.

4.

Planeamento Anual

Outubro:

» Adaptacdo ao local;

» Caracterizagdo da entidade acolhedora;

> Observar aulas e posterior realizacdo dos relatérios;

» Conhecer todo o material de musculacao;
Novembro:

» Acompanhar treinos;

» Observar aulas e posterior realizacdo dos relatérios;

» Iniciar sombra em aulas de grupo;

» ldentificar e corrigir erros técnicos na sala de musculacéo;

» Realizacdo de uma atividade de dinamizacgéo da entidade de estagio;
Dezembro:

> Realizar sombra em aulas de grupo (continuacao);

> Iniciacd@o no processo da avaliacéo fisica;

» Acompanhar treinos;

» Observar aulas e posterior realizacdo dos relatorios;

» Dar uma faixa de uma aula de grupo;
Janeiro:

» Realizar uma avaliacao fisica;

> Iniciar o processo de prescricdo de exercicio fisico;

» Dar a conhecer a atividade final de dinamizacdo da entidade de estagio;

» Acompanhar treinos continuacéo;

» Iniciar o processo de lecionar uma aula de grupo completa;
Fevereiro:
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> Realizar a primeira fase de avaliagdes fisicas aos casos de estudo;
» Conseguir prescrever e acompanhar treinos;

» Dar aulas de grupo;
Marco:

» Realizar a segunda fase de avaliacGes fisicas aos casos de estudo;
» Dar aulas de grupo (continuacgéo);
» Acompanhar treinos na sala de musculagao (continuacgéo);

» Dar aulas de grupo completas (continuagéo);
» Conseguir prescrever e acompanhar treino (continuacao);

» Finalizar a preparacédo da atividade final de dinamizag&o da entidade de estagio;
Maio:

Realizar a ultima avaliacdo aos casos de estudo;
Dar aulas de grupo (fase final);

Acompanhar treinos (fase final);

YV V V V

Realizacao da atividade final de dinamizacéo da entidade de estagio.

5. Horério de Estagio

5.1. Fase Presencial
Nos meses iniciais do estagio, ou seja de outubro a janeiro, apds reunir com o tutor

de estagio, definimos que iria desempenhar as minhas fungdes no seguinte horario:
Segunda: 18:00h as 21:00h

Quarta: 15:00h as 18:00h

Quinta: 10:00h as 13:00h/ 18:00h as 21:00h

Durante este periodo inicial, decorreram algumas atividades no ginasio, que
aconteciam principalmente ao fim de semana, o que fez com que também estivesse

presente no ginasio aos sabados e domingos.

Em fevereiro, na interrupcao das aulas, eu optei por continuar o estagio, uma vez

que ndo tinha aulas, permitiu-me concentrar mais nas minhas fun¢ées no ginasio, durante
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esta interrupcdo. Com isto e depois de uma reunido com o tutor de estagio, chegamos a
concluséo de que podiamos alterar o horario, de forma a que mantivéssemos as 12 horas
semanais, mas de maneira a conseguir ir a casa. Posto isto, foi ao seguinte horério a que

chegdmos:
Quarta: 18:00h as 21:00h
Quinta: 18:00h as 21:00h
Sexta: 09:30h as 12:30h/ 18:00h as 21:00h

Uma vez terminada a interrup¢do das aulas, retornamos o horario inicial.
5.2. Fase a distancia

Mais uma vez, devido a situacdo da pandemia, vi-me obrigado alterar novamente
0 horario, uma vez que as aulas de grupo eram dadas a distancia, e o proprio mapa de
aulas do ginasio teve que ser alterado. Posto isto, no més de abril o tutor, atribuiu-me a
funcéo de lecionar a aula de HIIT que se realizava a segunda, das 17:30h as 18:00h. Ja
em maio, o tutor, pediu-me que me mantivesse com a aula de HIIT, mas que passasse
também a lecionar Dumbbells aos sabados, das 10:30h as 11:15h. De forma a permitir

terminar o estagio, apesar deste horario reduzido, o0 GFUC foi alterado e cada aula ou

video com 30 minutos de duracdo, equivalia a 7 horas de contacto.
Assim sendo passei a realizar o seguinte horario:
Segunda: 17:30h as 18:00h
Sébado: 10:30h as 11:15h
Passei assim a realizar 14.5 horas por semana.
6. Areas de Intervencéo

6.1. Fase presencial
Tal como definido na fase preparatéria do estagio, inicialmente tinha como

objetivo absorver o maximo de contetdos e conhecimento possivel, desta forma, foi-me
pedido que observasse aulas das variadas modalidades e que andasse com 0s instrutores

na sala de exercicios, de maneira a perceber como eles interagiam com os clientes.

Concluida esta fase, iniciei o processo de intervencdo, onde comecei por realizar
sombras das variadas modalidades e o acompanhamento a clientes, sempre com 0 apoio

e supervisdo por parte dos instrutores. Passado algum tempo, o tutor do estagio, pediu que
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mantivéssemos o acompanhamento na sala de exercicios, mas que passasse a intervir
como instrutores nas aulas de grupo, desta forma instruiu-me para que realizasse uma ou
duas faixas para intervir numa das suas aulas de cycling. Pediu ainda que tomasse a
lideranca da aula de GAP de segunda e quarta-feira a tarde, juntamente com 0s meus

colegas Pedro Aires e Sénia Santinho.

6.1.1. Aulas de Grupo
e GAP

A sigla GAP provém de Glateos, Abdominais e Pernas, e estes sdo 0s principais
grupos musculares que se procura trabalhar nestas aulas. Esta aula, foi a primeira que
lecionei sozinho e por inteiro, apesar da constante supervisdo por parte de outros

instrutores, era eu quem comandava a aula.

A minha aula tinha uma duracdo de 30 minutos e era composta por aquecimento
(5 min.), parte fundamental (20 min.) e retorno a calma (5 min.). Para estas aulas, utilizei
maioritariamente o0 método de Tabata, que consiste em 8 ciclos de 30 segundos, 20 de
trabalho intenso, adequado ao nivel dos clientes e 10 de descanso. Entre cada 8 ciclos,

havia um descanso de 1 min. Consultar anexo 3 para planos referentes a estas aulas.
e Cycling

No Polis Fitness Club, a seguir a Dumbbells, as aulas de Cycling sdo as mais
frequentadas, ocorrendo duas vezes por dia e tendo quase sempre a lotacdo esgotada. Séo
varios os clientes que procuram este tipo de aula devido ao fator cardiorrespiratério, que
ndo s proporciona uma melhoria no mesmo, como no principal objetivo dos clientes, a

perda de gordura.

Estas aulas tinham uma duracdo de 30 e 45 minutos, e a frequéncia com que se
pedala, esta relacionada com os batimentos por minuto (bpm) da musica. Posto isto, como
referido acima, o tutor de estagio pediu que preparassemos pelo menos uma faixa para
intervir numa futura aula. O processo que eu adotei foi 0 ensinado na licenciatura de
Desporto pela Professora Bernardete Jorge, que consiste em dividir a masica em blocos
musicais (conjunto de 32 tempos musicais), e determinar qual a intensidade desse bloco.
Conforme a intensidade do bloco, determinava a que nivel na bicicleta deviam pedalar os

clientes. Consultar o anexo 4 para planos referentes a aulas de cycling.
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6.2. Fase a distancia
Uma semana antes de o ginasio ser obrigado a fechar, tinha reunido com o tutor

de estagio, onde ele me disse que estava preparado para avangar para aulas completas de
cycling, e iniciar a dar uma faixa ou mais nas outras modalidades. Infelizmente tal ndo
foi possivel, e tivemos que passar para 0 método a distancia, e no més de abril o tutor
pediu que assumisse 0 comando da aula de HIIT de segunda-feira, e que no més de maio,
mantivesse as aulas de HIIT e que saltasse o processo de lecionar uma ou duas faixas de
Dumbbells e passasse a lecionar a aula toda aos sdbados de manhd. Esta oportunidade foi
espetacular e permitiu manter a atividade e o desafio de lecionar aulas de grupo, desta vez
através de métodos diferentes como 0 ZOOM e os diretos do Facebook.

o HIT

Asigla HIIT também resulta de um nome, High Intensity Intervaled Training, que
traduzido significa, treino intervalado de alta intensidade. Estas aulas tal como o nome

indica, sdo de alta intensidade e tém uma duracdo de 30 minutos.

Para estas aulas voltei a utilizar o método de 8 ciclos de 30 segundos, 20 de
exercicio e 10 de repouso, devido ao facto de ser conhecido por manter a intensidade do
treino elevada. Também estas aulas estavam divididas em 3 partes, aquecimento (5 min.),
parte fundamental (20 min.) e retorno a calma (5 min.). Quanto aos exercicios escolhidos,
tive que fazer constantes alterac6es, devido ao facto de ser uma aula com exercicios de
alto impacto, e uma vez que alguns dos clientes ndo eram capazes de os realizar, optei
por manter a exigéncia da capacidade cardiorrespiratoria, mas remover este tipo de
exercicios. Para obter tal resultado aumentei a frequéncia e o volume dos exercicios.

Consultar anexo 5 para planos referentes a estas aulas.
e Dumbbells

A aula de Dumbbells foi 0 maior desafio no que toca a area das aulas de grupo,
ndo s6 por ser a mais frequentada, mas também pela sua complexidade. A parte
facilitadora é que esta aula faz parte do grupo EACSystems, e assim sendo ja vinha em
formato de plano e com a coreografia correspondente. Tinham a duracdo de 45 minutos

e um total de 7 ou 8 faixas, onde trabalhava todos os grupos musculares.

Nesse tipo de aula, coreografada, a velocidade de execucdo dos movimentos, esta
relacionada mais uma vez com o0s bpm da musica, 0 que se provou ser um desafio

interessante, e pelo feedback recebido por parte dos clientes e do tutor, penso que foi
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superado. Outra barreira encontrada, mas facilmente superada, foi o facto de no
Dumbbells se recorrer ao uso de pesos livres, e uma vez que os clientes se encontravam
em suas casas, muitos ndo tinham este tipo de material. Desta forma decidimos adaptar
as coisas que temos em casa para 0 nosso beneficio, tais como garrafées de agua, pacotes
de leite e arroz que realizavam a funcdo dos discos e barras. Consultar anexo 6 para planos

relativos as aulas de Dumbbells.
7. Avaliacéo e Prescrigéo

7.1. Fase Presencial
Enquanto estagiario do Polis Fitness Club, vi-me na obrigacdo de seguir o

protocolo previamente definido, no que toca a avaliacdo e prescricdo de exercicio, para
os clientes. Desta forma, utilizei o Physical Program Software (anexo 7), programa este
constituido por:

Anamnese

Estratificacdo de Risco
Elementos Cardiovasculares
Composicao Corporal
Perimetros/ Circunferéncias

Resisténcia Cardiorrespiratoria

N o a ~ w np e

Resisténcia Muscular

7.1.1. Processo de Avaliagcdo
Numa fase inicial, procurei através de um questionario, previamente definido,

obter informagdes do cliente relacionadas com, o objetivo do mesmo com a prética do
exercicio, historial da préatica de atividade fisica, historial familiar (doencas cardiacas,
diabetes, etc.), historial e patologias, habitos como tabagismo e alcool e se tomava algum

tipo de medicamentos.

Com base nestas informacdes e com os valores da avaliagdo da composicéo
corporal e dos elementos cardiovasculares, fui capaz de determinar a estratificacdo de

risco. Que se avalia através dos seguintes valores.
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Tabela 7 Fatores de Risco de DAC Adaptado de ACSM (2013)

Fatores de Risco Positivos

Critério

Idade

>45 Homens; >55 Mulheres

Antecedentes Familiares

Enfarte agudo do miocérdio ou morte subita do pai ou outro
familiar masculino direto antes dos 55 anos de idade ou
antes dos 65 anos, se for mée ou outro familiar feminino

direto.

Habitos Tabagicos

Fuma ou deixou de fumar hd menos de 6 meses.

Hipercolesterolémia

Colesterol Total > 200;
Colesterol HDL <40;
Colesterol LDL > 130(mg/dL)

Diminuicé&o da tolerancia

Valores de glicémia >100 mg/dL e 126 mg/dL em jejum ou
> 140 mg/dL e 200 mg/dL, 2 horas apds prova de tolerancia

aglicose
oral a glucose, confirmada por registos realizados em
momentos diferentes.
Obesidade IMC > 30kg/m2 ou em perimetro de cintura >102 cm no

homens e 88 cm nas mulheres.

Sedentarismo

Nao participa em pelo menos 30’ de atividade fisica de
intensidade moderada em 3 dias da semana por pelo menos
3 meses.

Hipertensdo

PAS > 140mmHG;

PAD > 90mmHG;

Medidas em duas ocasifes distintas, ou sem tomar
medicacdo anti-hipertensora.

Fator de risco negativo

HDL

>60 mg/dL

Uma vez concluida a estratificacdo de risco, passdvamos a avaliacdo da massa
corporal, através de uma balanca de bio impedancia, que consiste na passagem de uma

corrente elétrica pelo corpo, e que nos da os seguintes valores:

e Massa Corporal;

e Percentagem de Gordura Total e dos varios segmentos corporais;
e Gordura Visceral,

e Massa Muscular Total e dos varios segmentos corporais;

e Percentagem de Agua;
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e Densidade Mineral Ossea;
e Metabolismo em Repouso;

e |dade Metabolica.

O passo seguinte era a avaliagdo antropométrica, através da medicdo dos
perimetros e circunferéncias dos segmentos corporais. Para tal recorri a utilizacdo de uma

fita métrica maleavel, desta forma obtive as seguintes medi¢des:

e Ombros;

e Brago Direito;

e Brago Esquerdo;

e Antebrago Direito;

e Antebraco Esquerdo;
e Torax (apenas nos homens);
e Cintura;

e Abdominal;

e Quadril;

e Coxa Direita;

e Coxa Esquerda;

e Gémeo Direito;

e Gémeo Esquerdo.

De seguida, e desta vez fora do gabinete de avaliacdo, procedemos a avaliacéo
cardio respiratéria, para tal recorri ao teste da milha (teste sub-maximo), que decorre da
seguinte forma, ap0s medida a frequéncia cardiaca (FC) e a presséo arterial (PA) de

repouso, o cliente realiza um pequeno aquecimento de 2 a 3 minutos na passadeira.

Finalizado o aquecimento, escolho qual o teste mais indicado para o cliente em
causa, entre marcha (Kline e col., 1987) ou corrida (George, 1993). Posto isto informamos
o cliente que este tera de percorrer a distancia de 1 milha (1,609 Km) cumprindo os
seguintes limites de velocidade. Se este escolher realizar em marcha a velocidade limite
é de 5 a 6,5 km/h, caso escolha a correr os valores sdo de até 12 km/h para 0s homens e
até 10 km/h para as mulheres, Importante também referir que se o cliente inicia o teste

em marcha, ndo pode passar para corrida a meio, e vice versa.
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No final registamos a FC pos-exercicio e o tempo em minutos e segundos. Uma
vez obtidos os valores do final do teste, recorremos a formula de maneira a determinar o
VO2 Maximo do cliente:

Marcha

VO2 Max (mL/kg/min) = 132.853 — (0.1692 x peso, kg) — (0.3877 x idade) +
(6.315 x sex0) — (3.2649 x tempo, min) — (0.1565 x Fc,bpm)

Corrida

V02 Méx (mL/kg/min) = 100.5 + (8.344 x sexo) — (0,1636 x peso, kg) — (1.438 x
tempo, min) — (0.1928 x Fc, bpm)

Figura 19 Valores Normativos VO2 mdx Mulheres (ACSM 2013)
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Figura 20 Valores Normativos VO2 mdx Homens (ACSM 2013)

Assim sendo através da férmula e da consulta das tabelas acima referidas, consigo
determinar qual o nivel de aptiddo cardiorrespiratdria do cliente.

De seguida realizei os teste de resisténcia muscular, para avaliar o trem superior e
a musculatura abdominal, para tal utilizei o teste dos push-ups e dos curl-ups
respetivamente (American College of Sports Medicine, 2013).

Push-ups

No caso dos homens, devem realizar o0 maximo de repeticGes sem repouso, manter
o0 corpo alinhado e tocar com o queixo no chdo.

No caso das mulheres, o teste realiza-se com os joelhos e as pernas apoiadas no

chéo.
Curl-ups

Tem um tempo limite de 1 minuto, onde o cliente deve realizar o0 maximo de
repeticOes, este deve colocar-se de costas no chdo com o joelhos fletidos a 90 graus e
bracos ao longo do tronco, com os dedos alinhados no inicio de uma fita, devendo deslizar

os dedos ao longo da fita em cada repeticéo.
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Tabela 8 Valores Normativos Push-ups por idade e sexo

Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Sexo M FIM F|M F|M F|M F
Excelente 36 30 | 30 27 | 25 24 | 21 21 | 18 17
Muito Bom 35 29 | 29 26 | 24 23 | 20 20 | 17 16
29 21 | 22 20 | 17 15 | 13 11 |11 12
Bom 28 20 | 21 19 | 16 14 | 12 10 | 10 11
22 15 | 17 13 | 13 11 | 10 7 8 5
Satisfatério 21 14 | 16 12 | 12 10 | 9 6 7 4
17 10 | 12 8 |10 5 7 2 5 2
Necessita de 16 9 |11 7 9 4 | 6 1|4 1
Melhoria
Tabela 9 Valores Normativos Curl-ups por idade e sexo
Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Sexo M F|IM F|M F|M F|M F
Excelente 75 70 | 75 55 | 75 55 | 74 48 | 53 50
Muito Bom 56 45 | 69 43 | 75 42 | 60 30 |33 30
41 37 | 46 34 | 67 33 | 45 23 | 26 24
Bom 31 32 | 36 28 | 51 28 | 35 16 | 19 19
27 27 | 31 21 | 39 25 | 27 9 |16 13
Satisfatorio 24 21 | 26 15 | 31 20 | 23 2 19 9
20 17 | 19 12 | 26 14 | 19 0| 6 3
Necessita de 13 12 | 13 0 |21 5 |13 0 |0 0
Melhoria 4 510 0 |13 0|0 0 |0 0

Por ultimo realizei o teste indireto de 1 RM, também conhecido por método de

coeficiente de repeticdes.

Neste teste devemos realizar um aquecimento de 8 a 10 repeticdes, com carga
moderada, descansa-se 2’ e realiza-se de seguida 3 a 4 repeticdes com uma carga cerca
de 10% superior a anterior. De seguida, deve-se aumentar novamente a carga cerca de 5%
e realizar o numero maximo de repeticdes, sendo que se for superior a 10, devemos

repousar cerca de 3°, aumentar a carga 5 a 10% e depois realizar nova tentativa

(Lombardi, 1989).
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Tabela 10 Coeficiente de repeticoes em fungdo do numero de repeticbes mdximas efetuadas

Coeficiente de N° de repeticoes
repeticdes completas
1.00 1
1.07 2
1.12 3
1.15 4
1.17 5
1.20 6
1.22 7
1.23 8
1.25 9
1.26 10

Com isto fui capaz de determinar a carga com que os clientes deviam realizar os

exercicios, conforme os seus objetivos e tipo de treino.

Tabela 11 Varidveis de Treino de For¢a e adaptacdes musculares (Baechle & Groves, 2000)

Objetivo % 1 RM Repeticdes Séries Intervalo
Taxa de 85-100 1-6 3-5+ 2-5’
producéo de
forca
Hipertrofia 65-85 6-12 3-5 30-90”’
Forca de 50-65 12-20 3-5 20-30”
resisténcia
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7.1.2. Caso de Estudo A
> ldade: 46

Sexo: F

Peso: 59,9 kg
Altura: 167 cm
Patologias: Nenhuma

YV V. V VYV V

Principais Objetivos: Tonificagcdo

Apos a aplicacdo da anamnese e da analise do dados obtidos nos testes, decidi atribuir
a este cliente o nivel de intermédio, pois ja treinava ha 3 meses neste ginasio, com uma
frequéncia de 3 vezes por semana, em que duas destas vezes treinava na sala de exercicios

e a outra frequentava as aulas de grupo.

Com base na observagdo e acompanhamento de treinos anteriores a aceitacdo da
cliente como caso de estudo e da realizagdo dos testes, apercebi-me que a cliente ja tinha

alguma técnica na execucdo dos movimentos.

Tendo em conta o nivel e objetivos da cliente, e seguindo as guidelines da ACSM
(2014), realizei um plano de treino com exercicios nas maquinas e também pesos livre,

coma seguinte estrutura:

e Repeticdes: 12 a 15
e Intensidade: 60 a 70% 1-RM
e Séries:2a3

e Repouso: 20 a 30 segundos

No anexo 8, encontra-se 0 exemplo do plano de treino para este cliente.
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7.1.3. Resultados Cliente A
Tabela 12 Resultados Cliente A

Composigao Corporal 12 Avaliacéo
Massa Corporal (kg) 59,9
Percentual de Gordura Total (%) 24,3
Percentual de Gordura Braco Direito (%) 21,5
Percentual de Gordura Braco Esquerdo (%) 23,4
Percentual de Gordura Tronco (%) 22,4
Percentual de Gordura Perna Direita (%) 21,7
Percentual de Gordura Perna Esquerda (%) 28,2
Gordura Visceral (nivel) 4
Massa Muscular Total (kg) 43,1
Massa Muscular Braco Direito (kg) 2,2
Massa Muscular Brago Esquerdo (kg) 2
Massa Muscular Tronco (kg) 25,1
Massa Muscular Perna Direita (kg) 6,9
Massa Muscular Perna Esquerda (kg) 6,9
Nivel de Avaliacdo Fisica 5
Percentual de Agua (%) 55,2
Densidade Mineral Ossea (kg) 2,3
Metabolismo em Repouso (kcal) 1332
Idade Metabdlica (anos) 31
Indice da Massa Corporal (kg/m?) 21,5
Perimetros/ Circunferéncias

Ombros (cm) 93
Braco Direito (cm) 26
Braco Esquerdo (cm) 26
Antebraco Direito (cm) 23,5
Antebrago Esquerdo (cm) 22,5
Cintura (cm) 72
Abdoémen (cm) 78
Quadril (cm) 98
Coxa Direita (cm) 54
Coxa Esquerda (cm) 54
Gémeo Direito (cm) 36
Gémeo Esquerdo (cm) 36
Resisténcia Muscular

Abdominais (repetices) 23

Nivel

Satisfatorio
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Flexdes (repeticoes)

28

Nivel Excelente
Aptidao Cardiorrespiratdria

Teste da milha Tempo (min) 14:02
VO,méx (mL/kg/min) 41,9
Classificagio Excelente

Tabela 13 Resultados Teste indireto 1-RM cliente A

Teste de Forca Muscular

Exercicio

Leg Press
Puxador Alto
Supino
Leg Curl
Bicep Curl
Leg extension

Carga (kg)

87.5
35
30
35
13
45

N° Repetices

~N o oo b

Estimativa 1 RM
(kg)
99
41
35
43
17
55

Estimativa de
65% de 1IRM

64

27

23

28

11

36
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7.1.4. Caso de Estudo B

v

AN NN

Idade: 23

Sexo: F

Peso: 53,9 kg
Altura: 158 cm
Patologias: Nenhuma

Principais Objetivos: Pratica de exercicio fisico; Tonificacdo Muscular

Apo6s aplicado o processo de avaliagdo, pude determinar que a cliente se

encontrava no nivel de iniciante, pois nunca tinha treinado num ginasio anteriormente,

nem praticava exercicio com regularidade. Com a entrada para o ginasio, comprometeu-

se a treinar 2 vezes por semana, sendo ambos 0s treinos na sala de exercicio.

Posto isto e com base nas guidelines da ACSM (2014), realizei um plano que

consistia principalmente em exercicios nas maquinas, devido ao facto de o cliente ndo

possuir uma técnica propriamente correta na execucdo dos movimentos. Assim sendo o

facto de a maquina oferecer estabilidade e 0 movimento ser mais controlado, o risco de

lesdo € menor e a facilidade de execucdo € maior. Quanto ao objetivo do treino, optei por

iniciar por trabalhar a forca resistente e a técnica de execucgéo, para posteriormente poder

trabalhar para o objetivo da cliente que é tonificagcdo muscular.

Consultar anexo 9, para exemplo de plano de treino.

Com isto baseei 0os meus planos na seguinte estrutura:

e Repeticdes: 15 a 20
e Intensidade: 50 a 65% 1-RM
e Séries:2a3

e Repouso: 20 a 30 segundos
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7.1.5. Resultados Cliente B

Tabela 14 Resultados Caso de estudo B

Composigao Corporal 12 Avaliacéo
Massa Corporal (kg) 53,9
Percentual de Gordura Total (%) 23,5
Percentual de Gordura Braco Direito (%) 17,4
Percentual de Gordura Braco Esquerdo (%) 18,8
Percentual de Gordura Tronco (%) 20,6
Percentual de Gordura Perna Direita (%) 28,7
Percentual de Gordura Perna Esquerda (%) 29,1
Gordura Visceral (nivel) 1
Massa Muscular Total (kg) 39,2
Massa Muscular Braco Direito (kg) 2
Massa Muscular Brago Esquerdo (kg) 1,8
Massa Muscular Tronco (kg) 21,7
Massa Muscular Perna Direita (kg) 6,9
Massa Muscular Perna Esquerda (kg) 6,8
Nivel de Avaliacdo Fisica 5
Percentual de Agua (%) 58,8
Densidade Mineral Ossea (kg) 2,1
Metabolismo em Repouso (kcal) 1270
Idade Metabdlica (anos) 12
Indice da Massa Corporal (kg/m?) 21,5
Perimetros/ Circunferéncias

Ombros (cm) 86
Braco Direito (cm) 26
Braco Esquerdo (cm) 25,5
Antebraco Direito (cm) 23
Antebrago Esquerdo (cm) 22
Cintura (cm) 70
Abdoémen (cm) 71
Quadril (cm) 98
Coxa Direita (cm) 49,5
Coxa Esquerda (cm) 49
Gémeo Direito (cm) 34,5
Gémeo Esquerdo (cm) 33,5
Resisténcia Muscular

Abdominais (repeti¢des) 20
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Nivel Satisfatorio

Flexdes (repeticoes) 24

Nivel Muito Bom

Aptidao Cardiorrespiratdria

Teste da milha Tempo (min) 14:00
VO,méx (mL/kg/min) 434
Classificagdo Bom

Tabela 15 Resultados Teste indireto 1-RM cliente B

Teste de Forca Muscular

Exercicio Carga (kg) N° RepeticBes = Estimativa 1 RM (kg) | Estimativa de 65%
de 1RM
Leg Press 80 7 98.4 64
Puxador Alto 35 5 40.6 26.5
Supino 17.5 6 21 13.5
Leg Curl 30 7 37 24
Bicep Curl 13 5 15 10
Leg extension 35 4 39.5 25.5

7.2. Fase a distancia
Infelizmente devido & pandemia, ndo foi possivel realizar mais nenhuma

avaliacdo, nem manter o0 acompanhamento na fase & distancia, o caso de estudo A nao
tinha condicOes para realizar os treinos e o caso de estudo B ndo respondeu a proposta da

continuidade do acompanhamento.

Posto isto o unico tipo de avaliagdo que tenho, para saber se 0s treinos estavam a
surtir efeito, sdo os feedbacks de ambos os casos que foram notando algumas alterac6es

fisicas, e também no bem-estar, reportado pelos mesmos.
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8. Atividades de Promocao
8.1. Maratona de Cycling
O desenvolvimento e aplicacdo de atividades de promogéo, com a finalidade de

captar novos clientes para o ginasio, faz parte dos parametros de avaliacdo da unidade

curricular de Estagio Curricular.

Assim sendo, juntamente com os meus colegas, Pedro Aires e Sénia Santinho,
surgiu a ideia de realizar uma maratona de Cycling, para a qual contdmos com o total

apoio por parte dos outros instrutores.

Uma vez confirmada a realizacdo desta atividade, iniciamos o processo de
planeamento, no qual determinamos que iria ter uma duracgdo de 3 horas, onde as equipas
eram compostas por 2 elementos, e divididas nas seguintes categorias, feminino,
masculino e mistas. No decorrer da atividade os clientes tinham que gerir entre a sua
equipa quanto tempo iria pedalar cada um, sendo que era obrigatorio, pedalar pelo menos
1 hora cada, o resto do tempo podiam distribuir como bem entendessem.

Durante a prova, os clientes tinham também a sua disposicdo um reforco
alimentar, que tinha sido previamente preparado por mim e pelos meus colegas e consistia

em bananas, tostas com marmelada, bebidas energéticas, agua e doces.

Decidimos também que era boa ideia, ter sempre um instrutor a marcar 0 passo
em cima do palco, atraves de faixas previamente preparadas. Com isto chegando ao fim
das 3 horas, foram apontadas as kcal totais gastas por cada equipa, e foram assim

determinados os vencedores de cada categoria.

Para a entrega dos prémios, chegamos & conclusdo que uma medalha de
participacdo era interessante e para tal entramos em contacto com a Via Répida
Publicidade, da cicade da Guarda, e para 0s vencedores o ginasio disponibilizou um cantil

e um voucher de desconto na préxima mensalidade.

A atividade realizou-se no dia 30 de novembro, tendo inicio as 9:30 horas da

manha e terminou por volta das 13:00 horas da tarde.

Com base no feedback dos clientes e no facto das inscricdes terem esgotado, a

atividade foi um sucesso e muito elogiada.

O plano na atividade e o poster da mesma encontram-se no anexo 10.
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8.2. Multi treino 20/20
A atividade Multi treino 20/20, seria mais uma desenvolvida por mim e pelos

meus colegas de estagio. Esta apareceu da necessidade apresentada pelo tutor de estégio,
de realizar uma atividade no més de janeiro, com o objetivo de captar ainda mais clientes,
através de uma promoc¢do que consistia em que um elemento de cada equipa, fosse de
fora do ginésio, oferecendo assim ao cliente socio, um desconto na proxima mensalidade
e ao cliente ndo socio, as primeiras duas mensalidades gréatis, uma vez que é um més em

que as inscrigdes aumentam significativamente.

A atividade estava planada mais uma vez para ser realizada em pares, onde um
tinha que realizar 10 minutos de cycling indoor, enquanto que o outro tinha que realizar
um circuito de treino funcional durante 10 minutos também. Uma vez concluidos os 10

minutos, trocavam de funcdes.

Nesta atividade, ndo estava presente o cardcter competitivo, e como tal nédo

constava no planeamento a distribui¢do de prémios.

Infelizmente esta atividade, estando prevista para o dia 25 de janeiro, teve que ser
adiada, por causa das apresentaces das novas coreografias das aulas de grupo. E uma
vez que a pandemia obrigou ao encerramento do ginasio, tal atividade ndo foi possivel.

Mas a realizacdo do planeamento e do poster ocorreu na mesma.

No anexo 11, podemos encontrar o planeamento e o poster desta atividade.
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9. Formac6es/Webinar

9.1. Manz Formagc&o- Webinar
Este webinar teve como principal objetivo mostrar como devia ser planeado o

treino de HIIT e quais as suas funcdes. Desta forma foram abordados temas como, que
tipo de exercicios devemos selecionar na prescricao, a diferenca entre HIT e HIIT, e a

prescricdo com base nos planos de movimento.
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Reflex&o Final
Por fim e agora terminado o estagio, é me possivel fazer uma analise de todo o

percurso e suas dificuldades.

Numa fase inicial, e apesar de ja ter frequentado ginasio anteriormente como
cliente, desta vez enquanto estagirio a visao era outra, tinha alguma dificuldade em
abordar clientes, pois pensava que todos tinham a ideia de que o estagiario ndo sabe nada.
Mas com a ajuda de toda a equipa técnica e dos proprios clientes, fui capaz de ultrapassar

essa barreira, e integrar-me na “sociedade” que ¢ o ginasio.

No que toca a sala de exercicio a parte da prescricdo e acompanhamento, exigiu
muito estudo da minha parte, de forma a ter a certeza e que ndo estava a prescrever
exercicios que pudessem ser prejudiciais para os clientes, e desta forma contribuiu em

grande parte para a aquisi¢cdo do conhecimento que levo deste estagio.

Na parte das aulas de grupo, foi onde eu tive mais dificuldade, uma vez que apesar
de gostar bastante das modalidades praticadas, nunca tinha experimentado nenhuma aula
num ginasio, o que fez com que a parte da observacdo fosse de extrema importancia para

mim, o que permitiu perceber imediatamente, como funciona uma aula do inicio ao fim.

Ainda assim sinto que ficaram coisas por aprender e por experimentar, uma vez
que a pandemia por nos vivida obrigou a fechar o ginasio, ainda com 2 a 3 meses de
estdgio pela frente e na fase mais importante, que era quando passdvamos a ser

praticamente autonomos na sala de exercicio e aulas de grupo.

No entanto a parte das aulas online, foi um aspeto que eu ndo estava a contar
participar, mas que foi deveras interessante e onde me senti mais confortavel, uma vez
que j& tinha tido contacto com algumas destas aulas e com os clientes que as
frequentavam. Ainda assim torna-se um pouco desmotivante, ndo estar com os clientes,

nem ver as suas reacdes a aula.

Apesar de udo e apds percorrido este percurso, penso que cumpri com todos 0s

objetivos impostos pelo GFUC, tanto na fase presencial, como na fase online.
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Anexo 2
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Anexo 3

Instrutor supervisor: Nelly Henriques

Aula de GAP
Duracéo: 45’

Metodologia: Tabata (20 seg. trabalho 10 seg. repouso)

Parte da Aula

Exercicios

Duracgao

Aquecimento

Tabata 1

- Em pé esticar a perna
atras 2x cada perna;

- Em pé levantar a perna
ao lado 2x cada perna;

5,

Parte Fundamental

Tabata 2

- Lunge 2x cada perna;

- Maos e joelhos apoiados
no ch&o, levantar a perna
ao lado e para cima 2x
cada perna;

Tabata 3
- Ponte de Gluteos 4x;
- Posicéao de prancha 4x;

Tabata 4

- Costas no chao, subir e
baixar os joelhos 2x;

- Costas no chao subir uma
perna e braco contrario 2x
cada perna;

- Tesouras na horizontal
2X;

Tabata 5

- Moutain Climbers 4x;
- Posicao de prancha,
trazer os dois joelhos a
frente, a0 mesmo tempo
4x;

Tabata 6
- Sqaut 4x;
- Lunge Cruzado 4x;

Tabata 7

- Deitado de lado, pernas
esticadas, trazer joelho ao
peito 2x cada perna;

35’
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- Deitado de lado, elevar a
perna 2x cada perna;

Tabata 8

- Posicao de agachamento,
tocar com a perna atrés
alternadamente 2x;

- Lunge, levanta a perna de
tras 2x;

- Squat, levanta a perna ao
lado 2x cada perna.

Retorno a calma Exercicios de alongamento
para 0s principais grupos 5
musculares trabalhados.

Anexo 4
Aula de cycling
Duracéo: 45°
Instrutor Supervisor: Ricardo Simé&o
Metodologia: Nivel e rotacdes conforme 0s bpm
Duracao (tempos musicais) Nivel da bicicleta
48T Sentado 6
32T Sentado 7
16T Sentado 8
32T 8 sentado/ 8 em pé 9
16T 4 sentado/4 em pé 9
32T Sentado 8
16T Sentado 9
32 T 8 sentado/ 8 em pé 9
16T 4 sentado/ 4 em pé 9
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Anexo 5

Aulade HIIT

Duracgéao: 30’

Instrutor Supervisor: Ricardo Siméo

Metodologia: Tabata

Parte da Aula

Exercicios

Duracao

Aquecimento

Tabata 1
- Skipping Alto 4x;
- Calcanhares ao rabo 4x;

5,

Parte Fundamental

Tabata 2
- Skate 4x;
- Lunge 4x;

Tabata 3

- Squat, descanso ativo em
posicao de squat 4x;

- Mountain Climbers,
descanso ativo em posicao
de prancha 4x;

Tabata 4
- Tesouras 4x;
- Russian Twist 4x;

Tabata 5

- Combinacao: Skipping 2
Squats 4x;

- Combinacdo: Jumping
Jacks 2 Squats 4x.

20°

Retorno a calma

Exercicios de alongamento
para 0s principais grupos
musculares trabalhados.
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Anexo 6

Exemplo de Aula de Dumbbells
Duracéo: 45°
Instrutor Supervisor: Ricardo Simao

Metodologia: Coreografia de acordo como tempos musicais

1. WARM UP REMEMBER | ad4sMIN |

MUSICA COMBINACIONES Y MOVIMIENTOS REPS  INTENSIDAD

INTRO

2x8 ESPERA =

PARTE 1

PESO MUERTO 2/2 2
4x8 PESO MUERTO 2/2 4
2x8 REMO SIMPLE 4
2x8 REMO VERTICAL 2/2 4
2x8 CLEAN & PRESS 4

PARTE 2

PESO MUERTO 2/2 8
2X8 REMO SIMPLE 4
2X8 REMO VERTICAL 2/2 4
2X8 CLEAN & PRESS 4

PARTE 3

2X8 TRANSICION PARA COGER EL DISCO
2X8 LUNGE CON DISCO 2/2
4X8 LUNGE CON DISCO 2/2 + CURL BICPES

LUNGE CON DISCO 1/1 + CURL BICPES
SQUAT CON DISCO 1/1

[= =T = < T i (N ]

PARTE 4

1X8 TRANSICION PARA CAMBIAR DE PIERNA

2X8 LUNGE CON DISCO 2/2 3
4X8 LUNGE CON DISCO 2/2 + CURL BICPES 4
4X8 LUNGE CON DISCO 1/1 + CURL BICPES 8
4X8 SQUAT CON DISCO 1/1 8
4X8 SQUAT CON DISCO 4/4 2
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Anexo 7

Avaliagdo Fisica

Opgdes

Exemplo do programa de avaliagio

Avaliacdo Fisica - introdugio de dados

Physical Program Software

Cliente Ho: £,

|1116

Click sobre 3 avalisc3o que pretends consuhar.

O brevemems @ sfemzds W desmarcads [0 encarsds [ agendads

Data:

Perfil:

ICLUE FaMILIA

Masdmento:

Mome:

[—— 200090

Idade:| 23
Sexo: F
FC Rep.: 86

FCMax.:| 197

% Ma

Profissdo: Professor Default:
Telefone Telemdvel:

Altura (cm): lT,OO
Peso (ka):[ 54,30

Peso ref. médio: lﬁ
ssa Gorda Ideak |—14

% Massa Gorda Normak 21

[ Notas Cliente ” Comentdrios ]

Avaliacdo n? 2

Data:

18/12f2019 =

] Resisténda Muscular

1 Resisténda Aerdbia - Teste
] Resisténda Aerdbia - Protocq
lementos cardiovasculares
Estratificacdo de Risco

[ Avaliaco Bioquimica

~
W

Professor:

|EsTAGIARIOS

Percentual de Gordura Perna Esquerda

Gordura Visceral

Massa Muscular

Massa de Muscular Brago Direito
Massa Muscular Brago Esquerdo
Massa Muscular Tronco

Massa Muscular Perna Direita
Massa Muscular Perna Esquerda
Nivel de Avaliacdo Fisica
Percentual de Agua

Densidade Mineral Ossea
Metabaolismo em Repouso

1dade Metabdlica

=l

Avaliacio marcada por: ESTAGIARIOS

Composicdo Corporal Bioimpedanda

Percentual de Gordura Perna Direita

28,7
29,1
1
39,2
2
1,8
21,7
6,9
6,8

53,8
2,1
1270

-

Objetivos:

[] Definicio muscular

[ ] Emagrecimento

[ | Manutengio

[ Melhoria da condigdo fisica

[ 1 Melhoria da flexibildade
|| Preparagio para exames fis
Bl Tonificacio

Frequéncia:
Livre vl
Motivagdo:

Alta vl

Atividade Fisica:

Nenhuma vl

Altura {cm):
158,00

Peso (kg):

I 0,00

Avaliagdo Fisica
Opgdes

Avaliagio Fisica - intro

ducio de dados

[ Gravar ” Nova ] - —
Observagies da Avaliagdo:

[ Anamnese I ICargas Méaximas } [ Resultados ]

I Cancelar I I Marcar } [ Sair }

T

Peso ref. médio: 53,01
Peso-Pesoref.: 93,01

% Massa Gorda Ideal: 14
% Massa Gorda Normal: 2
Idade: 23

- X

FC Rep.: I 86

FCMax:| 197

Peso ref. médio: | 53,01

% Massa Gorda Ideak 14

% Massa Gorda Normak: 21

[ Notas Cliente ” Comentérios ]

Cliente ne: € .-
|1116
Click sobre 2 avaliacio que pretende consultar, O brevemente [ efetuads W desmarcads [ encemada [] agendada
Data: Avaliacio n° 2
I_
i Data: Professor:
Perfil: lﬁ R i
= 18/12/2013 - ESTAGIARIOS b Avaliacio marcada por: ESTAGIARIOS
JeLue FamiLia /121 I L [ © P o
Composicio Corpord B Objetivos:
Nascimento: e p T — —
erimetros | Circunferéncias. | pemm—m a5 [ Definigao muscular
ﬁg‘ [ Resisténcia Muscular araco Dreito s [_|Emagredmento
Nome: [1Resisténda Aerdbia - Teste raco Uirel [[Manutencéo .
[—— — [ Resisténcia Aerdbia - Protocq | Brace Esquerdo 25,5 [IMehoria da condicdo fisica
orofessor Default: Elementos cardiovasculares || Antebrago Direito 23 [IMelhoria éa flexbildade
rofessor Default: Estratificacdo de Risco Antebraco Esquerdo » DPrEro para exames fis
|— e oL g Tonificacio
] Awaliagio Bioguimica Térax

Telefone: Telemdvel: Cintura 7 Frequéncia:

Abdominal 71 ILiure -
Email: Quadril ag Motivacio:
I 20000900 Coxa Direita 4,5 [faita -

C E d: 45 Atividade Fisica:

Idade: I 23 Altura (cm): | 158,00 0Xa Esquerda
Perna Direita (Gémeo Direito) 34,5 INEnhuma b
o I F E’“ Peso (kg):| 5430 Perna Esquerda (Gémeo Esguerdo) 33,5

Altura (cm):

I 158,00

Peso (ka):

0,00

[ Gravar ” Mova ] N o
Observagies da Avaliagdo:

[ Anamnese l [Cargas Maximas ] [ Resultados ]

[ Cancelar l [ Marcar ] [ Sair ]

T

Peso ref. médio: 53,01
Peso-Pesoref.: 33,01

% Massa Gorda Ideal: 4
%% Massa Gorda Normal: 21
Idade: 23
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Anexo 8

Treino 1

Plano de Treino Cliente A

Parte da aula Exercicio Carga Repeticbes/ | Repouso
Seéries
Aquecimento 10” bicicleta + Nivel 5/6 - -
mobilidade
articular
Parte Fundamental | Supino com 23 kg
Barra;
Aberturas; 7,5 kg
Puxador Alto; 27 kg
12 a 15 Rep. 30’ entre
Remada baixa 20 kg 2 a 3 series exercicios
com barra; 1’ entre séries
Bicep curl com 11 kg
barraem W;
Bicep curl com 5 kg
halteres.
Retorno a Calma 5’ passadeira +
alongamentos dos Vel. 6 - -
grupos
musculares
trabalhados.
Treino 2
Parte da aula Exercicio Carga Repeticbes/ | Repouso
Séries
Aguecimento 10 passadeira + Vel. 7/8 - -
mobilidade
articular
Parte Fundamental | Leg Press; 64 kg
Extensora; 37 kg
Maquina
Shoulder press; 10 kg
12 a 15 Rep. 30’ entre
Elevacdes 2 a 3 séries exercicios
laterais; 4 kg 1’ entre séries
Tricep com corda
na maquina de 10 kg

cabos;
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grupos
musculares
trabalhados.

Kick Back com 4 kg
Halteres.
Retorno a Calma 5’ bicicleta +
alongamentos dos Nivel 5 ) i

Anexo 9

Treino 1

Plano de Treino Cliente B

Parte da aula

Exercicio

Carga

Repeticdes/
Séries

Repouso

Aguecimento

10’ passadeira +
mobilidade
articular

Vel. 6/7

Parte Fundamental

Leg Press;

Maquina de
adutores e
abdutores;

Leg Curl,

Maquina
extensora;

Bicep curl na
méaquina de
cabos;

Bicep curl com
halteres.

50 kg

20 kg

18,5 kg

20 kg

7,5kg

3 kg

15 a 20 Rep.
2 a 3 séries

30’ entre
exercicios
1’ entre séries

Retorno a Calma

5’ bicicleta +
alongamentos dos
grupos
musculares
trabalhados.

Nivel 5

Treino 2

Parte da aula

Exercicio

Carga

Repeticbes/
Séries

Repouso

Aquecimento

10’ Remo +
mobilidade
articular

Nivel 6/7
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Parte Fundamental

Remada Baixa

Elastico 10 kg

com eléstico;
Remada na 20 kg
maquina;
Puxador Alto; 20 kg 15 a 20 Rep. 30" entre
2 a 3 séries exercicios

Back Deck; 10 kg 1’ entre séries
Méquina
Shoulder Press; 10 kg
ElevacOes
Laterais com 3 kg
halteres;

Retorno a Calma 5’ bicicleta +
alongamentos dos Nivel 5 R R
grupos
musculares
trabalhados.

Treino 3
Parte da aula Exercicio Carga Repeticbes/ | Repouso
Séries

Aguecimento 10 Elitica + Nivel 4/5 - -
mobilidade
articular

Parte Fundamental | Flexdes; Peso Corporal
Chest Press; 20 kg
Pack Deck; 10 kg

15 a 20 Rep. 307 entre

Tricep com corda 2 a 3 séries EXercicios
na maquina de 10 kg 1” entre series
cabos;
Maquina de 20 kg
Tricep;

Retorno a Calma 5’ bicicleta +
alongamentos dos Nivel 5 R -

grupos
musculares
trabalhados.
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Anexo 10

Planeamento e Cartaz da Maratona de Cycling

3h

2 Elementos (30 Pessoas)

e Equipas Mistas
e Equipas Femininas
e Equipas Masculinas

Maximo calorias (kcal) gastas

e Ricardo Simao

Medalha de cortica, cantil

Avaliacédo Gold, equipamento de Cycling,
Luvas de cycling

Tostas
Marmelada
Doces

Sumos de fruta

Disposicédo da sala
Estadio 1

Janelas
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Mesas

Bicicletas

* Instrutor

Classificacoes

10

20

30

40

50

60

70

80

90

10°

11°

12°

13°

14°

15°
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Cartaz

PCLIS
FITNESS

CLUB

Ingeric®es Cbrigetors (28 vageas! 14 eeuipas)
Ricarele Simaie] Filipe Saraive

o Préjnie a equipa Fue Esquipas misias
gasiar mals caloras ejn Equipes feginiT

EaldaRcateyoliia e lipasmasculinas
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Anexo

11

Planeamento e Cartaz Multi Treino 20/20

circuito:

YV VYV A\ YV VYV Y VY

Y VY

Sala 1

15 exercicios para circuito
30 pessoas

15 na bike
15 no circuito

10 min de bike
10 min de circuito
10 min de bike
10 min de circuito

Tempo: 20:20 * 15 =10 min

2/3 min para troca de circuito para bike
2 salas com varios exercicios:

7 exercicios numa sala

8 exercicios noutra sala

20 min de bike
20 min de circuito

20% de desconto,

2 meses gratis para 0 novo

|

Flexdo e

\

Prancha e

Thurter com disco

trocar cone

trocar saco no TRX —_—

Abdominal no
Trx- puxar
prenas

Mantain Climbers

Slam Ball

/

Bicep com
TRX

— 5 Tricepatesta

Remada com Sand Bag
l T 2 KB swing
Press de I
b x
ombras Elevacdo das
i pernas -Abdominal

|

Socos no

Remada alta
com Barra

—  » Russiantwist
com bola —

saco
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Cartaz

Multi treino 20-20

25 de Janeiro

‘de ] { 20 minutos de |

. cyclingindoor | | treino funcional

-

30 Vagas/15 equipas

'« Traz um amigo e leva 20% de desconto na
! 14 . .

. proxima mensalidade.

' » O amigo recebe as duas primeiras

mensalidades de graca ao entrar no més de
fevereiro

Vem treinar connosco!
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Anexo 12

Ficha de Observacéo das Aulas de Grupo

FICHA DE OBSERVAGAO EM AULAS DE GRUPO

o | v e MRS | | s
s | e - 2 -
e e
-y i e | P b TR | ISR | e
£y I
‘campartamants inicial
e " Frosoya
[r=yp——"y o [ | e couTings P
X

Commprimentar o chenkes o o i e

7 e x
ctjetics) noinido

Comunicags com o3 Clleates

[rryp—— | s | 1 [rm—
Seseruds
CoTLACAZan o 1A Cira ¢ recsa ¥
T JT
s i escncias
z x = =
s enisiords 12 g i, B e 8 s
izt s e e v sy & pascetivel | ¥
T e o e ST E x Tl T B
compreerin doimciene e < e =
Danumsiraglotambisasnance ni ;. x
[ —— x
X
erata)
X
comuricapto comeios clertels

£x mstruters Clants.

e SEETEE |
senruts s pseate
e e T A X
g anis claniesi
Foslura o Instnstar 0 nivel 40 clente:
™ T [ X
o
Insirugia

AR RGA 00 ENETE Ao A A ZAT A

w0 exericol
[-Berente f toms s ¥ =
eerresaggeT T
e
Apresentagdc da objelive do exercicio
ST S T x
licalcs corne s, con panol e mowh s
o 5 o4 ok
e
Jageiiod.aien v chanais
Comecso da Fostura Comaral x
Elagios 207 clane's x
T e e
gindsconmecinaains)
Cima
R, s @ opesania o amar
o e — x " ‘..
a7 0 ame do clentess T ———
e s s
Fremmnarpaanmee = e
i i
Eslar alenio as Intervenghes dois clenieis| ©
x
[rE———
Demonsirar dnamsmo e energa x
e TS o e o SR e X
Fim e s
[y -
Despetdasuisclinlus nofna dasezida
T
Framowe @Ry eTna e seriiogam | X






