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RESUMO

Este documento reflete de forma rigorosa todo o planeamento e procedimentos
adotados na unidade curricular Estagio em Exercicio Fisco e Bem-Estar, e tem como
objetivo concluir a licenciatura em Desporto pela Escola Superior de Educagao,
Comunicagao e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O local escolhido para efetuar o estagio foi o LFitness Health Club de Oliveira
do Bairro, gindsio situado relativamente perto da minha localidade. Teve inicio no dia
25 de setembro de 2019 e terminou presencialmente no dia 13 de marco de 2020, antes
do tempo inicialmente programado devido ao COVID-19 e ao encerramento do ginasio.
Entre formacgdes, reunides, periodos de observacao, acompanhamento e intervencao, foi
possivel consolidar e implementar conhecimentos adquiridos nas diferentes unidades
curriculares ao longo da licenciatura em Desporto e ainda desenvolver novas
competéncias a nivel ndo so profissional como social.

Este percurso como estagiario desenvolveu-se em trés areas, sendo a primeira
integrada a fase de adaptacao na entidade acolhedora, em que fiz 0 acompanhamento de
clientes, essencialmente em observacao ¢ assisténcia ao treino individual em sala. Numa
segunda fase, no ambito das aulas de grupo, comecei por observar, avaliar e executar e,
apos certa experiéncia fui eu a instruir. Para finalizar, a avalia¢do e prescricdo de treino
foi a ultima etapa que, com o surgimento do COVID-19 e todas as suas implicacdes,
nao teve o desenvolvimento desejado. Nesta fase todo o ginasio se teve que adaptar para
um formato digital, tendo isso repercussdes no contacto com os clientes, suas respetivas
avaliagdes e até mesmo na pratica desportiva dos mesmos.

De um modo geral, neste relatorio pretendo exteriorizar todos os procedimentos
adotados nos diferentes estadios em que atuei neste estdgio, assim como as devidas

conclusoes.

Palavras-chave: Desporto; Aulas de Grupo; Prescri¢ao de Treino; COVID-19

VI



iINDICE

Ficha De IdentifiCaga0........ccociiiiiiiiiiii ettt e e v
PN a2 T4 (5163110 1S) 1110 USSR A%
RESUIMO ...ttt ettt s e s VI
NAICE DIE FIGUIAS. ...t X
INAICE D@ TADCIAS ...t XI
LiSta D@ SIS .. ..iiiiiiieiie ettt e e e e aaeeeraeeens XII
INEFOAUGAO ...ttt e e et e e e et a e e e e et e e e e e aaeeeeeeaaaaeeeeanes 1
CAPITULO Tttt 3
1. Caracterizagao E Analise Da Entidade Acolhedora .............cccovveiieiiiiiiiiiiiicieeee, 4
1.1 Caracterizagdo Do Meio Envolvente.........ccc.oooiiiiiiiiiiiiii e 4
1.2 Caraterizacao Da Entidade Acolhedora............cccovveiiiiiiiiiiiiiecceeeecee e 4
1.3 Recursos HUMANOS ...ccouviiiiiiiiiiiiiieeiee ettt 5
1.4 TNSTALAGOES ..ocevvvieeeeiiiee ettt ettt e e e ettt e e e e et e e e e eeata e e e eearaeeeeentseeeeeensaeaeeannns 6
1.5 MOdalidades. ....c...ooiuiiiiiiiieee e e 11
1.6 RECUISOS FISICOS ..cuviiiiiieiiiiiieie et 13
CAPITULO TL...o ettt 14
2. Areas De INEETVENGAO «oeiieiieiieeeeee et e e e e et e e e e e e e e taraereeeeeeeas 15
2.1 OBJOIVOS..eeeitieeiiieeiiee et e ettt e et e e steeetteestaeeesaeeeessaeeasseeeasseeeasseeessseeessseeensseeensseennns 15
2.1.1 ODJETIVOS GETALS ...vveeeirreeiiieeiieeeiieeestteeessteesareesssaeesseeessseeessseeessseeesssesessseesssseenns 15
2.1.2 ODbjetivos ESPECTIICOS ..vviiiiiieiiiieiiieeciiie ettt ete e te et esve e e e e eaaee e 16
2.2 CaleNdAriZAGAO. ......cccvvieeeeiiiie e ettt e ettt e e ettt e e e et e e e et e e e e e eaa e e e e eaaa e e e e etteeeeeanraaaaaan 17
2.2.1 HOTATI0 D€ EStAZIO ..ccuviiieiiieeiiieeciee ettt et e et e e e e saaeeenneeenes 18
2.2.2 Planeamento D0 EStAZI0.......ccciieiiiieiiieiiieciieece ettt e 19

VII



CAPITULO LT ..o e 20

3. Atividades Desenvolvidas ...........coiiiiiiiiiiiiiiie e 21
3.1 Area E Fases De INtEIVENGAO.....uviiiieiee e e e e 21
3.2 Atividades De INterVeNGCAO ........uviiieuiiiecccieie et et 22
3.2.1 Acompanhamento DS CHENTES .........ccecuiieiiieeiiieeieeeieeeee e 22
3.3 EStUAOS D& CaSO ....ueiuiiiiiiiiieie ettt sttt 23
R IR T B O] 1 1S 11 N O USROS UURRPRRRROP 24
332 CHENte B E C oo 24
3.4 AULaS D& GIUPO ..ottt ettt e e e e tae e estae e s saee e nneeenseeennnas 25
BT HITt oottt ettt sttt e eaeean 26
342 ADS ottt ettt ettt e et e et e b e eaeean 26
R I € 5o OO OO PRSPPI 27
3.4.4 CroSS TTAINING ..cuvveeeiieeeiieeeiieeciee e st e esteeeeteeeseteeetaeestaeesssaeesssaeessseeessseeensseesnees 27
3.4.5 LoCAliZadA. ...cc.eeiiiiiiiiee e e 28
3.6 Atividade De PromoGa0. .......cccuiiiiiiiiiie et 29
3.7 ReSumMO AtIVIAAAE ...c..eiiiiiiiiiiiieie e 30
Reflex0 FINal........oooiiiii et 31
BiblIOZIatia.....cccviieiiecee e e e e aeeaaee e 33

VIII



iNDICE DE ANEXOS

ANEXOS ettt ettt et n e e ae et eea e et et e eneeaeenee 35
ANEXO I — Convencgao de EStAZI0 .....cccvvieiuiiieiiieciiiecteeeiie ettt 36
ANEXO IT — Plano de EStAgI0......ccccuiieiiiieiiieeieecieecite et eeree e e eesiveeeevee e 39
ANEXO III — Imaginario Material — Sala de EXercicio .......c.ccoeoeeviiniiiniiniiennicnene 41
ANEXO II — Imaginario Material — Sala de EXercicio .......ccccoeoeeniiiiiiniiniiennieniene, 42
ANEXO II — Imaginario Material — Sala de EXercicio .......ccccceeeeniiiiiiniiniiennienene. 43
ANEXO IV — Imaginario Material — Salas .........cccccveeeiiiiniiiienieeeiee e 45
ANEXO IV — Imaginario Material — Salas .........cccccveeeiiiiniiiienieeeiee e 46
ANEXO V — Relatorio Observacao de Aulas de Grupo ........ccceeevvveeecieeeniieeenieeeieeene 48
ANEXO VI — Plano de Treino Caso EStudo 1 .......coceeiiiiiiiiiiiiiiieeieeeeee 50
ANEXO VII — Plano de Treino Caso Estudo 2.........ccooiiiiiiiiiniiiiiiieieeeeeee 52
ANEXO VIII — Plano de Treino Caso Estudo 3.........cooiiiiiiiiiiiiieneeieieeceeeee 54
ANEXO IX — Plano aula de ABS 0nline........ccccooviiiiiiniiiiiiiiiiceceeeeeeee 56
ANEXO X —Plano aula de HIIT online.........ccccooviiiiiiniiniiiiiicceeeeeeeee e 58
ANEXO XI—Plano aula de ABS........oo e 60

IX



INDICE DE FIGURAS

Figura 1 - LFitness Health Clube ..........coccoiiiiiiiiiiiiceeeee e 5
FIgUIa 2 - RECECAD .....eiiuiieiieitiei ettt ettt ettt e b e st sbee s an 6
Figura 3 - Bar/ Zona de RefeigOes. .....c.ueiuiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e 6
Figura 4 - ESPago Kids ...ccc.eeiiiiiiiiiieieeee e s 7
FIgUIa 5 - ESCITIOTIO..ceiutiiiieiiieiie ettt ettt et e 7
Figura 6 - Sala 1.....ooii e s 7
Figura 7 — Sala 2....ooeiie e 7
Figura 8 - Sala 3. ..o 8
Figura 9 - Balneario Masculino .............cooiiiiiiiiiiiiiiieceee e 8
Figura 10 - Zona de Cardion...........cooeeiieiiiiiiiiiieneeeeee et 8
Figura 11 - Zona de MUSCUIAGAO0 ......coiuiiiiiiiiiiiiiiccieeeee e 9
Figura 12 — Zona de Peso LIVIC.....cc.coiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e 9
Figura 13 - Sala Fitness Manager..........ccceeiuiiiiiiiiiiiieiieeeeee et 9
Figura 14 - Gabinete médico e sala de avaliag@o .........ccceevueeiiiniiiiiiniiiieeeeee 10
Figura 15 - Sala de MONITOTES .....covuuieiiiiiiieiieeieeite et 10
Figura 16 - Calendarizagao Anual do EStA4ZI0.......cccoouieiiiiiiiiiiiiiiiieeeee 17
Figura 17 - Horario Semanal do Estagio — 1% fase........ccccoeveeiiiniiiiiiniiiieeiee 18
Figura 18 - Horario Semanal do Estagio — 2% fase........ccccoeveeiiiiiiiiiiiiiiiceeee 18
Figura 20 - Aula Online de ABS ... 25
Figura 21 - Cartaz Promocional............ccoceoiiiiiiiiiiiiieiecee e 29



INDICE DE TABELAS

Tabela 1 - Planeamento Anual do EStAgI0.........ccccuiieiiiieiiiieiieeeeeeeeee e

Tabela 2 - ReSUMO EStAZIO .....cuiiiiiiiiiiiieiie e e e

XI



LISTA DE SIGLAS

IPG - Instituto Politécnico da Guarda

ESECD - Escola Superior de Educagdao, Comunicagdo e Desporto
PT - Personal Trainer

MI - Member Interaction

AG - Aulas de Grupo

ABS - Abdominais

HIIT- High Intensity Interval Training

ACSM - The American College of Sports Medicine

EPOC - Excess Post Exercise Oxygen Consumption

XII



INTRODUCAO

Integrado no Curso de Desporto, a unidade curricular de Estagio em Exercicio
Fisico e Bem Estar tem como principal objetivo pdr em pratica todo o conhecimento
adquirido ao longo desta licenciatura, confrontando a realidade em ambiente
profissional. E assim nesta fase que se desenvolve a oportunidade de por em pratica
todos os ensinamentos adquiridos na teoria, assim como a possibilidade de desenvolver
a componente critica e a capacidade de enfrentar diferentes areas de intervencgao.

Desde muito novo que que estou ligado a pratica desportiva, elegendo o
basquetebol como a principal modalidade. Ao longo de dezasseis anos, percorri uma
carreira desportiva federada no Sangalhos Desporto Clube, chegando a representar a
selecdo distrital de Aveiro e nacional. Posso assim dizer que cresci num ambiente
repleto de exercicio fisico, criando um gosto enorme pela area, dai ser um sonho a
possibilidade de licenciar-me nesta area. Esta escolha surgiu pelo interesse em
aprofundar o conhecimento em Exercicio Fisico e Bem-Estar, para um dia poder vir a
trabalhar na melhoria da performance de atletas.

Decidi entdo focar-me principalmente na area de prescricdo do exercicio fisico,
uma vez que € nesta que gostaria de poder trabalhar quando acabar a licenciatura. O
principal publico-alvo seria atletas, tentando potenciar varios pardmetros fisicos e
proporcionando-lhes uma melhor performance na sua modalidade.

Esta area ja mostrou ser um dos principais fatores de uma vida saudavel, e ¢ de
realgar a sua importancia para a populacao e os beneficios visiveis e significativos que
apresenta. A pratica de atividade fisica regular tem demonstrado efeitos bastante
benéficos contra varias doencas degenerativas (doenga coronaria, hipertensao,
diabetes...) assim como prevenir o aparecimento de outras ou até mesmo o
desenvolvimento das mesmas.

Para a concretizacao deste estagio, optei por uma entidade proxima da minha
zona de residéncia e, entre as opg¢des, a que mais suscitou o meu interesse foi o
LFitness, em que me encontro, pela sua estrutura e objetivos futuros. Para além disso
tinha um colega meu formado na area de desporto que exerce a sua fung¢ao neste clube e
me apresentou 0 mesmo como uma boa entidade acolhedora deste meu estagio.

Este relatorio esta divido em trés capitulos essenciais, precedidos por esta
introducdo, em que € caraterizada a instituigdo fornecedora de estagio e apresentados os

objetivos, metodologia seguida e atividades desenvolvidas no meu estagio:



Capitulo I- Caracterizacao e andlise da entidade acolhedora, em que apresento a

entidade e a envolvente local (Oliveira do Bairro);

Capitulo II- Objetivos e calendarizagao do estdgio, nos quais sdo expostos 0s
objetivos gerais e especificos para cada area de interven¢ao, assim como o planeamento

e calendarizacao;

Capitulo III- Atividades Desenvolvidas, em que sdo revelados os conteudos
interpelados neste estagio, desde a prescricdo de treino, as aulas de grupo e outras

atividades completares.

Para finalizar, ¢ apresentada uma breve reflexdo relativamente ao estagio

desenvolvido.



CAPITULO 1
CARACTERIZACAO DA ENTIDADE ACOLHEDORA



1. CARACTERIZACAO E ANALISE DA ENTIDADE ACOLHEDORA

1.1 CARACTERIZACAO DO MEIO ENVOLVENTE

O LFitness Health Club, escolhido para realizar este estagio, situa-se no centro
de Oliveira do Bairro, cidade localizada na regido centro de Portugal, entre Aveiro e
Coimbra.

O Concelho de Oliveira do Bairro ¢ um territorio privilegiado pela sua
localiza¢do na regido bairradina, e ocupa cerca de 87Km? e 23 mil habitantes, repartidos
por 4 freguesias. Dados estatisticos demonstraram que em quase uma década (entre
2010 e 2018) a densidade populacional (nimero médio de individuos por quiloémetro
quadrado) aumentou dos 262,8 para os 273,7, uma densidade populacional superior a
global do pais (de 126,2) (Diario de Aveiro -21 maio 2020)

A Camara Municipal procura desenvolver condi¢cdes que promovam a pratica
desportiva como uma férmula essencial para uma vida saudavel. Assim, dispde de um
Parque Desportivo Municipal que inclui uma Escola Municipal de Ténis, uma Escola
Municipal de Natacao, um Centro Municipal de Marcha e Corrida, e infraestruturas de
qualidade: pavilhdo desportivo multiusos, um estadio de futebol em relva natural, um
campo de futebol de 5, em relva sintética, um complexo de piscinas e dois campos de
ténis.

No que diz respeito a gindsios concorrentes ao escolhido, nesta cidade apenas
existe mais um (Corpo Louco - Ginasio,Lda), no entanto, a cdmara municipal tem vindo
a desenvolver projetos de aulas de grupo no ambito do fitness.

E importante salientar que, o LFitness Oliveira do Bairro estd muitas vezes
presente em eventos municipais, por convite da camara, proporcionando aos habitantes

momentos de atividade fisica promovendo assim um estilo de vida saudavel.

1.2 CARATERIZACAO DA ENTIDADE ACOLHEDORA

A marca LFitness Health Club, fundada em outubro de 2015 é um novo conceito
de ginasio que comegou por aparecer na cidade de Oliveira de Bairro e mais tarde em
Cantanhede, e que tem em vista a abertura de novos ginasios ainda em 2020, para
colmatar a caréncia de instalagdes desportivas para o efeito da pratica de atividade fisica
assistida por profissionais formados e entendidos nas diferentes areas apresentadas pelo
mesmo. Tendo assim como objetivo proporcionar o melhor conforto a

clientes/socios através de servigos premium tais como acompanhamentos diferenciados



em sala de exercicio através de “coach’s”, aulas de grupo para as mais variadas
valéncias, servigo especializado de “personal training”, nutricdo e SPA.
O LFitness Health Club Espaco de

Oliveira do Bairro, clube escolhido para a

FITNET

realizagdo do presente estagio curricular,
conta com uma area de 1300m? de 4rea util,

que abrange 3 salas de grupo e 1 sala com

mais de 500m? indicada para trabalho
cardiovascular, musculagdo e treino Figura | - LFitness Health Clube
funcional.

Tem ao dispor dos seus clientes equipamentos de cardiofitness, pesos livres,
bancos de apoio (para atividade de musculagdo) e material diverso para treino funcional
que garantem qualidade e diversidade/variedade no treino. Tem ainda a presenga de
profissionais, credenciados e altamente treinados que garantem ao cliente um treino

seguro, correto € com a intengdo de ajudar no dos objetivos.

1.3 RECURSOS HUMANOS

Direcao: Luis Jesus / Liliana Vidal

Fitness manager: Paulo Correia
Coordenador de aulas de grupo/ Sala de exercicio — Luis Barreiro

Coordenadora de P.T — Andreia Fernandes

Diretora Comercial/ administrativa: Tania Silva
Comercial — Gabriela Carvalho

Administrativa — Inés Aradas
Diretora de Operacdes: Euldlia Dionisio
Rececionista — Anuska Marques; Rute Botelho; Liliana Oliveira;

Empregada da Limpeza — Micaela Santos

Diretor financeiro: Jodo Paulo



Instrutores: Luis Barreiro; Andreia Fernandes; Gongalo Bem-Haja; Tiago Moniz; Jodao
Dias; Patricia Duarte; Isabel Borges; Mario Ferreira; Iury Marques; Alexandre
Nogueira; Tiago Reis; Rafael Soares; Gongalo Pinheiro; Sandra Simdes; Daniela

Oliveira; Ricardo Dinis; Ricardo Duarte; Ricardo Lourenco; Luisa Farias

Estagiarios: Joao Martinho; Nuno Portugal; Mariana Lima

1.4 INSTALACOES

No Piso 0 contamos com espagos comuns com escadas que dao acesso ao piso
superior, a entrada principal para o ginasio, para as trés salas de aulas de grupo,
Bar/zona de refeigdes, escritorio, um WC de servigo, espaco Kids, € os dois balnearios.

e Recegdo - Onde o primeiro contacto dos clientes ¢ feito e sdo facultadas as

informacdes necessarias pelas comerciais e rececionistas para a inscri¢dao, € uma

zona de entrada e saida dos clientes/sécios.

Figura 2 - Recegdo

e Bar/ Zona de refeigdes - sitio onde se encontra um espagco com mesas ¢ cadeiras
e uma copa equipada com micro-ondas e fogao elétrico para poderem preparar e
degustar as suas refei¢des antes e depois dos treinos ou até mesmo para um

pequeno convivio se for necessario.

Figura 3 - Bar/ Zona de Refeigoes



WC servigo - Acesso a socios € nao soécios, homens, mulheres, criancas e
deficientes.

Espago Kids - Esta pequena sala estd destinada as criangas que vém acompanhar
os pais, que para poderem treinar as possam deixar num local de facil

visibilidade, onde existe uma mesa, cadeiras e material para o seu entretimento.

Figura 4 - Espaco Kids

Escritorio - Local onde se encontra a Diretora comercial e administrativa, zona

de entrada proibida a pessoal estranha ao servigo.

.

Figura 5 - Escritorio

Sala 1 - Ampla sala para a realizag¢do de varias aulas de grupo.

&

Figura 7 — Sala 2



e Sala 3 - Esta sala estd destinada exclusivamente para as aulas de Cycling e
FitWalking (modalidade que ndo se encontra ativa por este momento), nesta sala
sao simulados percursos variados de bicicleta, acompanhados por diversas

musicas motivacionais.

Figura 8 - Sala 3

e Balnedrios - Estes espagos apresentam trés zonas distintas, duas zonas secas para
uma com 2 WC e um lavatorio e a outra onde se encontram cacifos € bancos

para trocarem de roupa e por fim a zona himida com 4 chuveiros individuais.

Figura 9 - Balnedrio Masculino

No Piso 1 encontra-se a sala de exercicio, os espagos referentes a gabinete médico,
sala de avaliacdo, sala do Fitness Manager, sala de monitores, WC de servi¢o e zona de
servigos externos ao LFitness Health Club, mas relacionados com o mesmo objetivo, da

saude e o bem-estar fisico e psicoldogico com gabinete de nutricionista e SPA.

e Sala de Exercicio- Esta divide-se em trés zonas de treino:
e Zona de Cardiovascular — 27 maquinas, entre elas passadeiras, elipticas,
remo ergdémetro, bicicletas verticais e inclinadas, runner e

stair master.

Fium 10 - Zona de Cardio



e Zona de Musculagdo — 15 maquinas de musculagdo com sistema de
cabos e roldanas, com pesos incorporados, para treinar todos os grupos

musculares de forma geral e isolada.

Figura 11 - Zona de Musculagdo

e Zona de Peso Livre — Esta zona é onde se encontra os bancos de

musculagdo, barras olimpicas, halteres, discos e jaulas de musculacao.

Figura 12 — Zona de Peso Livre

Sala Fitness Manager- ¢ o gabinete do diretor técnico onde partilha o espaco
com mais dois profissionais, sendo eles os coordenadores de PT'S e de aulas de

grupo e sala de exercicio fisico.

E

Figura 13 - Sala Fitness Manager



Gabinete médico e sala de avaliacdo — Esta sala tem como principal funcao a
realizacdo de avaliacdes fisicas, planificagdo e defini¢dao de objetivos individuais

de cada cliente e também como gabinete médico para alguma eventual

emergéncia médica.

Figura 14 - Gabinete médico e sala de avaliagdo

Sala de monitores — espago destinado s para os instrutores do ginasio poderem
planear os planos de treino e aulas de grupo a lecionar com o devido resguardo a

barulhos externos para melhor concentragao.

Doy, N .

Figura 15 - Sala de Monitores

WC de servico- Acesso principal para clientes e socios, homens, mulheres e

criangas.
Espaco destinado a SPA e Nutricionista- Estes espagos sdo externos ao LFitness

Health Club, mas estdo relacionados com o ginasio, pois proporcionam melhores

condig¢des de utilizacdo dos espagos para os clientes.
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1.5 MODALIDADES

AULAS DE GRUPO

Neste parametro irei apresentar as diferentes modalidades praticadas na minha
entidade, realizadas em diferentes espagos.

A sala 1 funciona a base do treino funcional: Pilates, GP, HIIT, ABS e
Recharge. A sala 2 recebe aulas temporizadas ou cronometradas, ou que porventura
possam suscitar maior afluéncia, uma vez que esta ¢ maior (Dumbbells, Zumba, Yoga,
Fightteam, Body Jump, Cross Training e Localizada). Finalmente, a sala 3 ¢ destinada a

aulas de Cycling, sendo por isso composta por diversas bicicletas.

Cycling: E uma forma especifica de praticar ciclismo entre 4 paredes. Esta
atividade ¢ essencialmente cardiovascular, as suas aulas decorrem com instru¢ao de
instrutores certificados € com musica a acompanhar. A maioria das aulas tem uma

duragdo entre 40 a 60 minutos.

Dumbbells®: E um conjunto de exercicios realizados com barras e discos,
utilizando os principios do treino com pesos livres, adaptado ao ambiente de aula de
Fitness. Este treino ¢ preparado para que em 45 minutos se alcance um trabalho
eficiente de todos os grupos musculares, o qual culminard num corpo forte e tonificado

através de um alto gasto calorico.

Pilates: ¢ um conjunto de exercicios que sdo realizados no Solo ou em
Equipamentos exclusivos, que visa o total e completo controle e conexdo entre corpo e
mente, devolvendo e restaurando a saude de individuos em condigdes patologicas assim

como promovendo um aumento da qualidade de vida para pessoas saudaveis.

GP: Aula que combina exercicios especificos de Glateo e Perna para o

desenvolvimento dos mesmos grupos musculares com uma duracao de 30 minutos.

Zumba®: Aula de Fitness-danca que englobe musica com grandes mudancgas de

ritmo e de caracter internacional, juntamente com passos de danga com coreografias
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lentas e rapidas tornando as aulas muito interessantes com beneficios na parte

cardiovascular. Tem como duragdo 45 minutos.

HIIT: tem como significado da sigla “High Intensity Interval Training”, ou seja,
“Treino com Intervalos de Alta Intensidade”, esta modalidade ¢ assim uma combinagao
de periodos de atividade baixa, com variagdes de intensidade para acelerar o
metabolismo que aumenta o consumo caldrico apds o tempo de treino com uma duragdo

maior. Tem assim uma dura¢ao de 30 minutos.

ABS: E uma modalidade que tem como objetivo trabalhar a regido do Core, com
a finalidade de manter a estabilizacdo e suportar toda essa regido. Tem como fun¢do

melhorar o equilibrio, a postura e a mobilidade. Tem uma dura¢do de 30 minutos.

Yoga: Esta modalidade procura trabalhar o ser humano como um todo,
combinando a pratica de posturas fisicas e respiragdo consciente reduzindo a ansiedade
e o stress diario. Esta modalidade procura assim melhorar a circulacio e o

fortalecimento dos musculos e articulagdes. Tem como duragdo 75 minutos.

Recharge®: E um programa que proporciona através da musica, a harmonia e a
fluidez dos movimentos, ativando varios estimulos nas suas capacidades fisicas, em
relacdo a postura, flexibilidade, respiracdo, com uma duracao de tempo de aula de 30

minutos.

Fightteam®: E um programa de treino em que utilizam as técnicas de luta mais
energéticas e desafiantes, criando assim um trabalho de grupo do mais motivador para
todos os praticantes. A sua principal missao ¢ melhor o sistema cardiovascular e a
tonificacdo muscular, assim como a perda de gordura através do grande gasto calérico

que decorre em cada aula, com uma duragdo de 45 minutos.

Body Jump®: E um programa de treino que utiliza o minitrampolim para as
aulas de Fitness, para fortalecer os ossos, musculos e articulagdes, potencializando a
queima calodrica, melhorando o sistema cardiovascular e combater a celulite de uma

forma eficaz, esta aula tem uma duragao de 45 minutos.
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Cross Training: Esta modalidade tem como base movimentos funcionais

variados de intensidade elevada. Tem como exercicios base correr, sentar ou pegar
objetos. Tem assim como objetivo reduzir os riscos de lesdes, melhorar a agilidade e a

capacidade de resposta. Tem assim uma duracao de 45 minutos.

Localizada: Esta modalidade consiste na execucao de exercicios com bastantes
numeros de repeti¢des, cada exercicio ¢ direcionado para um grupo muscular destinto.
Com o objetivo de melhorar a forca, a resisténcia muscular, tonificar e perder volume

corporal. Com uma duragao de 45 minutos.

1.6 RECURSOS FiSICOS

O LFitness apresenta todo o material necessario para a pratica de exercicio fisico
na vertente do fitness, desde maquinas de trabalho cardiovascular a equipamentos de
musculacao. No Anexo IV podemos encontrar todo o material disponivel e quantidades
nas diferentes salas, quer para um treino mais individualizado na sala de exercicio,
como para as aulas de grupo (na sala 1, 2 e 3). Com a diversidade de material existente
neste gindsio, ¢ possivel prescrever treino bastante variado de forma a conseguir
trabalhar todos os grupos musculares, assim como isola-los se necessario. E gracas ao

leque de recursos que a entidade possui, que o treino pode ser adaptado ao cliente

consoante as suas dificuldade e/ou limitagdes.
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CAPITULO 11
OBJETIVOS E CALENDARIZACAO DO ESTAGIO
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2. AREAS DE INTERVENCAO

De acordo com a minha entidade acolhedora as minhas areas de intervencao

focaram-se em:

Sala de exercicio — A fase inicial constou num acompanhamento em sala de
exercicio, onde, posteriormente, acompanhei e avaliei a evolucdo de trés
clientes, prescrevendo assim exercicio fisico adequado para os mesmos.

Atividades de grupo — Comecei por frequentar as aulas de grupo como um
simples cliente, passando depois para aulas como monitor “sombra” e mais tarde
como total orientador de uma faixa de musicas da aula. Por ultimo, estava apto

para dar qualquer uma das modalidades pré-definidas pelo meu tutor.

E de referir, portanto, que em ambas as areas de intervencao, passei por trés

fases de modo a ter um progresso constante na minha interven¢ao. Numa primeira fase,

esta apenas de observacdo, preocupei-me essencialmente com os clientes, as suas

posturas e os seus métodos de treino, dando assim feedbacks e corrigindo-os sempre

que necessario. Na fase seguinte, passei a ter mais intervencao, comecando por realizar

“sombra” em aulas de grupo e colecao de dados dos clientes. Por fim, j& com um nivel

de autonomia superior, estava capaz de realizar as atividades que me eram solicitadas.

2.1 OBJETIVOS

2.1.1 Objetivos Gerais

Tendo em conta as caracteristicas do estagio e da entidade acolhedora do estagio

formulei os seguintes objetivos gerais:

Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade
de intervencao;

Aprofundar competéncias que capacitem uma intervencdo profissional e
habilitada;

Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do
conhecimento cientifico, técnico, pedagogico e no dominio da utilizagdo das

novas tecnologias, enquanto suporte para uma intervencao mais qualificada;
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Refletir criticamente sobre a intervengdo profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

2.1.2 Objetivos Especificos

Os objetivos enunciados para as duas areas de estagio foram os seguintes:

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

Estruturar um plano de intervengdo considerando objetivos comportamentais,
bem como contetidos, meios € métodos de treino em diferentes escalas
temporais;

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

Eleger, justificar e aplicar adequadamente as metodologias secionadas para as
diferentes sessoes de atividades 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.

Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captacdo de novos
praticantes e sua retencao;

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

intervencao
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2.2 CALENDARIZACAO

Na preparacao deste estagio, elaborei juntamente com o meu tutor, uma
calendariza¢do anual (Figura 16) na qual definimos os objetivos, gerais e especificos,
até ao final do mesmo. Com o surgimento do COVID-19, esta calendarizagdo sofreu

efeitos, ndo tendo sido possivel efetivar alguns pontos a partir de margo.

Figura 16 - Calendariza¢do Anual do Estagio
outubro 2019 — junho 2020

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
D S T Q Q S S DS T QQ S s DS T QQ S s
1 2 3 4 . .2 > 3 4 5 6 7
6 7 8 9 10 11 12 3 04 5 6 7 8 9 o 10 11 12 13 14
13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16 15 16 17 18 19 20 21
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23 2 23 4 .26 27 28
27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30 29 30 31
JANEIRO FEVEREIRO MARCO
D S T Q Q S S DS T QOQ S s DS TQOQS s
.2 34 1 1 2 3 4 5 6 7
s 6 7 8 9 10 11 2 3 4 5 6 7 8 8 9 10 11 12 @14
2 13 14 15 16 17 18 9 10 11 12 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21
19 20 21 22 23 24 25 16 17 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26 27 28
26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29 29 30 31
ABRIL MAIO JUNHO
D S T Q Q S S D S T Q Q S 8 D S T Q Q S 8

.13 14 15 16 17 18 10 11 12 13 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20
19 20 21 22 23 24 . 17 18 19 20 21 22 23 21 22 23 24 25 26 27
26 27 28 29 30 24 25 26 27 28 29 30 28 29 30

31

O Fim do estagio presencial  Dias de Estagio

Dias de Folga
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2.2.1 HORARIO DE ESTAGIO

A mancha horaria foi, numa primeira fase, constante ao longo do estagio, como
podemos observar na Figura 17. Apenas numa segunda fase senti necessidade de assistir
a algumas aulas de grupo fora do horario inicialmente estipulado, tendo adaptado entdao

0 meEsmo.

Figura 17 - Horario Semanal do Estagio — 1° fase

Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

Horiério de Estagio
Hordrio de Folga

14:00

15:00

16:00

17:00
18:00
19:00
20:00
21:00

Figura 18 - Horario Semanal do Estdgio — 2° fase

Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

07:05
LOCALIZADA

09:00

10:30
CROSS TRAINING

10:00

12:00 Sala

13:00 Assistir a AG

15:00 Horario de Folga

16:00

17:00

18:30 18:30
HIIT GP

18:00

19:30 19:30
ABS HIIT

19:00

20:30
20:00
ABS

21:00

18



2.2.2 PLANEAMENTO DO ESTAGIO

Inicialmente foi estipulado este planeamento no qual o estdgio iniciava a
quarta-feira com 4 horas de sala; a quinta-feira estava no ginasio 3 horas de manha e

4 horas a tarde; a sexta-feira estava em sala das 9 horas ao meio dia.

Numa primeira fase o0 meu objetivo era apenas supervisdo e
acompanhamento dos atletas em sala (MI). A partir de janeiro (2* fase) comecei a
assistir a varias aulas de grupo, algumas em hordrio que ja estava destinado ao
estagio e outras em horario extra (por exemplo a 6 feira as 7:05 ou 18:30) de modo
a atingir os objetivos pretendidos de presenca em aulas de grupo. Em fevereiro
comecei a dar a aula de ABS todas as 5%eiras as 11:15, a qual era planificada,

estruturada e dada por mim.

Numa ultima fase, em que iria comegar a ter 0os meus casos, com O
surgimento do COVID-19, ndo foi possivel concretizar este planeamento uma vez
que, a 13 de Margo de 2020 o ginasio encerrou as suas instalagcdes ficando assim o
estagio em standby. O ginasio disponibilizou inicialmente para os seus clientes
videos de aulas elaboradas pelos seus instrutores, € nesse momento, a 6 de Abril
gravei uma aula de ABS e uma de HIIT para a mesma finalidade. Apenas me foi
permitida a realizagdo destes videos, em que somente um deles foi publicado (ABS),

uma vez que o ginasio quis dar prioridade aos instrutores € ndo aos estagiarios.

Tabela I - Planeamento Anual do Estagio

MB + Aulas de Grupo (AG)
Assistir a AG (ABS;
JAN GP; HIIT; Cross

Training; Localizada)

MemberlInteraction Aplicagdo de

(MI) FEV Aula de ABS metodologias de treino

(semanal- 5*feira)

- Avaliacdes ¢

prescrigdo de treino
MAR
- Inicio de casos de

estudo
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3. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

No decorrer deste estagio, tive a oportunidade de vivenciar e aprender com os
instrutores e interagir com varios clientes do LFitness, das diferentes faixas etérias.

Foram definidas etapas importantes para este percurso: no inicio, o foco foi a
integragdo na entidade acolhedora onde participei em varias formagdes promovidas pelo
gindsio (Member interaction; Personal Trainer) nas quais foram salientados os valores
desta marca e as regras pelas quais se orientam (desde o cumprimentar sempre os
clientes e instrutores, como a verificagdo e organizagdo do material) e reunides
semanais com o meu tutor nas quais expunha as minhas dificuldades e pontos positivos
da semana. No que diz respeito a fase de intervengdo esta teve quatro focos:
acompanhamento do cliente, aulas de grupo, prescricao de exercicio e avaliagdo fisica.
No entanto, dada a situacdo e impacto que o COVID teve na realizagdao do estagio, estes

ultimos dois pontos nao foram aprofundados como planeado inicialmente.

3.1 AREA E FASES DE INTERVENCAO

Na area de intervengao focada no cliente, fiz observacao em sala, acompanhando
o treino dos clientes. No inicio, comecei por me integrar na entidade, conhecendo a
marca, os instrutores € os recursos existentes, tendo o complemento de formagcdes. Em
sala a minha funcdo era essencialmente vocacionada para o cliente, dando feedbacks e
ajudando na corre¢do da postura e execugao do exercicio, de modo a que o treino fosse
o mais eficaz e seguro possivel, com foco nos seus objetivos. Tinha, para além da
interacdo com o cliente, o dever de manter os materiais organizados e aptos para a
pratica desportiva.

No campo das aulas de grupo, previamente comecei por assistir e realizar aulas
de grupo (AQG) e analisar através de um relatorio que me foi facultado pelo meu tutor
(Anexo V), tanto a postura do instrutor na aula como a pertinéncia dos exercicios. Apos
um més a assistir a AG, comecei a fazer sombra, isto €, estar ao lado do instrutor e
transmitir juntamente com ele os exercicios e os seus referentes feedbacks. Numa etapa
seguinte foi-me atribuida uma parte da aula (aquecimento, alongamento ou parte
fundamental) que era da minha responsabilidade realizar. Logo apods algumas aulas
coorientei as aulas de grupo com o instrutor destinado & mesma. Apenas numa ultima

fase, a partir de fevereiro, fiquei com uma aula de ABS semanal a meu encargo.
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No momento em que iria intervir nas areas de prescri¢do de exercicio e avaliagdao
fisica, o ginasio teve que fechar as suas instalagdes devido ao COVID e o estagio teve
que se adaptar as circunstancias. Consequentemente a intervengdo no ambito de
avaliacdo fisica teve repercussdoes uma vez que, numa primeira deveria ter observado
avaliagdes fisicas realizadas por instrutores e s6 depois ser eu proprio a realizar
avaliagdes e/ou reavaliagdes aos ‘meus clientes’ e, devido ao encerramento do ginasio,
isto ndo foi alcancado. Também a intervengdo no dominio da prescri¢ao de exercicio
teve que ser adaptada, tal como parte do mundo naquele momento. Fiz entdo uma
intervencdo ‘online’ na qual prescrevi planos de treino para trés clientes, sempre focado
no objetivo dos mesmos, € me mostrei disponivel e presente para qualquer

acompanhamento necessario.

3.2 ATIVIDADES DE INTERVENCAO

No decorrer deste estagio tive oportunidade de explorar diferentes ramos dentro
de um ginasio, como a prescricdo de treino e avaliacdo fisica, acompanhamento de
clientes e aulas de grupo. Procurei sempre adquirir novos conhecimentos e ultrapassar
as dificuldades que surgiam com a ajuda e experiéncia dos restantes instrutores que me
acompanharam e ajudaram a crescer a nivel profissional.

Neste ponto irei apresentar o que foi concretizado nas diferentes areas de
intervencgdo, nas quais tive a oportunidade de pér em pratica contetidos adquiridos ao

longo da licenciatura.

3.2.1 ACOMPANHAMENTO DOS CLIENTES

Apos a minha apresentacdo e integragdo, a entidade teve a preocupagdo de me
transmitir os principios pelo qual me devia guiar. Tive sempre em atencdo saudar os
clientes e instrutores tal como me foi instruido para o fazer. O meu trabalho em sala
consistia em manter um bom ambiente em sala, corrigir posturas, explicar e demonstrar,
se necessario, 0 exercicio prescrito pelos meus colegas, e se for caso disso adaptar
exercicios caso as maquinas ou os outros materiais estivessem ocupados com outros
clientes, tentando com isso manter o exercicio o mais idéntico possivel com o até entdo

prescrito.
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3.3 ESTUDOS DE CASO

No decorrer do estagio curricular foram exigidos a analise € o0 acompanhamento
de trés estudos de caso. Estes tinham como como principal objetivo colocarmos as
metodologias aprendidas durante a licenciatura na area da prescricdo de treino em
pratica, assim como experienciarmos ganhos de autonomia e responsabilidade
relativamente ao treino/acompanhamento individual de um cliente. Nesta area, uma vez
que a entidade onde decorreu o meu estagio tinha objetivos mensais a serem compridos
a nivel de numeros de PT’s (personaltraining), foi-nos desde cedo transmitido (a mim e
ao meu colega de estagio) que os estudos de caso que iriamos ter, seriam clientes que ja
treinavam com o nosso tutor ou com outro instrutor, desde que as pessoas em causa nao
se importassem. Isto porque, ndo nos iriam atribuir nenhum cliente que ndo estivesse
outrora a ser seguido por outro instrutor. A entidade nao considerava justo estar a
conceder clientes aos estagiarios, portanto foi decidido que os estagidrios iriam ter trés
estudos de caso, sempre com a supervisao do nosso tutor.

Esta area e seus referentes conceitos iriam ser trabalhados a partir de margo,
juntamente com as respetivas avaliacdes, porém, devido a pandemia que afetou o nosso
mundo este campo teve que ser alterado e fundamentado. O acompanhamento e suas
respetivas avaliacdes iriam ser feitas apenas online.

Com o inicio do estagio a nivel virtual comecei por acompanhar trés clientes e
realizar planos de treino, baseando-me nos seus valores e objetivos. Estes planos de
treino eram adaptados de forma a que os atletas os pudessem realizar em locais onde se
sentissem seguras € com o material que tinham nas suas casas. Contudo, devido a esta
situagdo tao alarmante, os meus estudos de caso ou porque tinham aulas (todos eram
estudantes), ou porque a vontade de praticar exercicio ndo os cativava, ndo consegui
obter resultados tanto a nivel morfolégico como metabdlico. No entanto, tentei com
algum esfor¢o que eles cumprissem o plano estipulado, mas as respostas nao foram as
melhores.

Relativamente as metodologias adotadas, baseei-me essencialmente no método
de treino em circuito, que consistiu numa grande diversidade de exercicios realizados
com um reduzido intervalo de tempo, ou at¢ mesmo de forma continua (sem descanso).
Sendo este método de treino adequado para iniciantes de forma a melhorar a resisténcia
muscular e cardiorrespiratoria, decidi adota-lo nos meus casos de estudo embora com
intensidade e complexidade distintas dados os objetivos e o nivel de treino em que cada

cliente se encontrava.

23



3.3.1 CLIENTE A

O cliente A, tratava-se de um individuo do sexo feminino com 21 anos e 71kg
(Gnico valor conseguido avaliar), cujo principal objetivo era a perda de peso e
tonificacao, nao apresentando qualquer tipo de patologias.

Dado o encerramento dos ginésios, teve de se verificar uma adaptagao do
material e condigdes de treino. Assim, dada a disponibilidade da cliente, elaborei 4
planos de treino (Anexo VI) com os devidos ajustes nos locais € materiais, por exemplo
usando: bicicleta, corda, banda eléstica, minibandas, dois halteres de 3kg e uma fithall.

Baseei-me no treino funcional de forma a melhorar a sua condi¢do fisica e
funcionamento metabolico com o objetivo de queimar o maximo de gordura, apoiando-
me assim em alguns estudos que demonstram que a atividade didria de pelo menos 45
minutos com intensidade e rigor € suficiente para atingir resultados pretendidos. Tentei
assim apoiar-me em modelos de treino aerdbio, que permitissem obter resultados ao
nivel da perda de peso, de gordura, e controlo da mesma ao longo prazo, como
aprendido ao longo da licenciatura.

Consegui com isto obter melhorias ao nivel do peso (Unico valor avaliado),
embora ndo significativas. Acredito que dada a dedicacdo e empenho nos treinos, tera
havido melhorias ao nivel da massa gorda e magra e alguns ganhos em relacdo a massa
muscular, no entanto ndo tive qualquer meio de avaliar estes parametros. Penso com
isto, ter conseguido acelerar o seu metabolismo e criar o efeito EPOC (Excess Post
Exercise Oxygen Consumption) que representa o aumento do consumo de oxigénio no
pos-treino e, consequentemente, em repouso (gasto de calorias para as fungdes vitais) a
aceleracdo do metabolismo, devido as alteracdes organicas resultantes do exercicio
aerobio.

Dada a proximidade da cliente, foi-me possivel acompanhar alguns treinos
presencialmente nos quais pude intervir a nivel de posturas e de intensidade, analisando

assim a conveniéncia dos planos elaborados.

332 CLIENTEBe C

Vou apresentar simultaneamente os clientes B e C dadas as suas semelhancas
nao s6 em objetivos como nas condi¢des e aquilo que foi o seu empenho e progressos
ao longo da pandemia. Trata-se de individuos do sexo feminino com 21 e 25 anos, que

pesavam 64 kg e 60 kg, respetivamente. Os seus principais objetivos eram perda de
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peso e tonificacdo (essencialmente na zona do abdominal e coxa), ndo apresentando
qualquer tipo de patologias, no entanto, sao pessoas com pouca pratica desportiva € um
estilo de vida mais sedentério. A disponibilidade de ambas era de 2 vezes por semana,
atribui-lhes assim 2 planos de treino. Com base no material ao seu dispor (bicicleta,
passadeira e uma fithall) realizei novamente treinos aerobios (Anexo VII e VIII), mas
desta vez, devido a serem iniciantes, adaptei o treino com exercicios menos exigentes
do que aqueles adotados no plano do cliente A. O intuito inicial era acelerar o
metabolismo e adaptar o corpo ao exercicio fisico e, s6 numa fase seguinte focar-me-ia
em exercicios mais localizados para obter resultados a nivel de ganho de massa
muscular e atingir a pretendida ‘tonificagdo’ por parte das clientes.

Dado a falta de dedicacdo e certo desinteresse das mesmas nestes treinos, nao
consegui obter qualquer tipo de feedback e posteriores resultados.

Contudo, tenho a certeza de que se estas duas utentes levassem os treinos com o
rigor e a intensidade certa, para que depois pudéssemos aumentar a carga de treino, os
resultados iriam com certeza ser esclarecedores de que este treino ¢ excelente para

ganhos futuros.

3.4 AULAS DE GRUPO

Conforme planeado, numa

@ LFitne.ss Oli:reira do Bairro
prlmelra ll’ltel‘ag 50 Com aulaS de LFitness ABS by Joao Martinho
grupo, comecei por  observar,

https://Ifitness.Ipages.co/plataforma-treinos/

executar e preencher relatorios de e s s e
diversas aulas de grupo,

nomeadamente, ABS, GP, HIIT,

(23)

Cross Training e Localizada, em que
adquiri recursos € competéncias para

numa fase seguinte lecionar parte das

aulas e numa fase final planificar e
ser responsavel por uma aula semanal Figura 19 - Aula Online de ABS
de abdominal, a partir de fevereiro.

No entanto, com a adaptacao do ginasio a video-aulas, tive a possibilidade de
gravar duas aulas, uma aula de ABS e uma aula de HIIT, apenas tendo sido publicada a

de abdominais (Fig. 20; Anexo [X e X, o seu respetivo planeamento).
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3.4.1 HIIT

HIIT- “High Intensity Interval Training” - ¢ um treino intervalado de alta
intensidade. Este tipo de treino “envolve exercicios aerdbicos realizados em alta
intensidade por um curto periodo de tempo, intervalado com alguns segundos de
descanso” explica o PT Tiago Silva, criador do grupo de corrida “No Limit Runners”
(Nit — “Afinal, o que € que o treino HIIT faz ao nosso corpo?”).

A ACSM esclarece que este treino consiste em periodos de esforco de curta (<45
seg) ou longa duragdo (2-4 min) realizados a uma intensidade de 80 a 95% da
frequéncia cardiaca maxima estimada, seguidos de periodos de recuperagdo ativa ou
passiva, a uma intensidade de 40 a 50% da frequéncia cardiaca maxima
estimada. Revela ainda que, o treino HIIT ¢ um método cada vez mais reconhecido e
comum, aplicado em planos de treino de forma a potenciar o desenvolvimento
cardiorrespiratorio bem como a impulsionar diversos beneficios para a saude.

Por ser um treino curto, mas intenso, uma das vantagens que apresenta ¢ a
facilidade de ser encaixado na rotina da sociedade, uma vez que a falta de tempo ¢ para
muitos ainda uma barreira para uma pratica de exercicio fisico, sendo entdo considerado
um treino eficiente a nivel temporal para atingir beneficios saudaveis para a saude.
Outra mais-valia que o HITT apresenta ¢ que, comparativamente a outros treinos,
proporciona um maior gasto caldrico no periodo pds-treino.

Ja existem estudos que comprovam que treinos intensos de poucos minutos sao
tdo ou mais eficazes na queima de gordura corporal, do que treinos de longa duragao.
No entanto, por ser uma modalidade relativamente recente ainda nao existem estudos
suficientes que comprovem todos os seus beneficios.

No decorrer do estagio, numa primeira fase assisti e executei algumas aulas de
HIIT, de 30 minutos, onde pude vivenciar o explicado acima. Mais tarde, juntamente
com o instrutor responsavel pela aula, planeei e orientei eu mesmo a aula, estando este

apenas como minha sombra.

3.4.2 ABS
A aula de ABS ¢ uma aula, de curta duracao (30 min) focada em exercicios de
abdominais, refor¢ando e fortificando todo o abdominal e o core e melhorando assim a

postura, equilibrio e mobilidade corporal.
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Os abdominais tém um papel importante no corpo/fisionomia humano uma vez
que apoiam as costas e a pélvis e, quanto mais forte este musculo, maior o apoio,
aliviando a dor nas costas e prevenindo lesdes futuras. Além disto um abdominal forte ¢
fundamental para manter uma boa postura.

No decorrer do estagio para além de assistir e fazer aulas deste tipo, ainda fiquei
responsavel por uma aula semanal. A aula tinha 30 minutos repartidos em 3 minutos de
aquecimento, 24 min parte fundamental e 3 min para retorno a calma e alongamento.
No Anexo XI € possivel analisar um dos planos da aula. Ao longo deste percurso tentei
evoluir e até mesmo fugir um pouco ao que ¢ normal, planeando uma aula de abdominal
com a fitball, em que o feedback dos clientes foi bastante positivo.

Propus sempre um esquema da aula, optando por trabalhar diferentes zonas do
abdominal isoladamente. Isto €, comegar por exercicios focados na parte superior, numa
segunda sequéncia modificar o foco para os obliquos e finalizar com exercicios mais

concentrados na zona inferior do abdominal.

343 GP

GP — gluteo e perna, como o nome indica, ¢ uma aula que se foca
essencialmente no gluteo e pernas. A par da cintura, gliteos e as coxas sdo as regioes
musculares onde as mulheres, de forma geral, tentam perder peso e tonificar. Além de
fortalecer, treinar perna e gliteo ajuda no processo de emagrecimento, contribuindo
para um corpo mais funcional, promovendo assim o bem-estar.

Nas aulas que assisti verifiquei que os exercicios mais comuns para atingir uns
gliteos e pernas mais tonificados/as e firmes sdo os agachamentos e lounges, € em
alguns momentos exercicios mais compostos para trabalhar diferentes musculos no
mesmo exercicio. Procurei assim que a aula se baseasse essencialmente nestes
exercicios, mas, sempre com alteracdes tanto de amplitude, posicionamento e até
mesmo de exercicio, procurando com isso melhores resultados e feedbacks positivos

dos atletas.

3.4.4 CROSS TRAINING
O Cross Training ou Treino Funcional ¢ um treino complementar ao treino
tradicional de musculagdo. E um método exclusivo e bastante eficaz que se diferencia

do treino classico pela sua intensidade no exercicio e curto tempo de recuperagado, pelo
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facto de exercitar varias cadeias musculares no mesmo movimento e pela diversidade de
exercicios num Unico treino, uma vez que este € feito em circuitos. Apresenta beneficios
para a performance pessoal, desde a sua eficiéncia e progressos no emagrecimento as
melhorias das aptiddes fisicas (por exemplo: resisténcia muscular, cardiovascular e
respiratoria; flexibilidade; forca e tonificagdo muscular; agilidade; coordenagao).

As aulas de Cross Training em que estive presente foram de 45 minutos
repartidos em 5 min de aquecimento, passando por um ritmo moderado aumentando a
intensidade de modo a aumentar o ritmo cardiaco. A aula consistia em circuitos ou
desafios impostos no inicio da aula (em tempo ou repeticdes) com o objetivo de
procurar o nosso maximo de esforgo, exercitando todos os grupos musculares com

movimentos explosivos.

3.4.5 LOCALIZADA

A aula de Localizada é como o nome indica, uma aula de resisténcia muscular
localizada. Consiste numa diversidade de movimentos aerobicos simples, com ou sem
equipamentos (normalmente halteres, barras, discos e/ou caneleiras), em que cada série
de exercicios se concentra num unico grupo muscular. Os objetivos desta modalidade
estdo focados no aumento de forga e flexibilidade corporal, bem como na queima
calodrica.

No ginasio experienciei algumas aulas de localizada, de 45 minutos, em que
apés o aquecimento, trabalhdmos todos os grupos musculares de forma separada. O
facto de ser uma aula ritmada e dindmica ajuda ndo s6 no fortalecimento muscular e

emagrecimento, como também melhora o sistema cardiorrespiratorio.

Constatei entdo que algumas das aulas que exerci, nomeadamente as de HIIT,
ABS e GP sdo tipo de aulas onde “¢é possivel obter mais com menos”, explicou Gibala,
o autor do estudo, publicado no Journal of Physiology (volume 588 cap.6, pp. 1011-
1022), onde reforca os beneficios de um treino curto e intervalado de alta intensidade,
considerando que ¢ uma alternativa eficiente para os tipos tradicionais de treino de

longa duracao.
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3.6 ATIVIDADE DE PROMOCAO

No ambito desta unidade curricular, juntamente com o meu colega Nuno

Portugal, planedmos uma atividade de promog¢dao que, devido ao COVID-19 e ao

encerramento do gindsio, nao foi possivel concretizar.

Este evento, iria ser uma maratona de
spinning, a realizar na manha de dia 23 de
maio, Dia Internacional da Luta Contra a
Obesidade, a realizar no parque de
estacionamento do ginasio. O seu principal
objetivo seria promover a saude e bem-estar
e assim combater o sedentarismo e a
obesidade. O publico alvo desta atividade
seria individuos entre os 16 e os 60 anos de
idade.

Isto iria proporcionar uma
publicidade ao gindsio, a pratica de atividade
fisica e, uma analise do nivel de
sedentarismo da populacdo presente, através

de um rastreio com a ajuda de uma balanca

A PARTIR DAS 9 HORAS .
= NO ESTACIONAMENYO DO GINASIO

= 0
INSCREVE-TE NO HORARIO DAS 9H 10K
E Na recegdo ou facebook do LFitnes

Figura 20 - Cartaz Promocional

de bio impedancia e medidas corporais. E possivel analisar toda a preparagdo deste

projeto na pasta especifica para o mesmo no dossier de estagio.
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3.7 RESUMO ATIVIDADE

Em forma de sintese, exponho neste ponto as atividades e tarefas realizadas ao
longo do estagio, desde formagdes de integragdo a acompanhamento de treino. A tabela
1 ilustra assim o volume de horas despendidas em cada ponto das diferentes areas de

intervengdo em que atuei.

Tabela 2 — Resumo do Estagio

AREA DE 5 VOLUME
- DESCRICAO
INTERVENCAO (horas)

Formagoes de Integragao 6

Sala de Exercicio Acompanhamento em sala de exercicio 305
(feedbacks e corregao postural)
Observadas 14
Partilhadas (“sombra’) 24

Aulas de Grupo
Auté 6
utébnomas
Planos de Aula 2
Planos de Aula 2
Aulas Online
G ~ 2
ravagoes
Planos de Treino 8
Acompanhamento Online I

Acompanhamento de Treino

Projeto de estagio Planeamento da Maratona de Spinning 6
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REFLEXAO FINAL

Em modo de conclusdo deste relatorio, vou fazer uma breve reflexdo acerca de
todo o meu percurso enquanto estagiario. Apos dar por terminado o estadgio curricular,
acredito que foi deveras gratificante tanto a nivel de desenvolvimento das minhas
competéncias pessoais € sociais, como a nivel técnico, uma vez que transpus para a
pratica todos os fundamentos adquiridos até¢ entdo ao longo da minha licenciatura em
Desporto.

No inicio desta nova realidade, fui bastante bem recebido na entidade
acolhedora. Toda a equipa se mostrou disponivel para me ajudar a ultrapassar os
desafios impostos, assim como também os clientes colaboraram na minha integragao.

A realizacao deste relatorio teve a intengao de demonstrar e explicar todo o meu
trabalho e percurso enquanto estagidrio na entidade LFitness, sendo esta a minha
primeira experiéncia na area a um nivel mais profissional.

O inicio do meu estadgio foi um pouco complicado, pois demonstrava algumas
dificuldades na forma de comunicar e interagir com pessoas até entdo desconhecidas,
mas, com o passar do tempo fui melhorando neste aspeto até que, cheguei ao ponto de
total a vontade, mas sempre com nog¢ao do local e do trabalho que necessitava realizar.

Com o avangar do estdgio comegaram a surgir pontos pelos ndo me sentia tao
seguro, tais como a execug¢ao de aulas de grupo. Porém com o desenrolar da integracao
no gindsio e gragas ao meu recorrente didlogo com os clientes, as aulas de grupo com o
passar do tempo iam-se tornando cada vez mais acessiveis, € 0s nervos ja eram quase
inexistentes. Contudo, esta ¢ uma area na qual ndo dou muita importancia, pois nao ¢
nela que me pretendo focar no meu futuro, mas sim em treino para atletas.

No decorrer do estagio senti também uma grande evolugdo de semana a semana,
no que toca a prescricao de treino e os seus referentes exercicios, pois quando cheguei
ao gindsio os exercicios impostos pelos meus colegas tinham nomes um pouco
diferentes do que os aprendidos ao longo da nossa formacao. No entanto, com o passar
do tempo ja era do meu conhecimento todos os exercicios prescritos nos planos de
treino de cada atleta assim como referentes adaptagdes aos mesmo, no caso de uma
lesdo ndo prevista, ou de determinadas maquinas estarem ocupadas nesse preciso
momento.

Em relacao ao treino personalizado, tinha algumas dificuldades na elaboragdo de

um plano de treino, tendo em conta a estrutura e as metodologias mais adequadas ao
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objetivo e fisionomia do cliente em questdo. Contudo, com a ajuda do meu tutor e do
meu orientador de estdgio este ponto tornou-se mais acessivel. Porém, devido a esta
pandemia mundial este ponto ficou um pouco aquém do que eram os objetivos iniciais
pois, estava a espera de alguns resultados, mas percebo perfeitamente que a vontade ou
as circunstancias nao fossem as melhores para a pratica desportiva.

Em relacdo a licenciatura de desporto, considero esta unidade curricular ¢ a mais
crucial e que melhor nos prepara para o mercado de trabalho. Contudo, esta era
impossivel ser realizada sem as bases das outras unidades curriculares que tivemos no
percurso destes trés anos.

No que toca ao meu futuro, fiquei ainda com mais vontade de ingressar no
mundo do trabalho e especializar-me na éarea desportiva, tendo em conta a preparagao
fisica para atletas sejam eles de alto rendimento, ou jovens cujo objetivo ¢ superar-se a

cada dia.
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ANEXO1

CONVENCAO DE ESTAGIO
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ANEXO I — Convencao de Estagio

CONVENCAO DE
Politéenico ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
|dajGuarda
Polytechnic ANEXO E GESP.003
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar ARG
(Desporto)

O presente documento é um anexo ao formulario GESP.003 - Convencgao de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no @mbito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educagéo, Comunicagao e Desporto (ESECD)

do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

IIDADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

[]estagio em Treino Desportivo - Modalidade: | |

[EEstégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:| l

Estudante/Treinador(a) estagidrio(@): | 1ctic. D odhe. e Silin By Hulg | nNe|S009009 |
Docente orientador(a)/Coordenador(a) di estagio: | |
Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: I ?4{/1/0 T{’ (' )b'{\ m, A COF— MA ]
ncLAusuus ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

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

b) Promover a interagdo em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagéo de atividades subjacentes a profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

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

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

(i) Fase de intervengao (observagao, planeamento e intervencéo) e;
(i Fase de conclusao e avaliagdo (elaboragéo e defesa do relatorio final de estagio), de acordo com o disposto no

artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

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

e) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);
(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RI.IPG.027).

BN AssiNaTURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
”
lal2lolaly lelalal lazlolalalo nla] 2310120 (9 |
Data Data Data

[ et WOV e Sl

{) ('a?s atura) (assinatura) (assinatura e Jﬁmmmldade)




ANEXO II

PLANO DE ESTAGIO
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ANEXO II - Plano de Estagio

Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO

|dajGuarda

Polytechnic

BRGHREL Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola Superior de Ed| e Desporto)

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

DEstégio em Treino Desportivo - Modalidad | J
Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:| I
DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

Estudante / Treinador(a) Estagiario(a):

Nome: | —cci0 Peday clo Sabe Cartiodo | Nedeestudante: >(109

Docente orientador(a) / Coordenador(a) de Estagi

Nome: I I N.° de func.: | I

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:
(Treinador com qualificagdo supenor a do Curso de Treinadores em questao, ou igual a partir do Grau II, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo.)

Nome: I ?A \) (/0 | [/l M l/‘vA OJ{' A/E ' 4 4' N.° de cédula profissional: | q C ng
HOBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO :

A?e:&ngm @;@ﬁﬂ\an&;&m CLSPUVOQM& MWL@ A A A g ik, ©
(-’K’*S Gos ‘ m!}\m«mﬂ M&mr cCiAmae
N QAM&?(\/QYK,L QE%WgLADALﬁ&( mﬂmWﬁmW‘Lw/ka

ma.nsnvos ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO

pucur o5 combocatmig s Mok atigeda cucrkular 30 Ambamed A Exerluo
2 QPAM Indes e conmn caies Aselidiodes MMMO&\M

A0 AWMESS - g

Ocsomiznd odiuamas f)\mwoum o ABs 0 OacGiae o CQ\PkI_,cw A 000
Hcombs e e J@m&m.z : s R
@< 2 /4 Ain wm@m (.’:J*’\GQ\,_%M(Q MM

DRAORS A 2xPrAGH s Q06 Gadda@wsmmmmmmﬂm

=/ @L;Su@ i , & i : : i

A PrROGRAMAGAC DE ATIVIDADES

1 fase: |7mle0m¢:n.> | icie: [@[4]410 |&l0 9]
0 D DMMA A A A
2+tese: | 3 onlonsone _| o |AlglalalRlo R |
U D DMMA A A A
srtase | ouclitey o Avaliacad B LG A NS QB0
5 DEIDLEMEEME A S TARIA
P AssINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
lalzlelalalolnly] B lolalalolalal %ﬂd%%ol"\l
Jta Data Data
lsas . | ol e |
d Q_()s‘inatura) 4 (assinatura) \(assinalura e mfﬂEnlldé e)
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ANEXO III

IMAGINARIO MATERIAL - SALA EXERCICIO
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ANEXO III - Imaginario Material — Sala de Exercicio

SALA DE EXERCICIO

Passadeiras 12
Stair masters 1
Elipticas 6
Remo ergdémetro 3
Runner 1
Bicicleta horizontal 2
Bicicleta vertical 2

ZONA DE MUSCULACAO

Stretching machine

Prensa inclinada

Glutaeus-Kneeling/lying Seated row
Roda de abdominal Butterfly
Leg curl lying Chest press

Leg extension

Multipress multi jungle station

Leg extension unilateral Abdoémen/arms
Shoulder press Back/shoulder
Banco lombar Shoulders/arms
Abduction e adduction machine Arms

Prensa invertida Maquina tricept




ANEXO III - Imaginario Material — Sala de Exercicio

OBJETOS DE SALA

2.5kg 5 22.5kg 4
Skg ) 25kg 4
7.5kg 2 27.5kg 4
en
L = | 10kg 2 30kg 4
5 <
= %o 12kg 4 32.5kg 2
N
15kg 4 35kg 2
17.5kg 4 37.5kg 2
20kg 4 40kg 2
= Skg !
g
S
8 8kg 1
=
<
= 10kg 1
M
4kg 2
8kg )
2 10kg 5
G
= 12kg )
16kg 1
2.5kg 10 15kg 12
g8 2
S g | ke 28 20kg 14
2=
IOkg 29 25kg 11
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ANEXO III - Imaginario Material — Sala de Exercicio

. Olimpicas (20kg) Fitness
<
£
D Meédias (15kg) Z (9%kg)
8 lkg 3kg
S 5
£ 5 2ke 4kg
&
Em V (tricipite) Barra H
% E Em D (dorsal) Barra pequena (bragos)
S
P E
- Barra grande (dorsal) Barra pequena (dorsal)
Reto movel Supino declinado
Supino reto Scott
8
Q e . e
r:% Supino inclinado Mobveis com nivel (1-9) /
(180-90)
Para ombros
Trx 3 Catslise
Elasticos 6 Cinto de musculacao
Minitrampolim 1 Caneleiras
Corda naval 1 Cordas
Escada de agilidade 1 Elésticos de resisténcia
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ANEXO 1V

IMAGINARIO MATERIAL - SALAS
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ANEXO IV - Imaginario Material — Salas

SALA 1

Steps 10 2.5kg 7
Bolachas
Bolas de fitball 10 Skg 13
(discos)
Tapetes 17 10kg 3
Skg 5
Kettlebell
10kg 3
SALA 2
Steps 19 1.25kg 52
Tapetes 22 Bolachas 2.5kg 45
Trampolins 18 (discos) Skg 46
Barras 23 10kg 7
Bolas de softball 21 lkg 24
Saco areia (25kg) 1 2kg 26
Halteres
0.5kg 16 3kg 12
Caneleiras
1.5kg 12 4kg 2
4kg 2 Skg 1
Bolas
8kg 1 o 8kg 1
medicinais
10kg 3 10kg 1
Kettlebell 12kg 2 Corda 1
16kg 3
20kg 1
24kg 1




ANEXO 1V - Imaginario Material — Salas

SALA 3

Bicicletas / Spinning

21

Eliptica

10
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ANEXO V

RELATORIO OBSERVACAO DE AULAS DE GRUPO
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ANEXO V — Relatorio Observacao de Aulas de Grupo

RELATORIO DE AULAS DE GRUPO

Instrutor Aula

O instrutor chegou 5 minutos antes do horario do inicio da aula? SIM NAO
A aula iniciou na hora prevista? SIM NAO
O material da aula estava todo pronto a utilizar? SIM NAO
O instrutor foi dindmico e proactivo? SIM NAO
O instrutor deu feedbacks durante a aula? SIM NAO
O instrutor adaptou exercicios (caso necessario) durante a aula? SIM NAO
O instrutor cumprimentou os alunos a saida? SIM NAO
O instrutor arrumou a sala antes de sair? SIM NAO
OBSERVACOES

Data
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ANEXO VI

PLANO DE TREINO - CASO ESTUDO 1
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ANEXO VI — Plano de Treino Caso Estudo 1

TREINO 1 EXERCICIO | MATERIAL | DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
Corrida - 10 min - - -
AQUECIMENTO
Saltos & corda |  Corda - 100 1 -
MATERIAL
- EXERCICIO DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
= [opcional)
g Agachamento | garrafio 20 3/4 5/6 kg
g Prancha de a0 34
2 antebragos
=) Agachamento
§ (MI juntos/MI 20(10cada) | 3/4 | 5/6kg
lominal
g bicicleta 40s 3
S Elevagao da
bacia garrafdo 20 3/4 | 5/6ke
ALONGAMENTOS
Manter 10 segundos em cada posi¢do.
TREINO 3 EXERCICIO | MATERIAL | DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
Corrida - 10 min -
AQUECIMENTO | Jumping Jacks - 1min - - -
Skipings .
médios B 1 min B B B
MATERIAL
E, EXERCICIO | . ) | PURAGRO [ REPETICOES [ SERIES | CARGA
Banda
é Remada baixa eléstica - 20 4 -
E Asacr::ento Minibanda . 10 para 4 .
2| elistica cada lado
deslocamento
E Minibanda
wl Barbatanas - 30 4 -
E eldstica
g Minibanda 10 para
3 Abdugio | elistica - cadalado | -
Saltos & corda Corda - 50 4 -
ALONGAMENTOS

Manter 10 segundos em cada posi¢do.

6

“kﬂ&

P SN P 2

TREINO 2 EXERCICIO | MATERIAL | DURAGAO | REPETICOES | SERIES [ CARGA
Corrida - 10 min - - -
AQUECIMENTO
Skipings - 30s 2 1 -
MATERIAL
EXERCICIO [ o | PURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
| . Pacotes " . .
£ Jumping jacks | (" 1min a
s Agachamento
<
8 com ?lwa;io . 1 min . a .
=] do joelho
E unilateral
Mountain
z - i - -
g climbers 1 min 4
g Lounge | Gorrafso | 1min - 4 -
§ dindmico
Prancha (abrir
e fechar - 1min - a -
pernas)
NOTA: FORMATO DE TABATA (Descanso 15seg entre exercicios; 1min entre série)

DESAFIO: 300 saltos & corda

ALONGAMENTOS

Manter 10 segundos em cada posigdo.

TREINO 4 EXERCICIO | MATERIAL | DURAGAO | REPETIGOES | SERIES | CARGA
Corrida - 10 min - - -
AQUECIMENTO
Skis - 1 min - - -
MATERIAL
EXERCICIO opcional DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA

-

g Agachamento 1 min . a .

= com salto

g -

S| Supino na

E posigio Garrafdo/garrafa 1 min . 4 .

9| de dgua

2| ventral

2 Toca "

1min - 4

E calcanhares

2 Subida

2| ; . . .

9 unilateral Cadeira 1 min 4

H Prancha com

A elevagdo "

unilateral dos 1 min - 4 .
NOTA: FORMATD EMOM (Every Minute On the Minute)
ios ditos por unilaterais, devem ser isolados em cada serie (12 serie: esquerda, 22

ALONGAMENTOS

Manter 10 segundos em cada posi¢do.

Tizmn 2o

6_;17

£
Mo 12
2

e 18 19 20

ErL
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ANEXO VII

PLANO DE TREINO - CASO ESTUDO 2
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ANEXO VII — Plano de Treino Caso Estudo 2

TREINO 1 EXERCICIO | MATERIAL | DURAGAO | REPETIGOES | SERIES | CARGA
Caminhada 7 min - - -
AQUECIMENTO deira
Corrida 3 min - - -
=
= exercicio | MATERIAL DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
2| (opcional)
w
S [Asachamento | g - 20 4 -
a2 com bola
s Crunch - - 20 4 -
w
= Elevaz;é.o da Garrafao - 20 4 -
g bacia
E Toca nos _ ~ 20 2 ~
S| calcanhares
8 Jumping jacks -- - 15 4 -
NOTA: Realizar sequencialmente cada exercicio até repetir as 4 séries
Pausa de 15 dos entre exercicios;
ALONGAMENTOS

Manter 10 segundos em cada posigdo.

o

el Y

Ll
& A A K

n"'“'—— Bm utﬂ L

A A, = ol
6. .o 18 19 20

b

¥

oy

]

§I= 4
i

Z?Fﬁllzlﬁ

TREINO 2 EXERCICIO | MATERIAL | DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
Bicicleta - 10 min - - -
AQUECIMENTO
Saltos Corda - 30 1 -
EXERCICIO AU DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
(opcional)
g |Asachamento| o) 305 - 4 -
E = isométrico
g E Skippings - 30s - 4 -
g g Extensdo de 30 4
S 5 bragos B s B )
o
Barbatanas - 30s - 4 -
Jumping jacks - 30s - 4 -
NOTA: Realizar os 5 exercicios seguidos e descansa 1 minuto no fim de cada série.

DESAFIO: Prancha isométrica, 50s.

ALONGAMENTOS

Manter 10 segundos em cada posigao.




ANEXO VIII

PLANO DE TREINO - CASO ESTUDO 3
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ANEXO VIII — Plano de Treino Caso Estudo 3

TREINO 1

EXERCICIO | MATERIAL | DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
Caminhada/ - 7 min - -
AQUECIMENTO
Corrida - 4 min - -
Exercicio | MATERIAL DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
= 16
< - -
£ Shoulder taps (8+8) 4
s Lounge ; ; 16 R R
8 estético (8+8)
H Duas
= .
e Supino no garrafas de - 15 4
chao
= agua
E Duas
& Remada
9 Inclinada garrafas de - 15 4
2 dgua
O Agachamento 16
com elevagio - - (8+8) a4
do joelho
NOTA: No icio de remada i a pega colocada nas garrafas é a supinada.
DESAFIO: Prancha sobre a bola de fitball,40s.
ALONGAMENTOS
Manter 10 segundos em cada posigdo.
<
1“-_-‘-;5_ .-—-—- 5 s
o ~ @m
T 12 B Moo 15 s
% § A, W= B
23@ Zlém lz_;
TREINO 2 EXERCICIO | MATERIAL | DURAGAO | REPETIGOES | SERIES | CARGA
Bicicleta - 12 min - -
AQUECIMENTO
Saltos Corda - 40 1 -
EXERCICIO MATERIAL DURAGAO | REPETICOES | SERIES | CARGA
(opcional)
w =
= g Crunch fitball 15 4
g & Lounge . 16 R
9 2 lateral (8+8)
g = Pull over | Garrafa/Garrafdo 15 4
ol 2
= Dead Lift | Garrafa/Garrafao 15 4
Tesouras 30 4
DESAFIO: Prancha isométrica, 60s.
ALONGAMENTOS
Manter 10 segundos em cada posigdo.
@ :
- s mes

% " RO

=

2o Bume Y 1B

22
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ANEXO IX

PLANO AULA ABS (ONLINE)
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ANEXO IX — Plano aula de ABS online

Aula de ABS
Aquecimento — 3 min
* Jumping jacks
» Skippings
+ Ski

Realizar duas vezes esta sequéncia de exercicios com 30s de exercicio e 10s de

descanso entre cada um deles;

Parte Fundamental
1* Série: Zona superior do reto abdominal e obliquos;
*  Crunches (abdominal curto)
* Cross Crunches (cotovelo toca no joelho)
* Bicycle Crunches
2% Série: Zona Superior
* Knee Crunches (joelhos a 900)
» Sit-ups (cotovelo passa o joelho)
* Tesouras
3% Série: Zona Inferior
« Sitting Punches
* Reverse Crunch
* Barbatanas
4* Série:
* Abdominal borboleta
* Toca calcanhares
* Reverse Crunch unilateral
5% Série:
* Prancha Isométrica
* Prancha (afasta e junta MI)

e Prancha dinamica de Joelhos

Alongamentos

3 a 4 min de relaxamento muscular e retorno a calma.

56



ANEXO X

PLANO AULA HIIT (ONLINE)
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ANEXO X — Plano aula de HIIT online

Aula de HIIT
Aquecimento
* Jumping Jacks;
» Ski;
» Skippings;
Realizar duas vezes esta sequéncia de exercicios com 30s de exercicio e 10s de

descanso entre cada um deles;

Parte Fundamental
Realizar 40s de exercicio e 20s de descanso; Duas vezes cada série e s6 depois
passamos para a proxima série;
* Agachamento (toca no chao);

*  Mountain Climbers;

* Elevagao da bacia;

e Crunch;

* Agachamento com garrafao;

* V-ups com garrafa;

» Lounge com garrafao;

* Bycicle Crunches;

Alongamentos

4 min
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ANEXO XI

PLANO AULA ABS
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ANEXO XI — Plano aula de ABS

Aula de ABS
Aquecimento — 3 min
* Jumping Jacks;
» Ski;
» Skippings
Realizar duas vezes esta sequéncia de exercicios com 30s de exercicio e 10s de

descanso entre cada um deles;

Parte Fundamental - 16 min

Realizar cada série 3 vezes com 30s de exercicio € 10s de descanso

1° Série: Zona superior do reto abdominal e obliquos;
* Crunches (abdominal curto)
* Cross Crunches (cotovelo toca no joelho)
» Sit-ups (cotovelo passa o joelho)
* Toe-Taps (toca calcanhares)

* Hundreds (Joelhos a 90°)

2 min de descanso
2° Série: Zona inferior do reto abdominal e obliquos;
* Reverse Crunch
*  Wipers (toca de um lado e toca no outro)
* Tesouras
» Sitting Punches

* Bicycle Crunches

Desafio (realizar o maximo tempo possivel)

Mountain Climbers

Alongamentos

3 a 4 min de relaxamento muscular e retorno a calma.
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