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Resumo

O documento apresentado tem como objetivo reportar o estagio desenvolvido na
entidade acolhedora Nelson Gym Académica’s Wellness Club, no ambito da licenciatura
em Desporto- Menor de Exercicio fisico e Bem-Estar, da Escola Superior de Educacéo,
Comunicacéo e Desporto (ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

Neste sentido, a UC de estdgio proporciona aos estudantes a possibilidade de
vivenciar e aplicar, num contexto real, os conhecimentos adquiridos ao longo do curso,
permitindo vivenciar experiéncias e adquirir competéncias em estreita articulagdo com o
contexto de trabalho que se avizinha. Com efeito, o presente relatério visa apresentar as
atividades desenvolvidas, de acordo com as areas de intervencao que foram previamente
definidas e que teve por base um processo intervencao faseado em contexto pratico. As
principais areas de intervencdo foram as atividades em contexto de sala de exercicio,
(dando enfase a avaliacdo e prescricdo do treino e acompanhamento individualizado) e as
atividades de grupo. Pretende-se igualmente apresentar uma reflexdo do processo de
ensino e aprendizagem, realizando-se um balanco geral em torno dos aspetos negativos e
positivos associados ao estagio realizado, evidenciando-se a identificacdo das

competéncias e capacidades adquiridas ao longo do processo.

Palavras-chave: Estagio curricular; Exercicio Fisico; Bem-estar; Atividades de Grupo;
Sala de exercicio.
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Introducéo
O documento apresentado avaliacdo da Unidade Curricular (UC) de Estégio, na

Licenciatura de Desporto no Menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, da Escola Superior
de Educacdo, Comunicacgdo e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda. Deste modo,
o relatdrio de estagio visa apresentar as atividades desenvolvidas no ambito do estégio,
bem como objetivos de aprendizagem que foram definidos a priori com base na horais
totais de estagio a cumprir (486 horas no total, das quais 420 de contacto onde foram
realizadas no total 370 horas devido a pandemia). O estagio foi realizado no Nelson Gym
- Académica's Wellness Club, na cidade de Coimbra. A escolha do local de estagio foi
uma escolha pessoal, dado, por saber o que poderia aprender com os responsaveis de sala

de exercicio, bem como com instrutores de aulas de grupo.

O principal objetivo do Estagio Curricular visa a consolidar e colocar em pratica
todo o conhecimento, tanto tedrico, como préatico, adquirido ao longo do curso de

licenciatura em Desporto.

O motivo da escolha da entidade acolhedora foi pessoal, devido a ser um ginasio
muito utilizado por atletas para treino, onde sei que posso aprender, muito na pratica com
0s mesmos. O gosto pela area do exercicio fisico veio no poder ajudar as pessoas na

mudanca para um melhor estilo de vida.

Desta forma o objetivo conclusivo do relatorio de estagio € detalhar os processos
gerais e especificos das areas de intervencdo. Descrevendo pormenorizadamente todas 0s

processos que fiz.

O documento estad organizado essencialmente em trés partes, pretende-se assim
detalhar processo de ensino e aprendizagem realizado em contexto préatico. As partes do

documento sédo as seguintes:

PARTE 1: Enguadramento e caraterizacdo da entidade acolhedora;
PARTE 2: Caracterizacdo dos objetivos gerias de estagio.

PARTE 3: Atividades desenvolvidas em estagio.

Por fim, apresenta-se uma seccdo dedicada a reflexdo. Segue-se a apresentacdo da

bibliografia utilizada para a elaboracdo deste relatério, bem como o0s anexos que
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apresentam exemplos das atividades desenvolvidas. Concluindo assim de uma forma
esmiucada todos os processos de ensino e de aprendizagem realizados no contexto

pratico. Assim listando um parecer pessoal as dificuldades e as competéncias.
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PARTE 1

Caracterizacéo da Identidade Acolhedora de Estagio
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1.1.2 Caracterizacéo da entidade acolhedora

Nelson Gym - Académica's Wellness Club ( Figura 1) ginasio localizado no centro

da cidade de Coimbra

O ginasio, ao situar-se centro da cidade de Coimbra é facilmente alcancando,
tanto através de transportes publicos, como a pé. Coimbra, como cidade universitaria
que €, alberga bastantes jovens durante o periodo de aulas, sendo na linha temporaria
de Setembro a Junho que o ginasio apresenta uma maior a afluéncia. A maior parte

dos utentes sdo jovens com idades compreendidas entre 0s 17 aos 78 anos.

O ginasio oferace atualmente um leque deversificado de atividades,
nomeadamente aulas de pilates, ioga, gap, activecore, bumbum fit, core expresse,
spinning, step, gym pump, gym hit, cycling, hard cycling, bootcamp, abs-strong e

abdominal killer.

Figura 1 Logotipo da Institui¢do
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1.3 Recursos

1.3.1 Recursos humanos

A direcdo técnica da identidade acolhedora esta entregue ao cargo de Nuno Neves,
responsavel da sala de exercicio e docente de aulas de grupo. Integra também a equipa 0s
técnicos de exercicio Sénia Goncalves (Proprietaria) Nelson Judas (Proprietario) Cesar
Abrantes, Beatriz Silva, Gregory Goncalves, Sofia Cruz. Todos eles sdo responsaveis

por lecionar aulas e fazer acompanhamento desala.

Sénia Gongalves Nelson Judas

(propietaria) (proprietario)

Beatriz Marques
(diretora
técnica)

Nuno Neves
(diretor técnico)

J

Gregory
Gongalves
(intrutor de sala)

Sofia Cruz
(intrutor de sala)

Cesar Abrantes
(intrutor de sala)

J

Luis Santos Jodo Manaia
(estagiario) (estagiario)
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1.3.2 Recursos fisicos

Nelson Gym - Académica's Wellness Club, apresenta um amplo espago para 0s
mais diversos tipos de treino, seja este de cardio, de treino de forga funcional ou
calisténico, tudo para proporcionar o maior bem-estar na aos seus utilizadores. Desta

maneira apresenta-se de seguida as instalacdes e respetivos recursos materiais do ginasio.

Para alem disso apresentamos aos nossos utentes uma sala de avaliagdo fisica uma

local bastante calmo e recatado para que o cliente se sinta a vontade.

Toda a sala de exercicio esta equipada com um variado leque de maquinas da

marca ffittech e Panata.
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1.3.2.1 Sala de exercicio

A sala de exercicio (figura2a3) na nossa sala temos um leque enorme de maquinas,

dentro da mesma temos um espaco apenas direcionado para peso livre.

A nossa sala de cardio também extremamente bem equipada foi posicionada de
maneira as maquinas ficarem todas viradas para um espaco aberto onde existe uma grande

visdo para o exterior, de modo a proporcionar ao cliente uma melhor experiencia.

T \aﬂ-!’
| -1; llmlE

Figura 4 Sala de Exercicio
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1.3.2.2 Sala de atividades de grupo

Salas de aulas (figura5) aqui estéo apresentadas as nossas salas de aulas de grupo
onde temos uma sala apenas para a aula de Ciclying e outra para o resto de aulas na
generalidade, ambas as salas tem todo o equipamento necessario para a pratica das
modalidades e apresentam todas as comodidades para uma étima aula.

Figura 5 Salas de Atividades de Grupo

Todo o material se encontra esta em perfeitas condicdes pois € realizada
manutencdo semanalmente, para que 0 mesmo esteja sempre 6timo para a pratica.
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1.3.2.4 Atividades desenvolvidas na entidade acolhedora

Tabela 1 Atividades de grupo

Yoga

Gap
Cycling

BumBum fit
Pilates

Bootcamp

Gym
Combate
Step
Gym Hit

Spinnig

Core Express
Active core
Core
Abdominal
Killer

Trabalha o corpo e a mente na parte do relaxamento tanto fisico como mental, aleado
na musica o instrutor cria um ambiente relaxante.

Aula de ginastica localizada, com maior foco nos membros inferiores e abdominais.
Aula de grupo onde o instrutor usa musica e varia a intensidade das aulas, onde a
motivacdo é dada pelo instrutor e pelo grupo.

Aula que o maior foco € os membros inferiores, mais propriamente para o gluteo.
Pilates melhora ao controlo corporal, muito igual ao ioga atua mais deitado,
procurando fortalecer todo o corpo.

Treino funcional, em circuito, com exercicios com peso do corpo ou também com
peso externo.

Aula muito dindmica, baseada em golpes de artes marciais, com murros e pontapés
tudo isto coreografado, onde a aula é dada sempre com grande motivacao.

Aula dindmica com musica para sua aula apenas usado um step.

Aula focada muito na perda de peso, aula com um nivel de intensidade muito
elevado.

Programa de ciclismo indoor, com o ponto importante de juntar o treino aerébio com
o treino mental, como motivagao extrinseca usa musica.

Todas estas modalidades se focam na zona abdominal, tendo em diferenca a duracéo
de aula e a exigéncia dos exercicios.
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1.3.2.5 Horario de funcionamento

O ginésio encontra-se aberto de segunda a sabado
Segunda-Sexta com o horério de 07.30-21.30

E sdbado com um horario de 09.00-13.00 / 15.00-18.30

NELSON GYM

ACADEMICA’S WELLNESS CLUB

S Ql QUINTA SEXTA
g T

10:30 | BuMBUM TS0

11:00  SPINNING 30' | BUMBUMHIT30 SPINNING 30'

1130 O o |
125 comw
18:45 HARD CYCLING 60'

1900 ABsTRONG R

19:15 GAP 45° i GAP 45” < \T.

19:30  HARD CYCLING 60' CYCLING 60'

woo | mise — LT —

20:30 ABDOMINAL KILLER 15' ABDOMINAL KILLER 15'

Figura 6 Horario de Aulas
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1.3.2.6 Clientes alvo
Todas as faixas etéarias sdo 0 nosso publico alvo se bem que temos um publico que

posso dizer que serdo 85% dos utentes do ginasio com idades entre 0s 15 e 24 anos, devido
a localizagdo geogréafica na proximidade com estabelecimentos de ensino, mas

maioritariamente sendo estas as idades que mais frequentam o ginasio.

1.4 Meios de Divulgacéo

Preferencialmente como meio de comunicacdo a entidade acolhedora usa o

Facebook (https://www.facebook.com/nelsongymacademica) (figurag) para divulgar a

precos, horarios, horarios de aulas e todas as promocdes e inventos que vao surgindo,
também fazem, divulgacdo por meio de flyers entregues em mé&o, a porta dos
estabelecimentos de ensino, pois quase sempre 0 contacto direto com a pessoa € 0 mais

importante.

NELSON GYM

Nelson Gym -

Académica’s SEM LIMITES
Wellness Club
Pagina inicial Wk Gosto X\ Seguir A Partilhar - @ Enviar mensagem
Publicacbes
Horario de Aulas g 4,9 de 5- Com base na opini3o de 93

“ pessoas

Sobre

Entae — - ? SERSI T S

Figura 7 Pagina do Facebook
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Parte 2

Obijetivos e Planeamento do Estagio

1
LUIS TIAGO MARQUES SANTOS | 5008681 20



Relatério de Estagio | Nelson Gym - Académica's Wellness Club 2019/2020

Objetivo Gerais e Planeamento
2.1 Objetivos de estagio

Os meus objétivos para além de cumprir com os que sdo pedidos no GFUC é aprofundar

0 meu conhecimento pessoal, do Menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar.

2.1.1 Objetivos Gerais

¢+ Adquirir e consolidar os conhecimentos que foram adquiridos nas areas técnicas,
pedagdgicas e cientificas ao longo do curso, contribuindo assim para uma melhor
intervencao profissional;

¢ Refletir criticamente sobre as prdprias intervences podendo assim melhorar a
cada intervencao;

%+ Aperfeicoar competéncias que se objetivem e respondam as exigéncias colocadas
pela realidade de intervencéo ética e moral;

% Melhorar interag¢fes sociais, profissionais, com base na qualidade de vida bem-
estar fisico, psicoldgico e social dos intervenientes;

s+ Melhorar reflexdes criticas nas distintas situacdes, tendo em conta que os fatores

intrinsecos e extrinsecos da propria intervencdo podendo assim ajustar o

procedimento sempre gque seja necessario;

1
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2.1.2 Objetivos Especificos
2.1.2.1 Sala de Exercicio

% Dominar as metodologias de treino subjacente a sala de exercicio fisico, tanto na
area da avaliacdo como do planeamento e prescricao do treino;

% Saber aplicar os procedimentos de avaliagéo inicial do cliente, identificando 0s
objetivos e necessidades do cliente, bem como o seu historial médico, de modo a
definir as metodologias de treino e avaliacdo a implementar;

% Escolher e aplicar testes de avaliacdo de condicdo cardiorrespiratéria, testes de
forca, e flexibilidade, em funcdo do contexto, avaliar de forma correta e
responsavel os resultados, para que assim possa ser aplicado o treino mais
adequado;

% Intervir na avaliacdo inicial dos clientes, aplicando os métodos de avaliacdo
estudados em vérias unidades curriculares do curso, utilizando sempre o
instrumento mais adequado;

¢ Analisar e refletir sobre as mais diversas metodologias aplicadas pela entidade
acolhedora, por forma a permitir uma intervencdo integrada e coerente com o
modelo da instituicdo;

% Realizar uma correta periodizacdo, aplicando assim os principios de treino,
ajustados aos varios niveis de condicéo fisica dos clientes;

% Controlar e adaptar técnicas de execucdo de exercicio, aos diferentes niveis de

pratica, em cada modelo, garantir a seguranca e eficiéncia do movimento,

querendo ter sempre em conta 0s objetivos especificos de cada exercicio e as
principais componentes criticas;

¢ Interagir de forma autodidata e ativamente com os utentes da sala de exercicio.

1
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2.1.2.2 Atividades de grupo

e ldentificar formas de lideranca e motivagcdo mais eficazes para lecionagdo de
aulas de grupo;

e Criar planos de aula de grupo, com um seguimento apropriado, utilizando assim
metodologias de planeamento de acordo com a modalidade de aula de grupo a
lecionar;

e Intervir ao longo da aula, emitindo feedbacks adequados tanto na realizagdo dos

exercicios bem como em termos motivacionais e de clima de aula.

2.2 Planeamento
2.2.1 Areas de intervencéo

Indo ao encontro do Guia de Funcionamento da Unidade Curricular de
Estagio — Menor em Exercicio Fisico e Bem-Estar, a intervencdo do estagiario
visa a: observacao, a exploracao e aplicacdo de conceitos nas mais diversificadas
areas do fitness, exercicio e saude. Desta forma, e em consonancia com a
orientacdo da coordenadora e tutor de estagio, foram determinadas as seguintes

areas de intervencao:

% Sala de exercicio: Observar e registar procedimentos necessarios no
acompanhamento e prescricdo do exercicio fisico em sala de exercicio.
Pretendeu-se inicialmente, intervir no acompanhamento de alguns
clientes, realizando também a sua avaliacéo inicial e da aptidao fisica .
Progressivamente a intervencdo passou por maior tempo dedicado a
prescricdo e planeamento da periodizacdo de treino e respetivo
acompanhamento dos clientes em sala de exercicio;

% Atividade de grupo: Analisar as metodologias de planificacdo e
intervencdo das aulas lecionadas na entidade acolhedora, de modo a que,

continuamente e com maior autonomia, planear e lecionar essas mesmas.
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2.2.2 Fases de intervencéo

7
L X4

Fase de integracdo e planeamento: nesta fase pretendeu-se promover a
integracdo na entidade acolhedora, através do conhecimento e familiarizagdo com
0s regulamentos e procedimentos da instituicdo, bem como com 0S servigos
disponiveis. Pretendeu-se também avaliar os potenciais dominios de intervencédo
através da observacao e realizacdo das aulas, das respetivas areas de intervencao.
Procurou-se também ter um maior conhecimento do espaco e para isso realizou-
se uma caraterizacdo dos recursos materiais e humanos disponiveis. A par da

integracdo e planeamento realizou-se o plano individual de estagio.

Intervencéo Pedagdgica: Esta faze iniciou-se em Novembro e teve fim em Abril
durante esta fase iniciou-se 0 processo de intervencdo pedagdgica nas duas
grandes areas de atuacdo. A maior parte da intervencdo foi dedica as atividades
de sala de exercicio, sendo a area de menor intervencédo as aulas de grupo. Este
fase foi divida em 3 grandes fases, nomeadamente a fase de observacéo,
coorientacdo e orientacdo das atividades em autonomia, tendo como principal
finalidade permitir um desenvolvimento progressivo da intervencdo em contexto

real de pratica.

Fase de conclusdo e avaliacdo: esta fase corresponde a reta final do estagio e
prevé-se nela a realizacdo da avaliacdo dos objetivos alcancados em relacdo aos
definidos, refletindo-se igualmente sobre o método e 0s recursos para atingir as
metas propostas. De forma conclusiva, procede-se a elaboracdo de um relatorio
final de estagio com base em todo o trabalho desenvolvido ao longo do estagio e
espelhado no dossier de estagio. Esta fase termina com a respetiva entrega e defesa

publica do relatério de estagio.
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PARTE 3

Atividades decorrentes no estagio
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PARTE 3 | Atividades desenvolvidas ao longo do estagio

Neste capitulo vai ser apresentado detalhadamente os processos e atividades que

foram realizados durante o estagio.

Quem nunca ouviu dizer que "atividade fisica faz bem a saide™? Embora expressa
pelo dito popular, essa afirmagdo extrapola sua dimenséo de senso comum. De facto, hoje,
a prética regular de exercicios vem sendo apontada como um importante fator na area de
salde publica (Sallis & Mckenzie, 1991). A atividade fisica é definida como qualquer
movimento corporal produzido pela contracdo dos muasculos esqueléticos que resulta num
aumento substancial das necessidades caloricas sobre o metabolismo basal (ACSM,
2010).

O exercicio fisico &€ um tipo de atividade fisica que consiste hum movimento
corporal planeado, estruturado e repetitivo com inten¢des de melhorar e/ou manter uma
ou umas componentes da aptidao fisica. A aptidao fisica, geralmente, é definida como um
conjunto de caracteristicas ou atributos que se traduzem na capacidade de realizar tarefas
diarias, sem fadiga excessiva, e com energia suficiente para disfrutar de atividades do dia

a dia e atender a emergéncias imprevistas (ACSM, 2018).

Na minha visdo o importante na pratica da atividade fisica para primeiro ponto
importantissimo a atividade fisica € uma agressao fisica, onde esta vai tornar o corpo e
sistema imunitario mais forte e resistente, entdo o melhor € podermos proporcionar isto

de uma maneira segura e controla por parte da atividade fisica.

Sendo a pratica da atividade fisica a melhor maneira de promover a salde e

combater assim a doenca.

1
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2.3. Atividades Realizadas

Nas atividades realizadas contam com:
Atividades de Grupo onde foi despendido 10%
Sala de exercicio 90%

Nestas duas componentes de estagio foi realizado, parte de observacdo e analise de todas

as atividades realizadas, e posteriormente uma intervengdo mais ativa nas mesmas.

Onde no dossié pode ser encontrado todo o trabalho desenvolvido. Nos préximos pontos

abaixo falados descreve mais detalhadamente o realizado em sala de exercicio.

2.4. Sala de Exercicio

2.4.1. Observacao de sessdes de treino

A fase de planeamento e integracdo pressupde também o inicio da observacgéo e
realizacdo com cliente das aulas e sesses de treino disponibilizadas pelo ginasio. Ao
longo do estagio foram realizadas observacGes em sala de exercicio aos técnicos de
exercicio durante a implementacdo das suas atividades em sala de exercicio
(acompanhamento de cliente em sala de exercicio e treino personalizado). Para o efeito
foi utilizada uma ficha de observacéo e no final de cada sesséo foi produzido um relatério
de reflexdo sobre as intervengdes observadas, que podem ser consultados na pasta (ficha

de avaliacdo) do dossier de estagio.

Tendo como objetivo a observacdo das metodologias utilizadas pelos instrutores

de sala e realizar uma reflexdo de todas elas.

e Gestdo de espaco
e Técnicas motivacionais

e Postura perante os clientes
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2.4.2 Acompanhamento geral de treino em sala de exercicio

No acompanhamento geral de sala de exercicio em média passava 3 a 4 horas,
onde em dias mais movimentados passavam facilmente mais de 30 pessoas a quem
orientava o treino em sala de exercicio. Numa fase inicial, comecei por acompanhar os
instrutores de sala para ouvir as correcdes que eram feitas aos clientes, onde mais tarde
eles acompanhavam-me a mim para eu fazer as correcdes até que comecei a fazer eu

sozinho as intervencdes.

O primeiro ponto onde tive mais dificuldade foi em ter que dar orientacdo a tantas

pessoas em simultaneo onde todos os treinos eram diferentes.

O segundo ponto foi no facto muitas vezes ter que arranjar adaptacdes aos
exercicios que as pessoas realizavam ou por falta de técnica ou por terem algum problema

de salde que as impedia de realizar o exercicio.

Com o passar do tempo estas duas dificuldades foram sendo ultrapassadas com a
ajuda dos instrutores de sala que foram fazendo o acompanhamento para que estes dois

pontos negativos fossem ultrapassados.

e Indicacdo da realizacdo de exercicios
e Correcdo de postura e feedbacks

e Regulacdo biomecanica das maquinas ao cliente

2.4.2 Avaliacdo inicial do cliente
A avaliacdo inicial do cliente teve o seguinte processo:

e Preenchimento de ficha pessoal
e Conversa com o cliente para
e Bio impedancia

1
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2.4.2 Treino Personalizado
Na parte do treino personalizado segundo o GFUC:

E pedido a priori para atuarmos em areas como:

e Acompanhamento de sala
e Avaliacdo de clientes

e Avaliagdo de aptid&o fisica
e Prescricdo de treino

e Gestdo de Tarefas de sala

No meu caso iniciei com 5 casos de estudo que é o pedido no Gfuc, no inicio da
quarentena perdi 1 dos casos, sendo que continuei a acompanhar os outros 4. Apenas vou
apresentar 2 dos casos pois € 0s que fiz a coleta de mais informacéo, devido ao tempo
disponibilizado pelos clientes. Mas ainda assim 0s outros 3 casos estdo presentes em

dossier.

O treino personalizado, implicou a realizacdo de varias atividades,
nomeadamente:

e Explicacdo do projeto aos clientes

e Avaliacdo e estratificacdo de riscos

e Planificacdo e prescricao de treino

e Explicacdo das metodologias a utilizar

e AvaliacOes

Os componentes avaliados
e Avaliacdo morfoldgica

e Teste de 1IRM
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2.4.3 Avaliagao e Prescricdo do treino

No que toca a periodizacdo de treino, inicialmente ndo adotei a parte da adaptacéo
anatémica, pois todos os clientes ja eram frequentadores do gindsio anteriormente.
Procurou-se prescrever um treino em concordancia o que eles procuravam nos Seus
objetivos e a periodizacdo do mesmo. Inicialmente contando com (5) clientes, apenas um
tinha um treino mais individual pois os outros treinavam juntos, prescrevendo assim o
treino para ambos, para que a motivacdo fosse maior, dada a situacdo atual continuo a

seguir (4) aplicandas metodologias mais aprofundadas em (2) deles.
A Unica avaliacéo feita inicial foi:

e Questionario de anamnese
e Avaliacdo antropométrica
e Resisténcia Muscular

e Forga Muscular

Com estes dados pretendo saber qual os objetivos, do cliente, quais as suas rotinas,
problemas de saude definido se tem alguma estratificacdo de risco e a posteriori saber

como se apresenta o cliente a nivel de saude.
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2.4.3.2 Estratificacdo de risco

Segundo o ACSM (2009) a triagem inicial dos participantes em atividades fisicas

organizadas, serve para:

o ldentificacdo e exclusdo dos individuos com contraindicacfes médicas em relagcdo
ao exercicio fisico.

o ldentificacdo dos individuos com sintomas de doenca e fatores de risco para o
desenvolvimento de doencas e que devem receber avaliagdo médica antes de
comegarem um programa de exercicio fisico.

« ldentificacdo das pessoas com consideracdes clinicas de doenca significativas as
quais deveriam participar num programa supervisionado por um médico.

« ldentificagdo dos individuos com outras necessidades especiais.

o Nemtodos os ginasios estdo organizados nesta area, nestes procedimentos e como
ndo queremos que nos acusem de negligéncia deveremos como professores tomar

medidas preventivas.
Fatores de risco segundo o0 ACSM (2009)

e Idade

e Historico familiar
e Ser fumador

e Hipertensdo

e Colesterol Alto

o Diabetes
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2.4.3.3 Composicao corporal

Apos estratificar todo o risco que pode ou ndo apresentar o cliente, seguidamente

passei a fase da avaliacdo da composicéo corporal, por via da balanca de bio impedancia.

Aqui foi usado apenas o instrumento de medi¢do de bio impedancia, onde é
possivel registar, IMC, massa corporal, massa magra, massa muscular, taxa metabolica

basal e gordura visceral para cada um dos sujeitos.

2.4.3.4 Forga Muscular

O conceito de for¢a muscular é visto como sendo a capacidade de um musculo ou
grupo muscular, tem para produzir a maxima tensdo, a uma respetiva velocidade num
exercicio em especifico. Para a prescri¢cdo de qualquer exercicio estruturado é necessario,
previamente definir um peso para uma série de exercicios (carga) e 0 numero de vezes
que esse exercicio podera ser realizado (repeticdes ), sendo que estas duas variaveis estdo

inversamente relacionadas ( quanto maior o peso menos o0 numero de repeticdes)

Um dos objetivos da avaliacdo da condicdo muscular é determinar a forca
méxima. Para Mil-Homens, Correira e Mendonca (2017) O teste de uma repeticao
méxima (1RM) é frequentemente utilizado como medida de forca muscular, seja no
ambito da preparacdo fisica, do treinamento desportivo, da reabilitacdo fisica, ou
simplesmente no escopo da pesquisa cientifica. (Morales J, Sobonya S. 1996 ), Nesse
contexto, objetivando predizer a forca maxima sem submeter a estresse fisico e emocional
maximos, inumeros estudos tém-se pautado na validacdo de testes submaximos,
baseando-se no nUmero maximo de repeticdes para dada carga no percentual de 1RM (
Ware JS, Clemens CT, Mayhew JL, 1995)

Método direto caracteriza-se pela utilizacdo aconselhavel d os exercicios centrais
ou dos complementares que sejam bi articulares ou grandes grupos musculares. Esta
metodologia s6 deve ser empregue a sujeitos com no minimo quatro a cinco semanas de
treino uma execucdo técnica correta. Assim 0 sujeito tera que realizar uma série para
aquecimento de oito a dez repeticdes com carga de 12-15 RM o que ird corresponder a

65-70 % de 1RM.
.
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Apo6s descanso de dois minutos, tem que se aumentar a carda em cerca de 20%
que seréd (aproximadamente 90% de 1RM) onde se vai realizar trés a quatro repeticdes
para posteriormente se aumentar o peso entre 10-15% para completar o0 maximo de
repeticdes, Caso seja realizado menos de duas repeticbes estara determinada a carga de
1RM- No entanto, se ndo acontecer repete-se todo o processo anterior aumentando
apenas em 5%. Por fim, se o sujeito ndo for capaz de executar qualquer repeticao se retira

2.5% e repete-se 0 procedimento.

A estimacdo de 1RM através do numero de repeticdes € aconselhavel para 0s
praticantes em caso de iniciantes ou intermédios, assim para exercicios complementares
onde é envolvido pequenos grupos musculares. O cliente executa um aquecimento de uma
série com 8-10 repeticGes, com uma carga de 50-60% RM. Depois de recuperar dois
minutos, a carga serd aumentada em 10% ficando assim em (70%-80% da 1RM ) e
realiza-se de trés a quatro repetices. Vai recuperar novamente de dois a 3 minutos e a
carga € aumentada 5% (75-85% 1 RM ). Se o nimero de repeticdes for superior a dez, a
carga tera que ser aumentada novamente de 5%-10%. Dando-se 0 caso de o niUmero se
manter entre 1-10 repeticdes tem que se recorrer a tabela onde refere o coeficiente
correspondente, multiplicando o mesmo pela carga obtida de modo a estimar o valor final
de 1RM (Tavares, 2008).

Assim os exercicios escolhidos para a realizacdo da avaliagdo de 1RM foi feito

nos exercicios de Peso Morto; Supino Reto e Agachamento.
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2.4.3.5 Periodizacdo e prescricao de exercicio

Periodizacdo é importante na medida em que ajuda a definir uma estratégia para
otimizar os resultados do cliente, poupando erros desnecessarios, como por exemplo

evitar que entrem em overtraining.

Os meus casos tinham como objetivo em aumentar forga e massa muscular, dai

todo 0 meu foco sobre o tema de aumento de forca e massa muscular.

A periodizacdo estd baseada no principio da adaptacdo e de supercompensacao
bioldgica, sendo fundamental no treino da forca (TF) como forma de evitar situacfes de
estagnacdo (plateau) ou de sobre treino (overtraining), assim como de permitir repouso
suficiente de forma a manter efetivo o ciclo de estimulo-adaptacdo. (Brito & Oliveira
2018). O ponto de referéncia mais importante para o planeamento do treino é o
conhecimento do tempo de treino necessario para dar um incremento qualitativo em
qualquer das manifestacdes da forca e dos processos hipertroficos, tendo também em
consideracdo 0 momento em que um determinado tipo de carga/estimulo perde o seu
potencial de adaptacdo e alcanga um plateau ou mesmo um retrocesso nos resultados
(Brito & Oliveira 2018).

Esta comutacdo entre o volume e a intensidade de treino devera ser construida de
acordo com uma perspetiva macro (ano ou semestre), meso (més) e micro (semana)
(Baechle & Groves, 2000).

2.4.4 Estratégias

2.4.4.1 Volume
Para uma primeira abordagem o volume ndo tera que ser alto, pois os resultados

aparecerao sem grande problema. Estes resultados que serdo obtidos irdo preparar o corpo
para 0 que virad a seguir. Esse é o objetivo primordial das primeiras semanas de treino,
preparacdo neuromuscular e aumentar a capacidade funcional. De acordo com revisoes
sobre o tema (Pollock et al . , 1998; Kraemer et al. , 2002; Wolfe et al.,2004)
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2.4.4.2 Intensidade

De acordo com os resultados, a combinacdo de carga e repetices selecionados
pelos participantes ndo seria suficiente para promover ganhos de forga e massa muscular.
Desse modo, é importante que o iniciante seja devidamente orientado, para que ele
aprenda a treinar em intensidades adequadas, de modo a assegurar seus resultados. (Gentil
& Bottaro, 2010).

2.4.4.3 Ordem dos exercicios

Para uma maior facilidade na aprendizagem motora 0s exercicios que apresentem
maior dificuldade de aprendizagem, com padrdes motores mais complexos deverdo ser
apresentados logo como inicio de treino, pois estes vao necessitar de uma maior
capacidade de contratacdo muscular na sua realizagdo. A importancia é a necessidade de
reconhecimento muscular, ou seja necessidade dos masculos saberem que ao executar um
determinado exercicio sdo eles que vao ser recrutados. E memoria muscular ¢ muito

importante no gque toca a hipertrofia, tem o nome de disciplina muscular.

Segundo Garganta e Prista (2003) a organizacéo do treino ndo é uma tarefa
simples. Refletindo sobre este paradigma ha que equacionar determinadas
especificidades para uma correta otimizacéo da prescricdo do exercicio, tendo em conta
a adequacéo dos objetivos e necessidades do sujeito, bem como as suas limitacoes e
motivacOes. Todavia, 0 planeamento do treino rege-se pelos principios base biolégicos
gue orientam um programa de exercicio fisico, como o principio da especificidade, que
relaciona as respostas e as adaptactes do organismo especificas do tipo de atividade,
dos musculos e sistemas energéticos (Heyward, 2013). Prescri¢do é importante para ndo
existir erros na pratica de exercicios nos meus caos de avaliacdo estes sdo estudantes
logo os horarios por vezes ndo eram faceis, entdo a prescricao foi realizada para cumprir
objetivos de acordo com a possibilidade dos mesmos. Toda esta informagdo vem da
minha pesquisa dada aquilo que os meus clientes tinham como objetivo essa pesquisa

pode ser verificada mais em pormenor no dossier no documento de priorizacdo de forca.
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2.5.1 Apresentacao dos casos

e CasosAeB

S&o dois jovens de 20 anos, amigos, com objetivos de treino semelhantes
(aumento de massa muscular) e que pretendiam treinar em conjunto. Esta
intencdo foi discutida e acordada de forma a garantir um acompanhamento de
qualidade de ambos os clientes em simultdneo. Ambos iniciaram a sua

atividade no ginasio em setembro de 2018.

Apds explicar detalhadamente o que se iria realizar com eles, em termos de
intervencdo, procedeu-se & avaliacdo inicial. Para este efeito foi aplicado um
questionario que visou; problemas de saude, composi¢do corporal habitos de
treino . Ao analisar 0s seus objetivos e seu historial de treino percebeu-se que o
insucesso devia-se a falta de acompanhamento adequado, pois ambos treinavam
de forma autonoma sem qualquer apoio técnico, tendo levado a erros de

planeamento e, consequente, a falta de resultados e desmotivagéo por parte deles.

Sem apresentarem nenhum fator de risco de doenca coronaria ou de outra
condicao especial de salde, procedeu-se ao desenvolvimento de um plano para
permitir a estes clientes alcancar os seus objetivos. Ambos os clientes tinham
disponibilidade para realizar 5 sessdes de treino por semana. Apresenta-se de

seguida as avaliacdo e prescri¢ao de treino para cada um dos casos.
Caso A

Na tabela (tabela1 Bio impedancia) apresentam-se o0s resultados da composicédo

corporal obtidos na primeira avaliacdo (realizada a 14/01/2020).

Tabela 2 Bio impedancia

Parametros Valores
Altura 1,76m
Composicao Corporal (KG) 77,4 kg
BMI (%) 25,0%
Percentual de Gordura (%) 17,0%
Massa gorda (KG) 13,2 kg
Massa Magra (KG) 64,2 kg
Massa Muscular (KG) 61,0 kg
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As cagas abaixo atribuidas nos mesociclos estdo diretamente relacionadas com
as cargas apresentadas na (tabela2)

Tabela 3 1RM

EXERCICIOS SUPINO AGACHAMENTO PESO MORTO
CASO A | 70kg 90kg 80kg
CASO B | 70kg 50kg 100kg

Depois dos dados coletados e expostos verificamos que 0 sujeito se encontra
dentro dos parametros da normalidade com uma altura de 1,76m e composigéo corporal
de 77,4kg, apresentando um IMC de 25%. Tendo em consideracdo os objetivos do
cliente, optou-se por um modelo de periodizacdo linear , a periodizacdo linear ou
tradicional é a elaboracdo de um treinamento que possui uma fase inicial com alto volume
e baixa intensidade, evoluindo para um aumento da intensidade e reducéo do volume. Sua
teoria € alicercada no principio cientifico do treinamento esportivo conhecido por
interdependéncia volume intensidade, onde cada fase ou periodo é desenvolvido com o
propdsito de ocasionar uma adaptacdo que ira otimizar os resultados das fases que se
sucedem. Embora alguns autores tenham apresentado aspetos negativos dessa abordagem
(Verkhoshansky, 2001 apud Gentil, 2005) Em funcéo da linha temporal foi estabelecido
um macrociclo de 5 meses estes 5 meses foi uma opcao pelos clientes pois em maio

entrava a época de exames, subdividido em cinco mesociclos de quatro semanas cada um.

Com cargas de 40-50 % 1RM para a preparacao fisica apenas 1 e seguidamente
trabalho de forca com (80% - 90%) intercalando com microciclos de Hipertrofia (65%-
70%) e de recuperacdo (40%-60%) . Juntando tudo ficaria com total duracdo de 20

semanas
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Tabela 4Priorizagdo

JAN FEV MAR ABR MAI

AA F R H H

leve Intenso Moderado  Intenso Intenso
40%-50% 50% -60%  40%-60%  65%-70%  65%-70%
AA- Adaptacdo anatémica; F- Forga; H- Hipertrofia; R- Recuperacao

e Adaptacao anatomica:

3 series de 15 a 12 repes cadencia 2.2

Grupos musculares grande exercicio multiarticulares

Intervalos de 30 segundo a 1 minuto

Intensidade leve

Porque ?

= Nesta faze o indicado sera exercicios que ndo necessitem

muito de um isolamento articular ou muscular, pois o corpo
ainda esté a adaptar ao estimulo, com uma intensidade leve
e cargas leves também para que haja resultado mas sem
grandes dores a nivel muscular com intervalos longos de
descanso para que haja um repouso que permita novamente
a resolucao do exercicio.

=

ok~ own

e Forga:

4 a 6 series de 5 a 10 repes

Exercicios explosivos

Exercicios multiarticulares

Intervalos logos

Intensidade pesada

Porque ?

= Nesta faze vamos querer que 0s casos se excedam a nivel

de forca intervalos de descanso longos para que haja
recuperacdo muscular necessarias cargas elevadas
movimentos explosivos para que haja um recrutamento
ndo s6 do musculo a trabalhar mas sim de todo o tonos
muscular, para que este seja trabalhado posteriormente a
nivel de estabilizacéo.

o s whE
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e Recuperacéao :
1. 4 series de 20 a 15 repes

Exercicios compostos e isolados

Intervalos longos de descanso

Intensidade moderada

Porque ?

= Aqui vamos fazer uma recuperacédo do ultimo mesociclo mas
ao mesmo tempo vamos comegar a prepara a proxima faze
com cargas mais reduzidas mas aumentando o numero de
repeticdes vamos variar nos exercicios entre compostos e
isolados para que comece a haver algum trabalho mais
isolado a nivel muscular.

ok~ wn

e Intenso:

3 series 12 a 8 repes

Exercercicios compostos e isolados

Intervalos de 30 segundos

Intensidade alta

Porque?

= Aqui vamos trabalhar com cargas mais elevadas mas
vendo que ndo provoquem leséo nos clientes e 0s permitam
realizar 0os exercicios com sempre até ao fim mesmo
aqueles que véo ser realizados até a falha de execucéo que
foi uma das metodologias usadas nesta faze, vamos
também utilizar pontos isomeétricos na fase sub maxima do
exercicio para que este ndo retire a tensdo muscular
promovendo assim um maior rompimento de fibra
muscular

ok~ wphE
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Metodologias Usadas

SuperSlow

Uma metodologia muito utilizada quando queremos aumentar o stress muscular, pois este
sistema visa numa conducdo de carga, permitindo assim usar cargas menos elevadas,
evitando lesbes musculares e articulares, mas ainda assim poder proporcionar um stress
metabolico elevado, rompimento fibra muscular. Podendo ver na bibliografia de apoio no
dossier

Drop set

Metodologia utilizada pela sua eficacia na utilizacdo de neuro recetores
musculares, como a queda de carda é utilizada sistematicamente, € uma maneira de poder
contornar a fadiga, podendo assim dar uma maior duracgdo ao treino. Permitindo tambem
elevado o grande stress metabdlico e permitindo mutuamente uma sobrecarga de treino.

Super set

Podendo dividir esta metodologia em tensdo e metabolico, utilizei muito esta
metodologia devido ao pouco tempo que por vezes tinham para treinar, também devido
ao elevado stress metabdlico que este proporciona é para mim das melhores metodologias,
para a queima de gordura e simultaneamente nao haver catabolismo muscular, podendo
até ainda haver hipertrofia em simultaneo

1
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Posto este microciclo presente na pasta planos de treino André e Renato ficam as
evolugdes do cliente até data de fecho dos ginasios devido a situagdo atual. Como

exemplo encontrasse no dossier e em anexo um microciclo.

Bioempedancia KG

COMPOSIGAO CORPORAL MG KG MSG KG
KG

M Janeiro ™ Fevereiro = Margo = Abril

Figura 8 Composicao “kg” corporal caso A

' Bioempedancia %

JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL
uBMI% = PGC %

Figura 9 Composicao"%" corporal caso A
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Caso B

Caso B igualmente ao caso A o objetivo seria aumento de forga e hipertrofia
muscular, o cliente ndo apresenta qualquer tipo de problema de salde.
apresentam-se os resultados da composicéo corporal obtidos na primeira avaliagéo
(realizada a 14/01/2020).

Tabela 5 Bio impedancia

Parametros Valores
Altura 1.74

Composigao Corporal (KG) 73.9 kg
BMI (%) 24.4 %
Percentual de Gordura (%) 16.7 %
Massa gorda (KG) 12.3 kg
Massa Magra (KG) 61.5 kg
Massa Muscular (KG) 58.5 kg

Depois dos dados coletados e expostos verificamos que 0 sujeito se encontra
dentro dos parametros da normalidade com uma altura de 1,74m e peso de 73,9kg,
apresentando um IMC de 24.4% .

O na seguinte tabela estd apresentado o macrociclo com 5 mesociclos presentes
onde temos um mesociclo de Adaptacéo anatomica, Forca, Resisténcia e dois mesociclos

de hipertrofia este macro tera o total de 20 semanas.

Tabela 6priorizacdo

Treino de Hipertrofia e Forca Muscular Macrociclo

JAN FEV MAR ABR MAI

| Mesociclo [V F R H H

Intensidade RBEVE Intenso Moderado  Intenso Intenso
40%-50%  50%-60%  40%-60%  65%-70%  65%-70%
AA- Adaptacdo anatomica; F- For¢a; H- Hipertrofia; R- Recuperagdo

1
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Bioempedancia KG

Ll

JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL

m Composigdo corporalkg = MGKG mMSGKG m MM KG

Bioempedancia %

L el

JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL

EBMI% = PG%

! |
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Comentarios caso A e B: Em relagdo ao caso B é muito equiparado ao caso A mas
ainda assim a nivel de aspeto visual, sofreu mudancas muito maiores. O que €
perfeitamente normal sendo ele com uma estrutura corporal menor, vermos maiores
diferencas. Uma das adversidades que tive em ambos 0s casos era a relagdo dos clientes
com a alimentacgdo, pois esta ndo era a mais cuidada, O caso A também teve muitas
dificuldades na execucdo de algumas das técnicas dos exercicios prescritos, Alguns dos
exercicios tiveram que ter adaptacdes, na sua realizacdo. Mas na generalidade ambos 0s
caos cumpriram com o que era esperado. Sendo que é um trabalho para continuar, pds

termino.

1
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3. Atividades de Grupo

Relativamente as aulas de grupo, a intervencdo pedagdgica passo por 3 fases.
Foram realizadas 6 observacdes e realizadas 15 aulas como praticante (tabelas). ESta fase
serviu para fazer uma analise cuidada de planos de aula, o tipo de clientes que
frequentavam as aulas e quais as limitac6es que teria que ter em consideracdo para que

0s mesmo as fizessem sem qualquer tipo de problema.

Assim também consegui perceber qual o nivel de interacdo que o professor tem
para os alunos, e qual a postura que teria que adotar quando chegasse a minha vez de

lecionar as aulas.

Inicialmente, ndo fiz observacdo, passei logo a parte de realizacdo de aula como cliente,
posteriormente realizei algumas aulas como ABDOMINAL EXPRESSM BUMBUMFIT E
BOOTCAMP, tendo mesmo assumido a aula de BOOTCAMP apds a saida do professor

que lecionava a mesma.
Posteriormente, foram lecionadas um conjunto de aulas em autonomia (tabelas).

Na minha integracdo no ginasio também fez parte a realizacdo de aulas enquanto cliente

sendo elas as seguintes:

e GAP aula que como o proprio nome indica vida no trabalho de glateo

abdominal e perna onde toda esta aula é coreografada com musica;

BUMBUM FIT Aula que o maior foco € os membros inferiores, mais

propriamente para o gliteo aumentando resisténcia muscular e mobilidade

de quadril ;

e YOGA Trabalha o corpo e a mente na parte do relaxamento tanto fisico
como mental, aleado na musica o instrutor cria um ambiente relaxante;

e GYM COMBAT Aula muito dindmica, baseada em golpes de artes
marciais, com murros e pontapés tudo isto coreografado, onde a aula é
dada sempre com grande motivacéo;

e BOOTCAMP Treino funcional, em circuito, com exercicios com peso do
corpo ou também com peso externo;

e ABDOMINAL EXPRESS aula fundamentalmente trabalha o core
abdominal, aula extremamente curta e intensa, de apenas 15 minutos,
muita gente realizava a aula pds treino na sala de exercicio ou pré aula de
Cycling.

1
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Tabela 7 Aulas realizadas

Aulas realizadas Observacéo Como praticante Como instrutor
Bootcamp 1 2 2
Yoga 1 2 --
Gap 1 2 --
BumBumfit -- 3 2
Pilates 1 2 --
Coreexpress 1 2 1
Gymcombat 1 2 --

1
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3.1 Bootcamp

Bootcamp como o proprio nome indica é uma metodologia de treino que se baseia
muito em movimentos funcionais de intensidade elevada.. A metodologia do bootcamp €é
preparar o atleta para o inesperado para qualquer obstaculo que possa surgir seja este
dificil ou facil, dai o bootcamp ser uma aula funcional onde para alem de recrutar todo o
tonos muscular corporal, permite aos praticantes a melhor preformance . O treino
funcional exige uma integracdo do equilibrio e da estabilizacdo muscular intrinseca
durante a producdo da forca e usa frequentemente movimentos em cadeia cinética fechada
Brook (1997).

A aula de BOOTCAMP sem duvida que foi a mais dificil de planear, pois nem
sempre eram as mesmas pessoas a frequentar as aulas, entdo essa foi uma afronta muito
grande, pois planeava a aula e por vezes achegava e quando mostrava o circuito, algumas
pessoas tinham dificuldades em realizar alguns dos exercicios, tendo assim que arranjar
alternativas na hora ndo podendo demorara muito tempo pois a aula apenas tinha 30

minutos de duracdo.

e Aguecimento (5 minutos)
1. Aquecimento geral com objetivo de estimular espirito de equipa
entre 0s praticantes
2. Comecar a ativar sensores neuro motores
3. Ativar capacidade cardio respiratéria
4. Mobilidade articular;
e Parte fundamental (15 minutos)
1. Passagem pelas diferentes areas de treino (estacoes de exercicio)

2. Realizacdo do desafio em equipa;

Retorno a calma (5 minutos )

=

Relaxamento com alongamentos e técnicas de respiracao

1
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3.1.1 Beneficios do Bootcamp

Reduz a falta de motivagéo dos praticantes de musculagdo convencional pelo seu
dinamismo, melhora a componentes da aptiddo fisica diminuindo também a probabilidade
de doencas cardiovasculares.

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

1
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3.2 Bumbumfit

A aula de BumBumfit é destinada a tonificar a e a fortalecer os membros inferiores
dado a grande parte da aula ser realizada com exercicios como agachamento, lunge entre
outros. Para dar alguma intensidade a aula, vai-se alterando com a cadéncia dos exercicios
e utilizando muito a isometria para manter o muculo sempre em trabalho, reduzindo assim
o0 tempo de descanso durante a aula. Tendo em conta que o publico mais ativo nesta aula
é o publico feminino, tenta-se sempre promover exercicios de baixo impacto devido as

mulheres serem mais propensas a problemas articulares.

Em seguida é mostrada a divisdo feita nas aulas de BUMBUMFIT.

e Aguecimento (5 minutos)
1. Aquecimento geral das fungdes musculares

2. Mobilidade articular

e Parte fundamental (25 minutos )

1. Realizacdo da parte fundamental da aula

e Retorno a calma (5 minutos)
1. Alongamento relaxamento muscular retorno a normalidade da

frequéncia cardio respiratéria
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3.3 Core Expresse

Aula de curta duracdo de apenas 15 minutos, aula também localizada neste caso
apenas de core abdominal, aula utilizada por muitos dos clientes para dar fim ao treino
de sala de exercicio.

Esta aula é realizada por muita gente, mas com o intuito errado, muitas das
pessoas que realizam esta aula é para ficarem com o abdémen definido. Quando lecionei
esta aula fiz uma pequena observacgéo que esta aula era muito mais importante que isso.
N&o era apenas uma questdo estética, mas sim de satde pois durante 15 minutos é
trabalhado um dos muasculos que que ajuda em maior parte dos outros exercicios e na
sua realizacéo pois sendo este um musculo estabilizador.

= Parte fundamental da aula (15 minutos )

1
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Projeto de promocao

Como j& falado a entidade acolhedora encontrasse numa cidade de passagem,
entdo o projeto de promocédo consistia em realizar um deslocamento as universidades
fazer entregas de flyers de promocdo e fazer uma apresentacdo do ginasio e da maneira
que o mesmo trabalha algo que ndo pode ser colocado em pratica pois foi quando iniciou
a a situacdo de confinamento, mas fica aqui os flyers realizados para que no més de
Setembro se coloque em pratica a promogéo.

24,90«

livre transito
+

2 meses gratis

ONE CARD TWO GYMS
WITH ESN CARD - 30€ UNLIMITED VISITS/MONTHLY

PHYSICAL MONITORING

FREE WI FI
2500 m2
3STUDIOS
PERSONAL TRAINER

Figura 10Flyer de promogéo
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Considerac0es finais

Aqui ficam expostos todos os pros e contras que tive em relagdo a minha passagem
de estéagio curricular pelo Nelson Gym Académica’s Wellness. Foi uma experiencia
extremamente enriquecedora, onde poderia ter evoluido mais a nivel pessoal e enquanto

profissional se ndo fosse a situacdo atual

O facto de como estagiario terem a priori dado liberdade e autonomia para a
execucdo de funcbGes em sala de exercicio, foi 6timo pois fez com que desenvolvesse
muito a minha autonomia e a capacidade de lidar com cliente, 0 que certamente mais tarde
me vai dar uma grande alavancagem no mundo do trabalho. Errei, procurei sempre uma
resposta ao erro. O Nelson Gym e o seu staff sempre me deu todas as ferramentas para

que 0 meu estagio fosse 0 mais produtivo para mim possivel.

O facto de ser 0 ginasio com mais nome na minha area de residéncia fez com que
esta fosse a minha primeira escolha. Proporcionou-me sem ddvida um ambiente de
estdgio muito acolhedor e familiar, onde fiz grandes amizades ndo sé com o staff mas

também com clientes da instituicdo.

O facto de ser um ginasio de renome muito utilizado por atletas de competicéo
seja este de que desporto for, esse foi outro ponto muito positivo, pois nesta area toda a
informacao é bem-vinda e pude observar e tirar duvidas com os atletas em relagdo aos

treinos que realizavam adequados a modalidade.

O meu estagio foi muito direcionado a sala de exercicio pois é algo que adoro as
possiveis mudancas que podemos alcancar com esforco e dedicacdo e muita

aprendizagem.

O facto de aplicar muitos dos conhecimentos transmitidos ao longo de 3 anos foi

muito gratificante, poder ajudar as pessoas a atingir objetivos que estas desejam .

Posso dizer que para alem de cumprir objetivos gerais e especificos impostos
desde o inicio do estagio. Posso dizer que atingi objetivos pessoais, tenho certeza que
depois do estagio € apenas o ponto de partida para um futuro, futuro esse onde ja comecei

a tracar objetivos.
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Anexos
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O presente documento @ um anexo ao formulario GESP.003 - Convengiio de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exerclolo @ Bom-Estar no Ambito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagdo, Comunicagho o Desporto (ESECD) do Instituto Politéenico da Guarda (IPG).

[ Jestagio em Treino Desportivo - Modalidade: | |

EESMQIO em Exercicio e Bem-Estar - Area de Intervengio:| |

Estudante/Treinador(a) estagiario(a): L‘é aim e g | | sogges |
J / -

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: [ |

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento:

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 interagao em contexto profissional, permitindo ao e:
relevantes para a realizagdo de atividades subjacentes a pi
Fisico; ,

ludante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
0 de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio

¢) Organizar o estégio de acordo com

(i) Fase de integragao (i
(ii) Fase
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Flano treino Renato = Andre 12/01/2020
Agueciments 10 minutos caminhar passadeirs
Trwine A

Supine Rato 4=8

Supine inclinade 4=8

Crossover 4910

Desenvolviments com barra 4%5

Elevagho lateral 4%10

Triceps pulley 4*10

Treino B

Remada curva 458
Barra fixa 4%5

Serrate unilaberal 4*8
Puxads pegs neutra 458
Roca direta 4¥10

Rosea martels 4%10

Teeine C

Agachamenta livee 4910

Legpress 4510

Lunge estético unilateral 4910

Flexsra 4*10

Extenzora 4510

Gemeos bance sentada 4510 ultima até & fale

Gemeos de pe 4510 ultima até a falhe

Maotas

Treinos para serem leitos treing & = segunda Meira, nos dias de
descansa fazer cardio de 40 minutos.
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Plano treino André e Renato atualizagdo 03/02/2020

Tabela de RM3: Pesc perto [ Agachamenta / Suping
Renato 100 50 0

André B0 80 70

Dia 1

Agachamento com Barra atras - 5x5 90 % RM
Supino Plano com Barra - 5x5 90 % RM
Remada com Barra - 5x5

Fundos - 3x10-12

Elevagdes Laterais com Halteres - 3x10-12

Dia 2

Press Militar com Barra - 5x5

Peso-Morto Convencional - 3x5 30 % RM
Aberturas inclinadas com Halteres - 3x10-12
Bicep Curl com Barra - 3x10-12

High Rope Pull - 3x10-12

Dia 4

Agachamento com Barra atras - 4x8-10 90 % RM
Pransa - dx8-10

Supino Plano com Barra - 4x8-10 90 % RM
Chin-Ups - 3x10-12

Dia &

Press Militar com barra - 5x5

Remada com barra - dxb-8

Supino Pega Curta - 3x8-10

Bicep Curl com barra alternado com Tricep Pushdown com corda - 3x10-12/10-12

1
LUIS TIAGO MARQUES SANTOS | 5008681 67



Relatdrio de Estégio | Nelson Gym - Académica's Wellness Club

Treino Renato e André 05,/03/2020

Treino A

Supino reto halteres 4*15°12*10*8
Supino Inclinado halteres 4*15*12*10*8
Chest press inclinado 4*15*12°10*8
Cross over 4*15°12*10*8

Aberturas na fly drop setd*15*12*10*8
Treino B

Puxada a frente 4*10 ultima drop set
Remada 4*10

Posteriores corda 4*12

Pull Over4=12

Serrote 4*12 ultima drop set

Treino C

Bicep curl barra 4*10

Bicep curl corda polia 4*10

Bicep concentrado unilateral 4=12
Bicep exercicio 21

Bicep curl Banco Scott 510

Treino D

Supino pega junta 4*10

Press francés 4*10

Fundos maquina 4*10

Extensdo pega em v 4*10

Elevacdes frontais disco 4*15

Press Militar 4*15

2019/2020
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Treino E

Agachamento 5*10

Prensa 908 5*10

Lunge dindmico unilateral 510
5tiff 5+10

Extensora 510

Step up halteres 5*10

Gémeos prensa 510

Mota: Todos os treinos fazer pelo menos 30 minutos de passadeira

Treino Renato 28/04/2020

Dia 1- Full Body Parte cima

Agachamento com Barra atras - 5x10

Supino Plano com Barra - 5x10 Supino Plano halteres—5x20
Remada com Barra - 5x10 Remada com barra-5x5

Fundos - 3x10-12 Press Militar—3x8

Elevagdes Laterais com Halteres - 3x10-12 Puxador Dorsal Pega Larga - 3x8

Elevagdes Laterais com Halteres — 3x15
Voos com Halteres — 3x15

Lower Body

Dia 2 - Full body Agachamento- 5x20

Press Militar com Barra - 5x10 Peso-Morto Romeno - 5x20

Peso-Morto Convencional - 3x10

Aberturas inclinadas com Halteres - 3x10-12 Agachamento Bulgaro — 3x8 para cada perna
Bicep Curl com Barra - 3x10-12 Gémeo Solear 3x15
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Plano treino André 28/03/2020

Mota: saded csmae iste snds a dificultsr os nosses treinss, que

astavam a correr muilo bem e o8 resullade evam nebirics, decidl
fazer uma adaptacho, para ver o gue val scontecer. pego gue saja
realizads meticulosaments ok? Enthe agui val.

Traing A

Biemp curl eam barra 4910

Biemp cur unilatersl izalade 3%20

Biemp 11 *4

Fress francls 3*20

kick beck unilatersl 4=10

Barra o testa 420

Press de militar 4%10

Elevagho latersl seguida da frontal 3920
Encaihiments com halteres 4910

Treinc B

Supino com rets com halteres 5*10
Aberturas cam halteres 5*10

FlexBa diamante 510

Cosso ver invertide 5%10

Elevaghes pega supinada 4710

Remada wnilaberal 5*10

Remada com Darra 5%10

Pull Dawn com toalha 5*20 { contragsa total )
Treing C

Agachamenta isarmétrics parede 3%1 minuta
Agachamento 4520 garrafio

Lunge momdlrico 4*1 minute

Lunge Lateral 4%20

Lunge Saltado 4*20 unilateral
Bom dia 4720
Gameo zolmar degrau 4% até = falha

Treino D circuito 3% descansa 3 minutos entre drcuito
Burpge 30

Flex8a 30

FlexSo diamants 30

Agachamento saltadeo 30

Lunge =altado albernada 30

Prancha 1 minuba

Giro ru=z=c 1 minulo

Apoio Pilyo 30 unilate=ral

Lombar top chest 30
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Aulas de Grupo - Nelson Gym Académica’s

perguntar! Sobre

Bons treinos
Este grupo foi criado para partilharmos tudo

sobre as aulas de grupo e os eventos do ginasio!
Assim teremos uma grande familia unida em
busca d... Ver mais

@ Privado
S6 os membros podem ver quem faz parte
do grupo e o que é publicado

© Visivel
Qualquer pessoa pode encontrar este grupo.

‘& Tema do grupo: Geral

+ Convidar Q

S6 os membros podem ver quem faz parte
do grupo e o que é publicado

© Visivel
Qualquer pessoa pode encontrar este grupo.

‘& Tema do grupo: Geral

Contetidos recentes

#®® Nuno Neves, Ana Silva e 15 outras 0as 1 comentario

oY Gosto () Comentar

é" Gis:le Rocha
1 &

Ver tudo
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Plano aula: BumBumFit
Duracdo: 30 minutos
Musica: 132 Bpm

(3%)

Agachamento 64t
Lunge direito 64t
Lunge esquerdo 64t
Agachamento curto 32t

Agachemtno isométrico 32t

Descanso 64t

(perna esquerda) (perna direita)

Leg raise lateral 16t Leg raise lateral 16t

Leg raise isométrica 16t Leg raise isométrica 16t

Leg raise joelho a barriga 16t Leg raise joelho a barriga 16t
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Planc aula CoreExpress 32x

Duragdo 15 minutos

Musica 132 bpm

32 t crunch progressdo 32t crunch palmas atrés
32t prancha progressdo 32t prancha militar
Descanso 16t

32t cycling cross crunch

32t leg raise progressdo knee in twists 32t
Abdominal russo 64t

Descanso 64t

3x

Planc de aula de bootcamp

Duracdo: 30 minutos

Aguecimento: dividir em duas equipas 3 estagbes (duas rondas)
Primeira estagéo 5 agachamentos

Segunda estagdo 5 flexbes

Terceira estagdo 10 burpees

Parte fundamental (3 rondas) *duas primeiras com descanso de 10 segundos entre estacdo
terceira sem descanso 1 minuto de trabalho

1- Airbike

2- Agachemento ketellbeel
3- Jump caixa

4- Press barra

5- Lunge saltado

6- Burpe saltado viper~

Retorno a calma: alongamento controlo de respiragéo
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