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RESUMO

O estagio curricular estd inserido como um elemento obrigatério para a
obtencdo do grau de licenciatura do curso de Desporto, no Instituto Politécnico da
Guarda, e estd integrado no 32ano do curso de Desporto, no menor de Exercicio Fisico

e Bem-Estar.

O seguinte documento tem como objetivo principal demonstrar e explicar, de
um modo geral o tipo de envolvimento, funcdes exercidas e atividades realizadas na

instituicdao acolhedora do estagio.

Este estagio foi realizado na cidade da Guarda, no IPG - IPGym. A unidade
curricular teve inicio no dia 23 de setembro de 2019 e terminou a 1 de julho de 2020,
tendo uma duracdo total de 420 horas, distribuidas entre um curto periodo de
observacdo, planificacoes de treinos, reunides, atividades complementares, formacoes

e um evento de promogao.

A escolha do IPG para a realizacdo do meu estagio curricular ndo podia ter-se
revelado melhor, devido a diversos fatores tanto num contexto de proximidade ao local
e numa vertente social, sendo uma instituicdo onde as aulas de grupo sdo o seu foco,

mas que também conta com uma sala de exercicios.

Este estdgio foi dividido em trés etapas, sendo a primeira caracterizada como
uma fase de observag¢dao com a duragdo de duas semanas, estd integrada num contexto
inicial de adaptagdo ao estdgio, que neste caso foi muito breve, onde foram realizadas
observa¢Oes e avaliagbes dos dominios de intervencdo tendo em conta os seus
objetivos. A segunda etapa identifica-se como a fase de intervencdo nas atividades,
ocupando a maior parte do estdgio, em que atuamos num contexto mais pratico tanto
na interven¢ao de aulas de grupo como na intervencdo de treino personalizado,
elaboracdo de planos de treino, entre outros parametros. Por fim, a Ultima etapa
destinou-se a uma anadlise fundamentada acerca dos objetivos propostos no inicio da

unidade curricular, se foram ou nao foram alcancados.
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ABSTRACT

The curricular internship is inserted as a mandatory element to obtain the
degree in Sports, at the Polytechnic Institute of Guarda, and is integrated in the 3rd year

of the Sports course, in the minor of Physical Exercise and Well-Being.

The following document has as main objective to demonstrate and explain in
general the type of involvement, functions performed and activities carried out in the

institution hosting the internship.

This internship was held in the city of Guarda, at the IPGym institution. The
course started on September 23, 2019 and ended on July 1, 2020, with a total duration
of 323 hours, distributed among a short observation period, training plans, meetings,

complementary activities, training and an event promotion.

The choice of the IPGym institution to carry out my curricular internship could
not have been better, due to several factors both in a context of proximity to the place
and in a social aspect, being an institution where group classes are its focus but it also

has an exercise room.

This internship was divided into three stages, the first of which was
characterized as an observation phase lasting two weeks, integrated in an initial context
of adaptation to the internship, which in this case is very brief, where observations and
assessments of the domains of intervention taking into account its objectives. The
second stage is identified as the intervention phase in activities, where most of the
internship takes place, where we operate in a more practical context both in the

intervention of group classes and in the intervention of personalized training,
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preparation of training plans, among others. parameters. Finally, the last step is for a
reasoned analysis about the objectives proposed at the beginning of the course,

whether or not they were achieved.

Keyword: Physical Exercise and Well-Being, internship, IPGym



Relatdrio de Estagio

1 [NDICE

FAY = Yo [=T ol 0 1=T Y o LSRR i
Ficha de 1dentifiCag@0 ... ..uuuuuuui s ii
RESUMIO et e e e e iii
ADSTIACT ... iv
TNOICE @ ITUSTIACBES ...ttt ettt et ee e et et e eeeereeeeeeeeresaeeneas viii
INAICE dE TADIAS ....vcveevvcvieiictceceeietee ettt iX
GIOSSANIO ittt e e e s e s e e e e as iX
[aYdfoTe [V Tok To TR OO PPURRR 1
1 Caracterizacdo e andlise da entidade acolhedora ........ccccvvveeeeeiierieevnnnnnnnn... 3
1.1 Enquadramento da Entidade Acolhedora .........ccccvvvvvivvieeeeiiiiieeinninnnnn.. 3
N (Yol U1 g o 3o o 1 2 C 1] 1 o TN 4
1.2.1 Recursos HUMAaNOS .......cuuuiiiiiiiiiiiiiiiii i 4
1.2.2  Recursos Fisicos @ Materiais ........ueeeerrrieeeiiiiieee e 6

2 Objetivos e Planeamentos do EStagio.........ccccceeeeeiiiiii 8
2.1 OBIJETIVOS GERAIS: ...ttt ettt e e e 8
2.2 OBIJETIVOS ESPECIFICOS: ......eeiiiiiiiiee ettt e e e e e 8
2.2.1  Sala de EXErCiCio....uuueiiiieiiiiiiiiiiieeee et 8
D AU | F- T o [ 7 U Lo U 9

2.3 AREAS DE INTERVENGAO......coviuiietiieteieteeeteeee ettt 9

Vi



Relatdrio de Estagio

2.4 FASE DE INTERVENGAO NO ESTAGIO .....coocviieeeeeicteceeceeeeeeeeee e 10

3 Atividades DesenvolVidas .......ccccuueiiiiiieiiiiiiiiieeeee e 14
S 70 R o P T 1=F: T =T do N (=Tl (o o F=Tot- [o O PPPP 14
3.1.1 AULAS DE GRUPO EXECUTADAS ...ttt e 14

3.2 Planeamento e elaboragdo de treinos personalizados.............cc.evveeeee 17
3.3 AvaliagOes FiSICAS oveeeiiieeeiiiieieeee ettt e e e e eeeeeeee e e e e e eeeea e e e eeeeeens 18
3.4 EStUOS D@ CaSO.....uuiiieiiiiiiee ittt 20
3.5  Videos de PromMOGE0 .....ccvvvuueeiieeeiieeiiiiieieeeeeeeeeeriiieeeeeeeeeeeessrnneeeeeeeeens 24
3.6 Projeto de PromMOGE0 ...ccvvvuueeeeeeiiieeiiiieeeeeeeeeeeettieeeeeeeeeeeesraaaeeeeeeeeens 25
3.7  Eventos FOrmativos.........cccviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiecieeceseeee s 26
3.8  CarZa HOIANA covvveeeeiiiiiiieeeieee et e e et e e e aeees 29

4 Reflex@0 FiNal...c..eeiiiieee e 31
5 Referéncias Bibliograficas........ccccvieiiiiiiiiiiiiiiicic e 33

Vi



Relatdrio de Estagio

[NDICE DE ILUSTRACOES

[lustragao 1: Sala de EXErCICIO ..uuuuuuuu s 6
[lustragdo 2: Sala de Aula de BrUPO .......euuuuiii s 6
[Hustragao 3: Sala de DANGA ....uuuuuuuuui s 6
lNustracdo 4: Area de Aulas de CYCING.......voveeveeeeeeeeeeeeeee e 7
llustracdo 5:Gabinete de avaliagles........ueeeeieeirieeiiiiieeeeeeeeeeeceee e 7
llustracdo 6: Gabinete de eStagiarios ......ccceeeeeeivieeiiiiiiieeeeeeeeeceee e 7
HUSEragao 7: LABIMIOV ...ttt e e et e e e e e e eeesa s 7

llustracdo 8: Cartazes 1 e 2 - Aulas de grupo disponiveis durante o ano letivo.17

llustracdo 9: Video de 35 minutos - Treino circuito Pernas e Abdominal ......... 24
llustracdo 10: Video de 45 min - Treino em Circuito Completo............ccceevuneee. 24
llustracdo 11: Convencdo de estagio- parte 1 ......ccevvvvveeeeeeeiiiieeiriiieeeeeeeeeeennnen. 35
llustragdo 12: Convengao de estagio - PArte 2.......cccceeeeeeeeeeeeeeieiieieeeeeeeee e 36
llustragdo 13: Certificado Congresso Sports Science Summit 2020................... 37
llustracdo 14: Plano de Aula de Cycling ......ueeeiiiiiiieiiiicee e 38
llustracdo 15: Plano de Aula de GAP ......ovveeeeeii i 39
llustracdo 16: Plano de Aula de SFX COre ...uuciriiiiiiiiiiiiieee e ee e 40
llustracdo 17: Exemplo de Planos de treino ........ooeevvvvceeeeiieecceiiicceee e, 40
llustracdo 18: Flyer do Evento da promogan .........ceeuvveeeeeeeeeeeeeiiiiiieeeeeeeeeeeennnns 40

viii


file:///F:/Relatório%20estágio%20Rodrigo%20Renca.docx%23_Toc45832290
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INTRODUCAO

Relatdrio de Estagio

O Estagio em Exercicio e Bem-Estar corresponde a uma Unidade Curricular
inserida no 32 ano de Licenciatura de Desporto, na Escola Superior de Educacdo,

Comunicagao e Desporto do Instituto da Guarda.

O estagio é sem duvida a etapa mais importante e enriquecedora desta
licenciatura por possibilitar a aplicacdo dos conhecimentos e competéncias adquiridas
ao longo da licenciatura, assim como usufruir da mesma para adquirir e assimilar novos

conhecimentos e experiéncias.

Optei por estagiar no IPGym por cinco razdes, a primeira delas foi a proximidade
geografica com a entidade em questdo. A segunda razdo esteve relacionada com os
beneficios e competéncias que poderia adquirir ao escolher estagiar na entidade. A
terceira razdo foi a proximidade aos tutores, que me poderia trazer beneficios de
aprendizagem, a quarta foi a diversidade de experiéncias oferecida e, por fim, a quinta
foi a relevancia que as aulas de grupo tém nesta instituicdo, drea que me motiva e onde

espero ganhar competéncias.

Tendo estas razdes em consideragao fui sensivel também a diversos feedbacks
positivos de outros estagidrios que realizaram o seu estagio neste local, o que pesou
muito na minha escolha. Foi-me transmitido que aqui iria, desde cedo, ser autodidata,
tanto em aulas de grupo como em sala de exercicio, devido ao facto de algumas fases,
como a fase de observagdo, serem mais breves. Esta caracteristica inerente ao local de
estdgio acaba por ser benigna a longo prazo pois permite adquirir rotinas mais rapido,
em comparagdes a outras entidades, sendo desafiado mais cedo, o que me leva a ter de
possuir conhecimentos de modo a superar as adversidades mais depressa e mais
naturalmente. A proximidade com os professores e tutores é maior que em outros
estabelecimentos facilitando assim o esclarecimento rapido e eficaz de qualquer duvida

ou dificuldade.

Rodrigo Renca | IPGym
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Relativamente a organizacdo e estrutura do presente relatério, este apresenta-

Relatdrio de Estagio

se dividido em trés partes. Numa primeira parte refiro o enquadramento institucional,

onde se descrevem os locais e o meio onde este estagio foi efetuado.

Numa segunda parte, concentrei os objetivos gerais e especificos projetados, o
planeamento e a calendarizacdo do estdgio bem como as fases e areas onde tive

oportunidade de intervir

Na terceira parte, descrevo as atividades desenvolvidas, onde incluo a descricdo
de casos de estudo. E apresentada ainda a reflex3o sobre o crescimento em direcio aos
objetivos definidos e os momentos vividos para o pleno sucesso deste estagio que
contou com alguns constrangimentos causados pela Pandemia de Covid-19, bem como

as minhas consideracgdes finais.

2

Rodrigo Renca | IPGym
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1 CARACTERIZAGCAO E ANALISE DA ENTIDADE ACOLHEDORA

Relatdrio de Estagio

1.1 ENQUADRAMENTO DA ENTIDADE ACOLHEDORA

O Instituto Politécnico da Guarda é uma instituicdo do ensino superior, que se
localiza na cidade da Guarda, na Beira Interior. Estd dividido em quatro escolas: a Escola
Superior de Saude, a Escola Superior de Tecnologias e Gestdo, a Escola Superior de
Turismo e Hotelaria (em Seia) e a Escola Superior de Educa¢do, Comunica¢ao e Desporto
onde se encontra o IPGym. Situa-se no piso -1 e engloba uma sala de exercicio e uma
sala de aulas de grupo. Colabora com o Laboratério de Avaliagdo do Rendimento
Desportivo, Exercicio Fisico e Saude (LabMOV) que integra um Laboratério de
Biomecanica e Controlo Motor, um Laboratério de Fisiologia do Esforco e de Psicologia
do Desporto e um gabinete de Avaliacdo da Aptidao Fisica, situadas também no piso -1.
O LabMOV visa dar resposta, preferencialmente, as necessidades dos docentes e
estudantes do IPG bem como a comunidade local e tem como responsdvel a Professora

Doutora Carolina Vila-Cha.

O IPGym é maioritariamente frequentado por alunos do IPG, professores e
funcionarios, por esta ordem, sendo também aberto a comunidade local. Cada utente

pode usufruir de todas as instalagdes que englobam o IPGym.

O IPG é promotor de um projeto de intervengdo denominado Gmove+, em
parceria com a Camara Municipal da Guarda, a Unidade Local de Saude e outras
instituicdes de Ensino Superior Politécnico que pretende promover a atividade fisica e a

gualidade de vida da populagao idosa da Guarda.

Decorre nas instalagdes do IPGym o programa Guarda+65, englobado no projeto
GMOVE+, que consiste em proporcionar a populacdo com idade igual ou superior a 65
anos, a presencga assidua num gindsio e que tem como maior objetivo o combate ao
sedentarismo. Este projeto tem como horario as tercas-feiras e quintas-feiras das Sh as
13h e é de realcar a adesdo desta populagdo ao projeto e também visiveis os seus

beneficios a mesma.

3

Rodrigo Renca | IPGym



" 4
PG

1.2 RECURSOS DO |IPGYM

Relatdrio de Estagio

1.2.1 Recursos Humanos

Como se pode observar na tabela 1 o IPGym possui os seguintes recursos
humanos, a diretora técnica do IPGym, a Professora Dr.2 Natalina Casanova, a
Professora Especialista Bernardete Jorge, a funcionaria Cristina Alves e os estagiarios,

todos alunos do 32 ano de licenciatura de Desporto.

Tabela 1: Organograma dos Recursos Humanos do IPGym

Responsavel pelas Aulas de Grupo: Responsavel pela Sala de Ginasio:
Professora Bernardete Jorge Professora Natalina Casanova
Estagiarios IpGym Estagiarios lpGym / Piscinas
Ana Claudia Lidia Calado
Barbara Alexandre Mariana Mata
Maria Monteiro Tiago Henriques
Paulo Azevedo
Funcionarios: Cristina Alves
Rodrigo Renca

Decorrem nas diversas instalagdes do IPGym um leque variado de modalidades
gue os utentes podem frequentarem no ambito de aulas de grupo, modalidades como
Step, Zumba, Circuito, GAP, Cycling, Pilates, Recharge e Stretching. A respetiva descricao

de cada uma destas modalidades podera ser consultada na tabela que segue.

4
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Tabela 2: Modalidades Disponiveis no IPGym e respetiva descrigdo

Dependendo da intensidade é uma aula de treino para trabalhar a

Step s A ~
resisténcia muscular e coordenacdo motora;
Tem como principal objetivo o treino de cardio com movimentos
Zumba
coreografados;
Treino de alta intensidade que proporciona uma melhoria da condicdo
Circuito fisica geral e maior tonificacdo. Combinacdo entre treino cardiovascular
com treino de forca;
GAP Trabalho de Gluteos, Abdominais e Pernas;
Exercicio aerdbio sobre uma bicicleta estatica, em que ocorre mudancas
Cycling de intensidade, simulando subidas e descidas de montanhas, e
realizando sprint’s;
Pilates Tem como principal objetivo melhorar a flexibilidade, postura e
coordenac¢do dos movimentos com a respiracao;
Recharae Proporciona através da musica, a harmonia e a fluidez dos movimentos,
g ativando estimulos, em relacdo a postura, flexibilidade e respiracao;
Treino curto e eficaz que visa alongar todos os seus grupos musculares.
Stretching Combina o melhor de um treino personalizado com a energia de uma

aula de grupo;

5
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1.2.2 Recursos Fisicos e Materiais

Relativamente aos espacos disponiveis, o IPGym disponibiliza espacos fisicos
proporcionados pela ESECD para garantir as condi¢gGes necessarias a pratica de exercicio
fisico por parte dos clientes, bem como a prescricdo e acompanhamento dos mesmos e

é, entdo composto pelas seguintes salas:

e Uma sala de exercicio (Ginasio) que contém
maquinas de musculacdo, onde se pode
exercitar os divergentes grupos musculares
do corpo humano, maquinas de cardio, como

quatro  bicicletas estacionarias, duas

passadeiras, duas elipticas e dois remos

ergometros; llustragdio 1: Sala de exercicio

e Duas salas com espelhos, a Sala de Danca situada no piso 1 e a sala0.3 situada
no piso 0, esta mais utilizada por ter todo o material necessario para as aulas de

grupo realizadas.

llustragdo 2: Sala de Aula de grupo

llustragdo 3: Sala de Danga

e Uma area para a pratica de Aulas de Cycling (ilustracdo 4) preenchida com 16
bicicletas estaciondrias incluindo a do instrutor, destinadas apenas para as aulas
de cycling, podendo também encontrar material diverso como por exemplo as

kettlebells, bosu, bolas, etc.

6
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llustragdo 4: Area de Aulas de Cycling

e O IPGym tem também ao dispor dos estagiarios um gabinete onde estes podem
guardar os seus pertences, organizar os documentos relativos aos utentes e
realizar os planeamentos das aulas, tanto de grupo como em gindsio de

musculacdo.

llustragdo 5:Gabinete de

S llustragdo 6: Gabinete de estagidrios
avaliagdes

Existe também o LABMOV que consiste no
laboratério onde sdo realizados os testes de avaliagao
das vdrias componentes da aptidao fisica dos clientes
a serem acompanhados por parte dos estagiarios

juntamente com o Laboratério de Fisiologia do

Esforco e de Psicologia do Desporto;

llustragdo 7: LABMOV

7
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2 OBJETIVOS E PLANEAMENTOS DO ESTAGIO
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Aquando o inicio do ano letivo 2019 / 2020 foram estabelecidos os objetivos de
estagio, gerais e especificos. Estes objetivos dizem respeito tanto 4 sala de exercicio,

tanto como sala de aulas de grupo.

2.1 OBIJETIVOS GERAIS:

Formulei, em concordancia com o tutor e supervisor de estdgio os seguintes

objetivos gerais:

- Aperfeicoar competéncias que respondem as exigéncias colocadas pela

realidade de intervencdo na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica;

- Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional

gualificada;

- Atualizar o nivel de conhecimentos nos dominios de investigacdo, do
conhecimento cientifico, técnico, pedagdgico e no dominio da utilizacdo das novas

tecnologias, enquanto suporto para uma intervengdo mais qualificada;

- Refletir criticamente sobre a intervengdo profissional e reajustar

procedimentos sempre que necessario.

2.2 OBIJETIVOS ESPECIFICOS:

2.2.1 Sala de Exercicio

e Realizar avaliagdes iniciais aos clientes;

e Ajudar e orientar os clientes que necessitam de acompanhamento;

e Estabelecer planos de treinos adequados aos seus objetivos, necessidades e

limitagdes;

8
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e Conhecer os varios mecanismos de funcionamento das maquinas existentes no

IPGym para uma melhor ajuda e servico para com o cliente.

e A populagdo-alvo seriam os estudantes do IPG e os seus docentes com idades

compreendidas entre os 18 anos até os 60 anos.
2.2.2 Aulas de Grupo

* Planear e lecionar de forma autéonoma aulas de grupo com os conhecimentos

especificos de cada uma e capacidade de improviso perante imprevistos ou falhas;
e Observar e analisar as metodologias utilizadas pelo profissional da entidade;

e Aperfeicoar as competéncias necessarias para o exercicio de aulas de grupo

(Cycling, GAP, Fitball, Sfx Core);

e Conseguir identificar e conciliar o tempo de execu¢do com os tempos musicais

também com a projecdo da voz.

e A populacdo-alvo seriam os estudantes do IPG e os seus docentes e pessoas

externas com idades compreendidas entre os 18 anos até os 60 anos.

2.3 AREAS DE INTERVENCAO

As areas envolventes sao dispares pelo que se dividem pela sala de exercicio com
o0 acompanhamento de utentes, aulas de grupo e as atividades inerentes em meio

terrestre.

Em relacdo as aulas de grupo, pretendia lecionar algumas aulas de Cycling, GAP,
Fitball, Cycling. Na sala de exercicio, pretendia pelo menos acompanhar alguns clientes
estabelecidos, e conseguir divulgar de forma eficaz os beneficios da pratica de exercicio

fisico em termos de saude e bem-estar.
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2.4 FASE DE INTERVENCAO NO ESTAGIO

Relatdrio de Estagio

O estagio foi dividido em 3 fases:

A 12 Fase, Integracdo e Planeamento, realizada entre 23 de Setembro e 7 de

Outubro de 2019, foi a etapa do estagio em que se deu primazia a interacdo com os
colegas, com o espaco e profissionais da area. Foram realizadas diversas reunides para
se debater os horarios e as tarefas individuais de cada estagiario, diversas observacdes
e avaliagdes dos dominios de intervencdo tendo em conta os seus objetivos. Nesta etapa
foram também observadas algumas aulas de grupo, assim como treinos personalizados
e avaliacbes fisicas, e foi projetada a calendarizacdo das atividades a serem
desenvolvidas, tal como a caracterizacdo da estrutura organizacional da entidade que

engloba os seus recursos humanos, espaciais, materiais, logisticos e comunicativos.

A 22 Fase, Intervencdo, realizou-se entre 7 de Outubro de 2019 e 13 de Margo
de 2020, tendo sido a mais longa das trés fases, a mais prejudicada e com resultados
menos favoraveis para o cumprimento dos objetivos propostos. No ambito da pandemia
da doenga COVID-19 o desenrolar desta fase em que se pressuponha observar aulas de
grupo e sessdes de treino, ficou suspenso e condicionado pelo estado de calamidade
decretado pelo Governo. Ndo tendo sido possivel realizar esse periodo de observacao,
o retorno ao estagio transp6s-nos, diretamente, para o periodo de lecionagao das aulas
de grupo em que, numa fase inicial com a partilha das mesmas com um outro colega
estagiario e por fim, de forma mais auténoma e individualizada. Quanto ao
acompanhamento de sessdes de treino, comecei a acompanhar utentes em planos de
treino individualizados no programa +65 tendo dado mais enfase a correcdo postural, a
motivacdo e ao aconselhamento de novos exercicios ou a exercicios alternativos,
previstos no plano de treino do utente. Relativamente as reunides, estas continuaram a
ser realizadas com uma cadéncia de uma por semana. Ainda me foi possivel realizar
nesta fase, varias atividades extras associadas ao meu estdgio com a possibilidade de
participar em uma ac¢ao de formacgao e junto a comunidade local promover o IPGym e o

que este espacgo tem para oferecer aos utentes.
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A 32 Fase, Conclusao e avaliacdo, teve inicio a 15 de Marco de 2020, e engloba

Relatdrio de Estagio

todo o processo de aprendizagem, experiéncias e atividades realizadas na entidade de
acolhimento bem como a avaliacdo da congruéncia entre os objetivos definidos e os
atingidos através da entrega do relatério de estagio e a sua defesa perante um juri. Esta
fase foi a principal e onde tive maior nivel de autonomia para lecionar aulas, ja com
maior conhecimento do funcionamento de todo o processo, um relacionamento mais

proximo com as pessoas e com isso uma maior facilidade para intervir com os alunos.
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IPG
2.2.3 HORARIO SEMANAL DE ESTAGIO

De acordo com o Regulamento, e apds reunides com o tutor de estdgio concluiu-
se que, o estagiario tem de realizar 12 horas semanais de presenca no local de estagio.

Ficando entdo com o seguinte horario de estagio:

Tabela 3: Hordrio do Estagidrio

Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira

17:00 — 15:00 —
18:00 i A= ST 17:00

Segunda-feira

15:00 -

17:00

Programa
+65

Sala de Exercicio

Nas primeiras semanas de estagio este hordrio serviu para observar os
profissionais da drea no local, posteriormente o tempo de estadgio era utilizado
maioritariamente em aulas de grupo, perfazendo um total de 6 horas de aulas de grupo
e 5 de sessOes de treino na Sala de exercicio, 2 horas de observagdao e acompanhamento

de planos de treino no programa +65.
2.2.4 CALENDARIZAGAO ANUAL E CARGA HORARIA ANUAL DO ESTAGIO

Foi estabelecido desde inicio da unidade curricular com o Tutor de Estagio, a observagao
de aulas de grupo durante 3 semanas, o que perfazia um total de 8 aulas por semana, a
partir de ai a necessidade de observagdo de 2 aulas de grupo por semana numa fase
inicial. Ajustou-se também na area da sala de Exercicio Fisico, a observacao de 2 aulas
de treino personalizado e individualizado por semana, durante os primeiros dois meses,
intervindo em correc¢des posturais e quando necessario ajustar os exercicios do treino

facultado.
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9
b 4

Tabela 4: Plano Anual do Estdgio (até julho)

w
@
—

O(N|O|OB|W[N|F-

Semana Livre
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3 ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Relatdrio de Estagio

3.1 PLANEAMENTO E LECIONACAO

Ao longo do estdgio, afetado pela pandemia da Covid-19, lecionei apenas aulas
de grupo das modalidades Cycling, GAP, Zumba e Sfx Core, entre trés a quatro aulas por
semana. As atividades foram desenvolvidas na sala de exercicio com o
acompanhamento geral e individual de clientes. No que respeita ao acompanhamento
geral, a minha funcdo incidiu mais sobre a correcdo de erros técnicos, disponibilidade

em ajudar na execucao e motivacdo durante a realizacdo do treino.

3.1.1 AULAS DE GRUPO EXECUTADAS

Para cada modalidade, tentei sempre dividir as aulas pelas trés fases principais -
ativacdo funcional, parte fundamental e retorno a calma. O facto de contar com apenas
duas semanas de observagdes de aulas de grupo da 22 Fase do estagio, permitiu algumas
concecgOes para a prepara¢ao das minhas aulas, muito embora tenham surgido duvidas,
durante a pratica, que talvez fossem dissipadas se a fase de observacdo tivesse sido
maior. Das aulas de grupo disponiveis durante o ano (ilustracdo 8), lecionei as que passo

a descrever:

e Cycling — Esta foi a modalidade com mais aulas lecionadas, com duas a trés
sessOes por semana, de 45 minutos cada uma. No total realizei cinco planos
de aulas diferentes, que podem ser consultados em anexo (ilustragdo 15) e
que fui alternando para nao desmotivar ou saturar os clientes. Estes planos
foram também sofrendo algumas altera¢des na sua execuc¢do, a pedido dos
utentes por exercicios mais especificos ou por o tipo de aula ser mais
individualizada.
Cada aula consistia em duas musicas de ativacdo funcional recorrendo a
abordagem aos clientes a quem fazia corre¢des posturais e ia criando um
clima positivo logo desde inicio deixando os clientes mais a-vontade. De

seguida tinha entre seis a oito musicas para a parte fundamental com
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alteracdes de velocidade assim como de posicao, finalizando com uma musica
de retorno a calma (para o cliente diminuir a cadéncia gradualmente e nao

seguir para os alongamentos de forma brusca).

Sfx Core — Nesta modalidade, realizei uma aula de grupo por semana
conjuntamente com uma colega de estagio e algumas faixas ainda na semana
aberta. E das modalidades com mais adesdo de utentes a par com as aulas de
Zumba e Pilates (nos anexos encontra-se o plano de aula desta modalidade
na ilustracdo 17).

A preparagdo das aulas desta modalidade foi facilitada uma vez que nos foi
fornecido aulas em video, criados pela Eac Training Systems, requerendo
apenas a sua visualizacdo e treino posterior para memorizacdo dos exercicios
alecionar. Estas aulas sdo compostas por sete faixas de musica, cada uma com
uma abordagem muscular especifica: Warm Up, Core training 1, Dynamic

Core 1, Dynamic Core 2, Core Challenge, CoreTtraining 2 e Mobility.

Zumba — Nesta modalidade lecionei trés aulas conjuntas com outro colega,
de estagio em que maioritariamente fazia de espelho.

Deste modo ndo realizei o meu préprio plano de aula para esta modalidade,
apesar de ter ajudado a colega estagiaria a planear o plano que foi introduzido

nesta altura em que lecionei esta modalidade.

GAP - Esta modalidade apresentou pouca adesao por parte de utentes, talvez
por constar num hordrio menos acessivel ao fim do dia. Era previsto lecionar
esta aula em bindmio com outro estagiario, no entanto isso tornou-se invidvel
tendo sido lecionada, a maioria das vezes, apenas por mim uma vez por
semana. Em cada aula planeei um treino diferente e diversificado da anterior
de modo a motivar os quatro utentes regulares e a cativar novos utentes.
Trabalhei nesse sentido durante o periodo de um més e julgo ter obtido a

satisfacdo dos clientes, no entanto, quando em acordo com o meu colega
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estagidrio de me substituir, os utentes que consegui cativar nao
compareceram mais nas aulas seguintes. Realizei, portanto, um total de sete

aulas de GAP de 30 minutos cada uma (ver nos anexos um exemplo de um

plano de aula de GAP na ilustragao 15).

Ainda durante a fase de observacdo também presenciei algumas aulas de
Dumbells e Recharge mas o panorama nacional fase a pandemia, ndo possibilitou a
minha intervencdo nestas modalidades aquando a restruturacdo das aulas de grupo.
Nessa fase, na planificacdo estava previsto a lecionacdo de Cycling, Sfx Core e Zumba no
novo quadro de aulas de grupo, no entanto preferia ter introduzido também uma destas
duas modalidades (Dumbells ou Recharge) para ganhar competéncias suficientes de

forma a me ser possivel lecionar sozinho.

Destaco a minha atuacdo nas diversas modalidades de aulas de grupo cuja
facilidade em interagir com os clientes, motivar os mesmo e conseguir que eles tivessem
vontade de repetir e experimentar outras modalidades (fazendo alusdo ao desafio do
cartaz da ilustracdo 8), foi beneficiando a minha consisténcia, persisténcia e
perseveranca para continuar a obter melhores resultados e experiéncias. Senti sempre
vontade de inovar e de procurar fazer mais e melhor. A cada aula de grupo lecionada,
fui-me sentindo mais capaz e melhor preparado, conseguindo fornecer feedback nas

corregBes posturais aos utentes sem perder os tempos da musica.

Como seria de prever recebi algumas criticas construtivas, nomeadamente pelo
tipo de musica que escolhia para os planos de aula e a comunica¢dao aquando algumas
corre¢des posturais, o que acabava por ser gratificante na medida em que a fase de
observacao ficou aquém do espectdvel. Estas criticas ajudaram a evoluir e melhorar a
minha postura e atitude como futuro profissional, agradecendo o facto aos que me

apresentaram as falhas e mostrando, assim, interesse na minha evolugao.

As dificuldades encontradas foram essencialmente na falta de vivéncias praticas
de uma modalidade nova, como por exemplo o Zumba, uma modalidade onde nao
consegui acompanhar os passos e o ritmo das musicas, mas meramente por falta de

mais horas de contacto com esta modalidade.
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De modo geral a maior dificuldade que encontrei foi o nimero reduzido de aulas

Relatdrio de Estagio

de grupo observadas, o que me levou a sentir imensas dificuldades ao inicio, faltando

referéncias para facilitar a orientacdo das mesmas.

Do meu ponto de vista esta carateristica do local de estagio (ginasio sem técnicos
de exercicio a tempo inteiro) potenciou uma evolucdo mais subita e inesperada. Esta
metodologia apesar de drdstica é benéfica a longo prazo. Acabei por lecionar uma

guantidade de aulas de grupo bastante superior a maioria das entidades acolhedora.

L4 AULAS DE
l|m GRUPO 18H00 17H4S 18HO0
AuLAs DE Gnupn SFXCORE PILATES ZuMmB/
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llustracdo 8: Cartazes 1 e 2 - Aulas de grupo disponiveis durante o ano letivo

3.2 PLANEAMENTO E ELABORACAO DE TREINOS PERSONALIZADOS

Os planeamentos de treinos personalizados por mim realizados tinham como
Unico objetivo os meus estudos de caso, uma vez que os novos clientes do IpGym

estavam a ser acompanhados por outros colegas de estagio.

Em média em cada dez novos utentes, oito deles apresentam uma atitude
autodidata considerando ndo precisar de plano de treino, no entanto a supervisdao dos
treinos, ainda que de forma indireta, torna-se fundamental e imprescindivel num ginasio

na medida em que é crucial reduzir riscos quer de lesdes corporais quer de utilizacao
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incorreta do equipamento. Desta forma, foi também minha funcdo prestar a devida

Relatdrio de Estagio

atencdo aos treinos destes utentes, alertar, corrigir e incentivar quer para correc¢des
posturais, exercicios mais apropriados fase a condicdo fisica ou 4 idade e ao objetivo
pretendido no ginasio (em anexo, estdao dois exemplos de planos de treino - ilustracdo

17).

Usufrui de alguns planos de treinos ja elaborados aquando o acompanhamento
dos utentes do Programa +65, onde fui adicionando alguns exercicios fornecidos pelo

meu tutor e outros profissionais na area.

3.3 AVALIACOES FisicAs

Antes da Pandemia, realizei os seguintes testes de avaliacdo fisica:

- Composicao corporal através da balanca de Bioimpedancia;

- Avaliacdo da Flexibilidade através do teste “senta/alcanca”;

- Aptiddo muscular - Avaliacdo da Forca Muscular (forca resistente ou forca

maxima?);

Balanca de Bioimpedancia

Através desta avaliagdo obtém-se a informagdao mais importante e de modo mais
rapido, bastam 5 minutos e temos dados como a Massa corporal, % massa gorda, %

massa muscular, IMC, Idade metabdlica, % massa dssea, taxa metabdlica basal.

Avaliagao da Flexibilidade

Para determinar a flexibilidade, foi utilizado o teste modificado do “senta e
alcanga”. Hoeger (1989) desenvolveu este teste, em que se leva em considera¢do a
distancia entre a ponta dos dedos e a caixa de “senta/alcanga”. Para este teste foi

utilizada uma caixa de 30,5 cm de altura. O cliente deve sentar-se, descalgo, com os pés
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na caixa. Antes de iniciar o teste, pede-se ao cliente que avance a frente com os bracos
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estendidos, duas a trés vezes como forma de aquecimento. De seguida o cliente deve
inclinar-se para a frente, lentamente e sem movimentos bruscos e aguentar a posi¢do o
maximo que conseguir, ou seja quando comecar a sentir um ligeiro desconforto. A
pontuacdo é o ponto mais distante (em centimetros) alcancado com as pontas dos

dedos, das duas tentativas.

Avaliagao da Forga Maxima

A forca muscular pode ser definida como a quantidade méxima de forca que um
determinado grupo muscular pode gerar em um padrdo especifico de movimento
realizado em dada velocidade” (Fleck & Kraemer, 1999). O método utilizado foi o
indireto pela estimativa 1RM visto ter utilizado os coeficientes de conversdo de
Lombardi (1989).0 objetivo principal deste teste era avaliar a capacidade que um grupo
muscular tem em desenvolver a forca contratil maxima contra uma resisténcia numa
Unica contracdo. Para que este teste se desenvolva, o cliente terd que ter um
aquecimento geral de 5 minutos, seguido de alongamentos dos musculos envolvidos no
teste. Depois disto, o cliente deve aquecer ligeiramente com cinco a dez repeti¢cdes, com
uma carga de doze a quinze RM. Apds a sua recuperacgdo, deve-se aumentar a carga
cerca de dez por cento e realizar trés a quatro repeticdes. Depois de recuperar, deve-se
aumentar a carga novamente em mais dez por cento e realizar o nUmero maximo de
repeticGes possiveis. Se forem ultrapassadas as dez repeti¢cdes, deve-se parar o teste,
dar um intervalo de repouso e aumentar uma vez mais a carga a dez por cento,

realizando novamente o nimero maximo de repeticdes.
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3.4 EsTUDOS DE CASO
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Sujeito n21:

O meu primeiro estudo de caso foi um atleta federado de futebol de 1,82 metros
de altura e 68 kg de peso que, tendo frequentado algumas das minhas aulas de grupo

no IPGym, me abordou com a vontade de ganhar massa muscular.

Realizaram-se duas avaliacdes antropométricas durante este tempo: uma no

primeiro dia e outra duas semanas antes de acabar este acompanhamento.

Sendo objetivo deste utente, ganhar massa muscular, considerou-se a realizacao
de trés treinos semanais no IpGym sob a minha presenca e orientacdo. Dos treinos, com
duracdo de uma hora, constava um plano de treino de circuito, trabalhando sempre
todos os musculos do corpo, através de repeti¢cdes e aumento gradual de carga e, como
complemento, a realizacdo de uma das aulas de grupo disponiveis no IpGym
posteriormente ao seu treino individual. Estes treinos em circuito foram dedicados a
grupos musculares especificos, nomeadamente, treino de pernas, treino membros

superiores e treino de peito e costas)

O acompanhamento deste estudo de caso durou trés meses, em que o Sujeito
conseguiu ganhar trés quilos de massa muscular. Findo o acompanhamento, mantive
comunicagao com o Sujeito durante algum tempo, no sentido de prestar apoio e
incentivo de manter uma rotina semelhante. Mesmo durante o periodo de
confinamento da pandemia, ainda se realizaram dois treinos individuais por via de
plataformas online e o atleta conseguiu manter sempre o peso que apresentou no

ultimo dia de avaliagao.

Este utente pareceu ter ficado satisfeito tendo consciéncia do pouco peso ganho
(3 kg em massa muscular), mas que ainda assim considerou ter sido o suficiente para se
sentir melhor consigo préprio e com a sua fisionomia muscular, principalmente nos

membros inferiores.
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Sujeito n22:

Este estudo de caso incidiu sobre um novo utente do IPGym com a finalidade de
perder peso. Das avalia¢des fisicas realizadas (com um IMC de 23,2,) conclui que este

utente necessitava, maioritariamente, de exercicios cardiovasculares.

O utente abracou o meu desafio de frequentar o IPGym trés vezes por semana
para realizar um plano de treino de uma hora com incidéncia em Treino em Circuito.
Este treino foi constituido por dois exercicios de cada grupo muscular: membros
superiores, core, membros inferiores e cardio. O utente ficava mais tempo do que o
previsto no desafio, realizando por diversas vezes, uma aula de grupo que se seguia ao

seu treino, como complemento.

Acompanhei este cliente por dois meses, até a interrupgao letiva, do Natal, tendo
retomado os treinos durante o confinamento da pandemia, através de plataformas
online, juntamente com o utente do Estudo de Caso 3. Nesta fase, foram realizados dois
treinos por semana sempre de Treino em Circuito e maioritariamente de exercicios

cardiovasculares.

Os resultados obtidos foram positivos embora, de certa forma, frustrantes, pois
o confinamento acabou por desmotivar este utente, que até entdo conseguira de forma
lenta mas gradual motivar-se e implicar-se no objetivo principal. No entanto a
sedentariedade, a falta de motivagdo pessoal resultante de dois meses em casa nao
permitiram atingir o objetivo proposto. Ainda assim, este utente consegui reduzir quatro
quilos desde o primeiro dia em que se fizeram as avalia¢Ges fisicas até ao ultimo dia de
confinamento imposto pelo estado de Calamidade da pandemia, tendo atingido o peso
atual de 58 quilos. Infelizmente a Unica avaliagcdo possivel de ser realizada foi mesmo a

do peso corporal, devido ao distanciamento social obrigatério.
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Sujeito n23:

O estudo de caso numero trés chegou a mim através do seu amigo, o sujeito n22.
Este utente era um sujeito que ja frequentava o IPGym ha dois anos mas de forma muito
esporadica. O objetivo pretendido era apenas manter a sua massa muscular ou

aumentar ligeiramente, sendo a sua maior meta, acompanhar e motivar o amigo.

Na primeira avaliacdo informou-me que gostaria de tonificar a sua fisionomia
muscular. Para o efeito, sugeri a realizacdo dos planos de treino em conjunto com o
sujeito n.22 e de seguida fazer um acompanhamento nas maquinas disponiveis no

IPGym e, desta forma realizarmos alguns exercicios sob a minha observacao.

Durante 2 meses consegui acompanhar os treinos do sujeito que se deslocava
trés vezes por semana ao ginasio, até a interrupcdo letiva. Durante o confinamento

obrigatério, juntei este sujeito as aulas virtuais do seu amigo.

Os resultados obtidos neste caso de estudo foi um aumento de dois quilos ao seu
peso corporal que, através de video e aulas virtuais se concluiu serem maioritariamente
de massa muscular, pois durante os dois meses de confinamento este sujeito realizava

exercicio fisico todos os dias e manteve uma alimentagdo controlada e equilibrada.
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Sujeito n24:

O sujeito deste caso de estudo quis aproveitar o tempo de confinamento da
pandemia para realizar exercicio fisico. Tinha como objetivo perder o peso de massa
gorda, algo que dificilmente se poderia avaliar devido as circunstancias. Por isso, as
avaliacbes realizadas eram apenas os valores de peso corporal do sujeito, que

inicialmente registava 63 kg.

Acompanhei os treinos deste sujeito, mas apenas realizava uma aula virtual por
semana, que coreografada. Fiz e enviei diversos planos de treinos e aconselhei alguns
tipos de aulas virtuais que estiveram disponiveis durante este periodo. Durante quatro
semanas, o sujeito apresentou melhorias significativas devido aos exercicios e planos de
treinos facultados aliado a uma alimentacdo mais controlada, tendo conseguido perder
guatro quilos do seu peso corporal inicial. Ainda assim, o objetivo que o sujeito
pretendia seria perder oito quilos em 2 meses. Infelizmente apds o levantamento do
confinamento, o sujeito retomou o seu quotidiano cingido ao trabalho tendo, segundo

ele, ficado sem tempo para treinar.

Tendo perdido este estudo de caso prematuramente, entrei em contacto com
este sujeito recentemente que me relatou que ja que tinha aumentado dois quilos de
peso, o que me deixou desiludido e frustrado. Respeito as prioridades e escolhas de cada
um, mas a pratica desportiva didria nao requer tanto tempo assim nas rotinas pessoais.
Tentei abordar esta questdo com o sujeito, explicando que se requer muito mais
determinacao e forca de vontade aliada a boas praticas de saude metal e fisica do que a
tempo e que os resultados que tinha conseguido atingir, durante o confinamento,
seriam mantidos e melhorados se no seu regresso a rotina disponibilizasse alguma
motivacdo para continuar, mesmo que nao conseguisse a mesma frequéncia ou o
mesmo ritmo. Apesar do meu incentivo, tudo aponta para que volte a sua zona de

conforto e o peso volte a aumentar.
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3.5 VIDEOS DE PROMOCAO

Relatdrio de Estagio

Devido a Pandemia Mundial que afetou tudo e todos, foi proposto a realizacdo de
videos que seriam introduzidos numa plataforma digital e publicados na pagina do IPG.

Foram realizados trés videos de aulas de grupo:

o Primeiro video de teste, aproximadamente de um minuto, com o intuito
de servir como amostra e teste para a plataforma IPGYM MOOVE,
disponivel no Youtube;

o Segundo video foi uma aula de 30 minutos de Treino em Circuito de Pernas
e Abdominal (llustracdo 9). Neste video a atuacdo no mesmo é individual.

o Terceiro Video foi uma aula de 45min de Treino em Circuito completo,
envolvendo exercicio Cardiovascular e de reforco muscular (Pernas,
Abdominal e Parte Superior (llustracdo 10)). Neste video o objetivo foi
simular uma aula em grupo através de plataforma digital onde quatro

estagiarios do IPGym lecionaram esta aula em conjunto.

= @ Voulube'
= DYolube™ Pesquisa

9 iU
1PGym Total #01
27 visualzagoes - Esroou am 20 de

abr. e 2020 W6 §0 4 COMPARTILHAR sawar

0de s, de 2020 2 WO 4 CONPARTILUR =4 SAMR o

llustragdo 9: Video de 35 minutos - Treino circuito llustragdo 10: Video de 45 min - Treino em Circuito
Pernas e Abdominal Completo
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3.6 PROIJETO DE PROMOCAO

Relatdrio de Estagio

O GFUC de estagio comtempla a realizacdo de uma atividade de promocao da

entidade acolhedora de estagio.

Como projeto de promogao tivemos a ideia de realizar um FlashMob no centro da
Cidade da Guarda. Juntamente com 3 colegas meus de estagio planeamos cada detalhe
deste evento que seria para ser realizado no ultimo dia de aulas em junho, mas devido

a Pandemia ficou suspenso.

Com este projeto tinhamos a intengao de demonstrar algumas das modalidades
gue temos ao dispor dos utentes, tentando assim promover e cativar a populacao a
atividade fisica e reduzir o sedentarismo integrando a pratica de exercicio na vida
guotidiana. Aliado a que novos utentes se inscrevessem ou pelo menos

experimentarem.

O nosso principal objetivo passava por angariar mais utentes para o IPGym e

divulgacdo do mesmo.

Ja havia alguns apoios para a realizacdo do mesmo, alguns tutores dos estagiarios
estavam envolvidos no decorrer do evento, assim como os trés anos do curso de

Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, também fariam parte do evento.

O flyer que iria ser utilizado para a divulgac¢ao do evento encontra-se nos anexos,

ilustracao 18.
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3.7 EVENTOS FORMATIVOS

Em fevereiro, fui ao congresso “Sports Science Summit 2020, fornecido pela
IMPROVE Health & Performance, em parceria com o Nucleo de Estudantes de Desporto
da Universidade Tras-os-Montes e Alto Douro, onde foram discutidos o Exercicio Fisico,

a Saude, e o Rendimento.

O congresso teve uma duracdo de 11 horas e a programagao do congresso foi a
seguinte:

- Assimetrias Funcionais, José Afonso Neves

- Bases Neurofisioldgicas da aprendizagem motora, Tiago Rocha

- Workloud & Injury, Rafael Peixoto

- Propriocepcdo e Treino de Forca, Rui Lemos

- Viséo Holistica do Combate a Obesidade, José Vilaga-Alves

- Relative Energy Deficiency in Sports, Rita Giro

- Os esteroides anabolizantes no Fitness, Sergio Veloso

- Path to High Performance, Mario Simdes

- O papel de um fisioterapeuta num clube profissional, Edgar Cruz

- A psicologia e neuropsicologia aplicadas ao Desporto, Daniel Pereira

- O papel de um fisiologista num clube profissional

- O meu percurso e as redes sociais, Bruno Salgueiro

- O mito do empreendedorismo, Frederico Silva

- O poder do exercicio fisico durante o tratamento do cancro da mama, Tiago
Rafael Moreira

De todos estes topicos, o que mais me cativou foi “- O papel de um fisioterapeuta
num clube profissional, Edgar Cruz”, para além de ser uma area que sempre me cativou,

a da fisioterapia, recuperacdo e prevencdo de lesbes, este também aliado a ser um
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profissional de um clube que eu acompanho e que me despertou o interesse no ultimo

ano, Famalicdo F.C, por diversas razdes.

Gostei especialmente de postura e atitude que apresentou o Edgar Cruz durante a
sua palestra de 45 minutos, interativo com o publico, respondeu a bastantes questdes do
publico e foi acompanhado de uma apresentacdo muito detalhada e especifica do seu
trabalho no clube. Relatou ainda alguns eventos que passou no clube, com diversos

jogadores e treinadores.

Encontra-se nos anexos o comprovativo da Formacdo IMPROVE Health &

Performance na ilustracdo 13.

27

Rodrigo Renca | IPGym



" 4
PG

3.7 Atividades Extracurriculares

Relatdrio de Estagio

Ao longo do Estdagio para além de eventos formativos também se realizaram trés
atividades extracurriculares de promocdo ao IPGym, em que alguns estagidrios se
deslocaram para realizar demonstracées de aulas de grupo inseridas na entidade

acolhedora. Com o objetivo de promover o IPGym.

- Largo do Chafariz da Alameda na Guarda:

Estava previsto para o dia 19 de Dezembro de 2019, mas realizou-se s6 em
Janeiro de 2020 devido ao mau tempo, o evento da Passagem de Ano Académica.
Conjuntamente com outros estagiarios e acompanhados pela Professora Bernardete
Jorge responsavel por este convite, fizemos uma demonstracdo de uma aula de Zumba
de forma a divulgar e promover o Ginasio do Instituto Politécnico da Guarda. A
demonstracdo desta aula foi constituida por 3 faixas de musica devidamente

coreografias e contdmos com a participacdo de cerca de 20 pessoas.

- Mercado de Figueira de Castelo Rodrigo:

No dia 17 de Setembro de 2019 em conjunto com outros estagidrios e
acompanhados pela Professora Bernardete Jorge, deslocdmo-nos ao Mercado de
Figueira de Castelo Rodrigo no festival da Ciéncia Viva com o objetivo de divulgar o Curso
de Desporto do Instituto Politécnico da Guarda. Apresentdmos uma aula de Zumba,
constituida por cinco faixas de musica devidamente coreografadas, repetindo a aula a
trés grupos de jovens diferentes (1 turma de 30 alunos e 2 turmas de 20 alunos cada)

do Agrupamento de Escola de Figueira de Castelo Rodrigo.

- Parque Urbano do Rio Diz:

No dia 27 de Setembro de 2019 em conjunto com outros estagidrios e
acompanhados pela Professora Bernardete Jorge, deslocdmo-nos ao Parque Urbano do
Rio Diz para uma apresentacdao de Zumba no evento de promoc¢ao do Dia do Ambiente.

Neste evento, apresenta-mos seis faixas de musica coreografadas a mais de 200 jovens
estudantes do Agrupamento de Escolas da Sé, na Guarda.
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- Trancoso:

Relatdrio de Estagio

No dia 5 de Fevereiro de 2020 em conjunto com outros estagidrios e
acompanhados pela Professora Bernardete Jorge, deslocdmo-nos a Trancoso no ambito
de um projeto de sensibilizacdo aos jovens, pais e restantes comunidades educativas
sobre a importancia de habitos de vida saudaveis, tendo como principal propdsito a

promocao da literacia em salude para a adocdo de estilos de vida saudaveis.

Neste evento, apresentdmos onze faixas de musica coreografadas para cerca de
cem jovens estudantes do Agrupamento de Escolas de Trancoso — Guarda do 52 ao 92

ano de escolaridade,

3.8 CARGA HORARIA

Devido a Pandemia Mundial tive de adaptar a minha carga horaria, com os ginasios
fechado e o confinamento obrigatédrio, tive de optar por realizar alguns videos para
encorajar a pratica desportiva em casa, evitar o sedentarismo e ao mesmo ajudou na
divulgacdo da minha entidade acolhedora de estagio, IPGym, que optou por através de

uma plataforma digital apresentar videos dos seus estagiarios.

Tabela 5: Carga Hordria Pré Covid

Carga Horéria Pré-Covid

Area de intervencgdo Dias Horas
Observacgao de Aulas 10 40
Aulas de Grupo 46 84
Sala de Ginasio 40 80
Observacgao Programa +65 12 24
Avaliagdes Fisicas 6 12
Estudos de Caso 24 24
Reunides 14 14

29

Rodrigo Renca | IPGym



Relatdrio de Estagio

9
v

Atividade Extracurriculares ‘ 4 ‘ 13

Total ‘ 146 ‘ 2901

Tabela 6: Carga Hordrio Pds Covid

Carga Hordria Pés-Covid

Area de intervencido Dias Horas
Planificacdo de Treinos 18 18
Videos 3 21
Estudos de Caso 18 36
Reunides 5 5
Total 44 80
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4 REFLEXAO FINAL

Relatdrio de Estagio

Depois de finalizado o estagio curricular, concluo que a unidade curricular foi
essencial no desenvolvimento das minhas competéncias tanto socialmente como a um

nivel técnico, visto que é o culminar de uma licenciatura de Desporto de trés anos.

Com este relatério pretendi demonstrar de modo geral todo o trabalho por mim
realizado enquanto estagiario no IPGym, tendo sindo esta a minha primeira experiéncia

na area de exercicio fisico e bem-estar.

Ao longo deste estdgio houve uma melhoria nas minhas capacidades de
comunicacdo, trabalho de equipa e principalmente no planeamento e prescricdo de

planos de treino, e aulas de grupo.

Cada dia no estagio era um novo momento de aprendizagem, ou por surgir um
contratempo ou por sermos desafiados em areas em que se sente menos a-vontade. A
cada momento tinha de medir a comunicacdo com os utentes porque nesta entidade
tanto aparecem utentes com 16 anos como o seguinte tem 70, é necessario saber
colocar a voz e dialogar corretamente com termos que a pessoa que esteja 4 nossa

frente possa compreender.

No decorrer do estdgio, considero ter tido mais dificuldades na prescri¢gdo de planos
e na sala de exercicio, visto que acarreta uma maior risco quer no aconselhamento ao
cliente e possivel erro da minha parte nessa orientagdo, quer na possibilidade de nao
me expressar corretamente para com os clientes do gindsio, e possibilitar alguma ma
interpretacdo por parte destes. Talvez devido a estas dificuldades, as horas passadas em
sala de exercicio foram muito inferiores comparativamente com o tempo prestado em

aulas de grupo.

E de realgar o ambiente que se fez sentir durante todo o estagio curricular, a grande
ligacdo existente, cooperativa entre todos os estagiarios assim como os supervisores, o
gue acaba por facilitar o trabalho individual de cada um, sabendo que ha sempre um

apoio por fora.
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Esta fase final da licenciatura em Desporto, foi sem dulvidas importante, foi o

Relatdrio de Estagio

primeiro contacto com o mundo de trabalho associado a area de exercicio fisico e bem-
estar. Ndo menosprezando todas as outras unidades curriculares ao longo dos trés anos

da licenciatura que forneceu um grande leque de aprendizagem e conhecimentos.

No que diz respeito a perspetivas futuras apds a conclusdo desta licenciatura,
passam por continuar a enriquecer os meus conhecimentos e especializar-me numa

area diferente da atual, mas que podera ser possivel associar uma a outra.

Para finalizar considero esta etapa a mais importante dos trés anos de licenciatura,
considero até que o estdgio curricular devia ser mais longo e para ser mais especializado
em dois locais diferentes, de modo a testar a versatilidade do estagiario e mais
facilmente receber ajuda nas suas dificuldades, porque é de lembrar que finalizada esta
etapa o estagiario segue para o mercado de trabalho e a Unica referencia que possui é

esta.
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CONVENGAO
Politécnico Ensino Clinico GESP.003 05
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que diz respeito ao horario laboral, normas de salde, higiene e seg: no bem como a g intemo
? Reg dos Cursos Técnicos Sup Profissi do IPG

» Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG

» R de Estagio do Curso de L em Desporto do IPG

» Regulamento Especifico do Curso de Enfermagem do IPG - 1.° Ciclo

» Regul das c de Ensino Clinico do Curso de Enfermagem do IPG - 1.° Ciclo

» Regulamento Especifico do Curso de Farmécia do IPG - 1.° Ciclo

? Reg da C de gio da L em R ¢ Catering do IPG
» Reg da [ de Estigio da Li em Gestio do IPG
Os regulamentos aplicéveis, bem como informacédo relativamente ao Seguro Escolar, se disponiveis para consulta na

pégina de internet do IPG sendo disponibilizados a Entidade de Acolhimento quando solicitados ao GESP.

FASSINATURAS
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llustragdo 12: Convengdo de estdgio - parte 2
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llustragdo 13: Certificado Congresso Sports Science Summit 2020

Relatdrio de Estagio

37

Rodrigo Renca | IPGym



Relatdrio de

Minuto - 00:00 até 3:40 - + 1 Volta Carga
(Gradual)

Minuto - 4:35 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 4:55 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 5:40 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 6:10 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 7:50 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 8:30 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 9:10 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 9:40 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 10:40 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 11:30 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 12:05 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 12:35 - Descer Manter C
Minuto - 12:50 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 13:25 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 14:15 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 14:50 - Sentar - 1 Volta Carga

Minuto - 15:10 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 15:45 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuta -16:35 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto =17:05 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 17:45 = Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 18:15 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuta - 18:45 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 19:15 - Sentar - 1 Volta Carga
Minute - 19:50 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 20:15 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 20:45 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 21:15 - Sentar - 1 Volta Carga
Minute - 22:10 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto = 22:35 - Sentar - 1/2 Volta Carga
Minuto - 23:20 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 23:45 - Sentar - 1/2 Volta Carga
Minuto—24:25 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto -24:45 - Sentar - 1/2 Volta Carga

Minuto — 25:10 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto -25:55 - Sentar - 1,5 Volta Carga
Minuto -26:40 - Sprint + 1/2 Volta Carga
Minuto -27:10 - Sentar - 1/2 Volta Carga
Minuto -29:00 - Sprint + 1/2 Volta Carga
Minuto - 29:30- Sentar - 1/2 Volta Carga
Minuto - 31:00- Sprint + 1/2 Volta Carga
Minuto - 31:30 - Sentar - 1/2 Volta Carga
Minute - 33:35 - Sprint + 1 Volta Carga
Minuto - 33:55 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 34:35 - Sprint + 1 Volta Carga
Minuto - 34:55 - Sentar - 1 Volta Carga
Minute - 36:00 - Subida + 1/2 Volta Carga
Minuto - 36:30 - Sentar — 1/2 Volta Carga
Minuto - 38:00 - Subida + 1 Volta Carga
Minuto - 38:30 - Sentar - 1 Volta Carga
Minuto - 39:30 - Subida + 1 Volta Carga
Minute - 40:00 - Sentar - 1 Volta Carga

Minuto - 40:30 até 44:22 - Retorno a calma

llustragdo 14: Plano de Aula de Cycling

Estagio
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Exercicio

Séries e repeticdes

Descrigiio e Objetivos

BIRD DOG

2X 30SEGUNDOS

4 apotos(joelhos e mios). Elevagdo de uma perna com sola do pé apontar
para o teto com brago contrario ao da pema em extensdo. 30 segundos
uma combinagdo e nos segundas 30 segundo alterar a combinagio de
brago e perna.
Trabalho de Gluteos e Abdominal.

Gluteos

2X 30SEGUNDOS

Deitado na posigio ventral, flexo dos joelhos a 90° juntar os dois
caleanhares.

Levantar os membros inferiores do chio, manter o torse e os membros
superiores em contato com o solo.
Trabalho de gluteos e Isquiotibiais.

Fonte Elevecio de

uma Perna

IX 30SEGUNDOS

Deitados na posgio de cubito dorsal. Elevar a anca para uma posigdo de
ponte.

Elevar uma das pernas com joelho em 90°. Primeiros 30 segundos
trabalho de uma pema nos seguintes 30 segundo exercitar a perna
contriria.

Trabalho de Gluteos e Abdominal,

Tesouras

2X 30SEGUNDOS

Deitado lateral membros superiores sobrep Elevagio da
perna superiar tentando alcangar o maior angulo entres os membros
inferiores possivel. Trocar de lado em cada uma das series.
Trabalho de Adotores e Gluteos

Prancha Dindmica

— o 3 0

2X 30SEGUNDOS

Posigio de prancha, a cada segundo mover um dos apoios dos membros
superiores, ex: Mio direita 5 cm a frente, Mo esquerda 5 cm a frente,
Mao Direita § cm atrds, Mio esquerda 5 cm atras, voltando assim a
posigho inicial e repetindo este p durante os 30 segundos do
eXercicio.

Trabalha Abdominal se contraido, Biceps e Triceps.

Bicicleta

2X 30SEGUNDOS

Deitados de Cubito Dorsal, elevar os membros feriores ate um angulo
de 90° nos joelhos, e alternar uma perna em extensao outra em flexio,
troca a cada 2 segundos, como andar de bicicleta,

Trabalho de Abdominal otibiats e Gluteos.

Criss Cross

2X 30SEGUNDOS

Deitada de Cubito Dorsal, elevagdo da cabeqa, tentar aproximar o queixo
a0 peito, membros superiores em flexiio ambos atras do pescogo,
elevagio dos membros inferiores com angulo de 90° nos joelhos. Levar o
cotovelo esquerdo a contactar o joelho direito e de seguida fazer a
combinagiio contraria, cotovelo direito ao joelho esquerdo.

Trabalho intenso de Abdominal{ Obli

Crunch

2X 30SEGUNDOS

De cobito dorsal, Membros inferiores em Flexdo de modo a obter 90°
entre o chio e os joelhos. Elevar o Torso o mais proximo possivel dos
joelhos com a anca establizada.

Trabalho intenso de Abdominal.

‘Agachamento

IX 30SEGUNDOS

Agacahamento estatico
Trabalho de Gluteos e Membros Inferiores

Agachamento
Lateral

21X 30SEGUNDOS

Agacahamento ao lado, sempre para o mesmo lado, na segunda serie
fazer o agachamento para o lado contrario
Trabalho de gluteos e brog inferiores

Lunge

2X 30SEGUNDOS

Lunge estatico
Trabalho de todos os grupos dos membros inferiores

Avido lateral

21X 30SEGUNDOS

Na posigio de Agachamento, levantar uma perna até perfazer um angulo
de 907 entre a perna e bacia. Alternar entre pema esquerda perna direita
em ambas as series

Trabalho de todos os grupos musculares dos membros inferiores

llustragdo 15: Plano de Aula de GAP
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Y2 x8 Deitado de barriga para cima e apoiado com a -
ponta dos pés

4x8 Elevacao das pernas alternadas e baixa 2/2 4

2x8 Elevacdo das pernas alternadas com 2
crunch e baixa

4x8 Crunch curtos 16

Y2 x8 Baixa pernas e colocar-se em ponte de gliteos -

4x8 Elevar pernas alternadas 16
Y2 x8 Baixa pernas

4x8 Crunch curios 16
4x8 Obliquos 4 curtos 16
1x8 Baixa pernas e colocar-se em ponte de gliteos

4x8 Elevar pernas alternadas 16
Yax8 Baixa pemas

4x8 Crunch curios 16
4x8 Obliquos 4 curtos 16
1x8 Mantém posicdo 4

2. Core Traming 1

Everybody 4:45

PARTE 1
6x8 Posicdo de prancha de bracos - | |
Bx8 Caminha com as maos 5| |
2x8 Deitado barriga para cima pernas 50° 4
Ex8 Dead bug 272 []
4x8 Dead bug 1/1 com crunch 8
Crunch + exiencao dos bracos 8

3. Dynamic core 1

PARTE 2: Repete Parte 1 com o outro lado

Yeah / Do it again

PARTE 1
Um joelho apoiado no chao € o outro 90°

Press turco modificado lento

Press turco modificado com troca de pema
rapido
Prepara elastico pisa pema esq

o sl & a0

Arqueiro com passo lateral lenio

Arqueiro laleral rapido 16

PARTE 2: Repete Parte 1 com outro lado

Looking at me / Personally

PARTE 1
4x8 Pisar elastico pé esq. e coloca na
posico de lunge
L) LCunge 272 com tragao do elasico L)
8x8 Lunge com salto + peso morto com 8
extenséo dos bragos
2x8 Segurar disco e prepara

12x8

Squat lateral com equilibrio + lunge com
equilibrio

Squat lateral com equilibrio disco passa por
tras das costas + lunge con equilibrio e press
com froca de pemas
PARTE 2
Pisar elastico e cruza-lo a frente

Monster walk + step touch

Abre e fecha pernas lento

Abre e fecha pernas rapido

Aducdo com pemas alternadas 8
PARTES 3 E 4: Repete a sequéncia trocando de lado

g 2| Happier / Bom bidi bom
COMBINACOES DE MOVIMENTOS REPS Intensid

PARTE
ro apoios com elastico

Donkey kicks 2/2

Donkey kicks 2/2 com pausa

Donkey kicks com extensdo do

brago contrano

PARTE 2 Repete parte 1 com o
PARTE 3

Deitado barriga para baixo

6x8 Exiensdo da coluna 3 curios [

6x8 Elevagio das pernas com calcanhares juntos 6
3 curtos

Bxl Exiensdo da coluna 3 curlos ]

6x8 Elevagdo das pernas com calcanhares 6

juntos 3 curtos

Audio

| Em p

1x8 Fletir perna
1x8 Pemna atras

1x8 Rotagiio

1x8 Alongamentoprofunde
1x8 Isquiotibial

1x8 Flexores

1x8 Rotagéo lateral

1x8 Recupera

2x8 Quadriceps
1x8 Perma por detras e estica
1x8 Respira e apanha o ar

8x8 | Agachamento | | |
8 | Respira | | |

llustragdo 16: Plano de Aula de SFX Core

Relatdrio de Estagio
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Relatdrio de Estagio

12 ROTINA: Parte Superior ‘ | 22 ROTINA: Parte Inferior
N¢ | Grupo muscular Carga | Serie Repet. Pausa N2 | Grupo muscular Carga | Serie Repet. Pausa
14 Puxador Alto 20 2x 12 30" Agachamento PC 2x 12 30"
15 Remada Horizontal 20 2% 12 30" Agachamento ¢/ Desloc. Lateral PC 2x 12 30"
12 Peck Deck 20 2% 12 30" Burpees PC 2x 12 30"
13 Press Peito 20 2% 12 30" 4 Leg Press 30 2x 12 30"
Cordas militares 2x 30" 30" 5 Leg Extension 30 2x 12 30"
8 Mag. Abdominais 40 2x 12 30" 6 Leg Curl 20 2x 12 30"
17 Mag. Abdominais 40 2 12 30" Subir Caixa + Agachamento PC 2x 12 30"
Prancha 2x 30" 30" 1 Magquina Adutores 30 2x 12 30"
Curl 10 2 12 30" 3 Multi-hip 30 2 12 30
Lounges 10 2x 12 30"
Cardio: Cardio:
Aquecimento 10 minuto Remo Aguecimento: Passadeira 10 minutos
Retorno & calma: 10 minutos de Bicicleta Retorno & calma: Bicicleta 10 minutos
PC— PESO CORPORAL

llustragdo 17: Exemplo de Planos de treino

B}

llustragdo 18: Flyer do Evento da promogdo
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