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Resumo

O relatério de estagio é o ultimo patamar a ser alcancado para se verificar a
conclusdo da unidade curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar, do terceiro

ano da Licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

A entidade acolhedora, na qual realizei o estagio curricular, foi o Ginésio Clube

Bem-Estar, situado na cidade da Guarda.

O presente relatério de estagio divide-se em duas fases de intervencdo distintas.
A fase pré-pandemia, onde foi possivel realizar o estdgio curricular dentro da
normalidade, podendo assim desenvolver as atividades subjacentes as varias areas de
intervencdo do estdgio (atividades de sala de exercicio, aulas de grupo e treino
individualizado) de tudo o que a entidade acolhedora me podia oferecer, e uma segunda
fase, modelada pela pandemia COVID-19. Esta ultima fase, obrigou a uma enorme
adaptacdo por parte dos estagiarios, tendo sido necessario recorrer a metodologias
telematicas, pois durante este periodo os ginasios foram fechados devido ao perigo de

contégio e propagacdo do virus.

Assim sendo, o relatério de estagio vem dar a conhecer todo o trabalho realizado
no ambito das atividades desenvolvidas em ambas as fases de intervencdo, tendo em

conta a situacdo que vivia no Nosso pais.

Palavras-chave: Sala de Exercicio; Aulas de Grupo; Avaliacéo e Prescri¢do de Exercicio

Fisico; Treino a distancia;
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Introducao

O presente relatério enquadra-se no ambito da Unidade Curricular (UC) Estagio
em Exercicio Fisico e Bem-Estar, do terceiro ano da Licenciatura em Desporto, da
Escola Superior de Educagdo, Comunicacdo e Desporto (ESECD), do Instituto
Politécnico da Guarda (IPG), tinha como objetivo, através da realizacdo de um estagio
curricular, de aplicar na pratica todos os conhecimentos e competéncias que foram
instruidos ao longo licenciatura, colocando assim a prova todas as nossas capacidades

nas varias areas de intervencéo.

Esta UC previa 420horas de contacto, no entanto devido a situacdo atual
(Pandemia COVID-19), houve uma readaptacdo, permitindo que 35% das horas de
contacto fossem garantidas por meios teleméticos e desenvolvimento de trabalhos de
pesquisa e reflexdo em estreita articulacdo com os conteudos programaticos da UC em

causa.

A escolha do local de estéagio foi feita durante o segundo ano da Licenciatura,
com base nas visitas de estudo realizadas aos varios possiveis locais de estagio que a
cidade da Guarda dispde, no d@mbito da UC de Atividades de Academia de Grupo,
lecionada pela professora Bernardete Jorge. Desta forma, e apds uma anélise de todos as
possiveis entidades acolhedoras da cidade da Guarda, candidatei-me para o Ginasio
Clube Bem-Estar por ser um ginasio acolhedor, bastante completo e que dispde de tudo

0 que necessitamos para realizar um bom estagio.

As fases de intervencdo do processo de estagio estdo divididas da seguinte
forma, primeira fase integracdo na entidade acolhedora e planeamento das atividades a
desenvolver, segunda fase intervencdo, desenvolvimento e implementacdo das
atividades definidas no plano individual de estagio e por fim a terceira fase, concluséo e

reflexdo de todo o processo.

O presente documento expfe toda a informacdo relativa ao estagio curricular,
desde a contextualizacdo do local de estagio, os objetivos, o planeamento e
desenvolvimento das varias fases de intervencdo consequentemente as atividades que

Ihe estdo inerentes. Assim o relatério foi dividido da seguinte forma:

e Parte | — Contextualizagdo e caracterizacdo da entidade acolhedora de Estagio,



e Parte Il — Nesta parte sdo referidas as areas de intervencdo, 0s objetivos gerais e
especificos estabelecidos, o planeamento e a sua calendarizacéo;
e Parte Ill — Apresenta a descricdo das atividades desenvolvida ao longo do

estagio, tendo por base as varias areas e fases de intervencgéo;

Seréd ainda elaborada uma reflexao final relativamente a todo o processo
de estagio deste ultimo ano, onde vou refletir sobre as principais dificuldades, o

conhecimento adquirido e as atividades que desenvolvi.



|. PARTE | Contextualizacéo do local de Estagio



Caracterizacéo do Local de Estagio

O ginésio Clube Bem-Estar surgiu num contexto familiar no qual a necessidade
de um novo espaco para a pratica de atividade fisica se tornava permanente, na cidade
da Guarda. O Clube Bem-Estar esta situado na Avenida Dr. Francisco S& Carneiro, Lote
41, R/C Direito 6300-559, e foi fundado no dia 8 de marco pelo Sr. Fernando Lima.

Apds alguns anos, dois socios licenciados em Educacdo Fisica e Desporto, Luis
Ramos e Marco Vieira, assumiram o cargo de geréncia do mesmo. Atualmente, o
espaco pertencente a Angela Saraiva, licenciada em Ciéncias do Desporto na

Universidade da Beira Interior.

Nas proximidades do gindsio Clube Bem Estar estd situado o Instituto
Politécnico da Guarda, o que podemos concluir que € uma zona habitada por estudantes.
Ao longo do ano ha inimeras inscri¢bes por parte dos estudantes do Instituto, embora
seja por um tempo parcial tendo em conta que ndo residem na Cidade Da Guarda. A

populacéo alvo, do ginsio, varia entre os 18 e os 80 anos.



Recursos Humanos

O ginéasio Clube Bem-Estar tem ao seu dispor uma equipa de profissionais como
se pode verificar na figura 1. Todos eles desempenham uma diversificada lista de

tarefas, e seguem a seguinte estrutura organizacional:

v" Uma Diretora Técnica responsavel por todas as atividades e funcionamento;
v Sete profissionais juntamente com uma estagiaria profissional asseguram o

funcionamento das aulas de grupo (lecionam as diversas modalidades) e as

atividades de sala de exercicio;

v Dois estagiarios da Licenciatura em Desporto do IPG com conhecimentos que

progressivamente asseguram o funcionamento da sala de exercicio e aulas de

grupo.

Instrutores

Diretora
Angela Saraiva

Estagiarios

Marco Vieira

Luis Ramos

Filipe
Vicente

Tania
Morgado

Diogo Rebolo

Modnica

Tiago
Afonso

Renato
Goncalves

Figura 1 - Recursos Humanos Clube Bem Estar



Recursos Fisicos

O Ginasio Clube Bem-Estar
dispde de quatro salas. Duas salas de
exercicio, sendo que a sala principal
tem uma area de 50 metros quadrados
(Fig.2; Fig.3), e a sala secundaria de 28
metros quadrados (Fig.4), uma sala
maioritariamente direcionada a vertente
de Aulas de Grupo com 95 metros

quadrados (Fig.5) e por fim uma Sala

das AvaliacGes Fisicas que mede 12
metros quadrados (Fig.6).

Para além das zonas de trabalho,
o Ginasio é composto por tés
balnearios, masculino (19,50 metros
quadrados), um feminino (20,60 metros
guadrados) e um para os Instrutores (8
metros quadrados). Este também possui
uma zona destinada ao Banho Turco e a

Sauna (3 metros quadrados).

Relativamente  aos  recursos
materiais, o inventario fornecido pela
entidade acolhedora Clube Bem-Estar,
encontra-se na pasta “Inventario” do

Dossier de Estagio.

Figura 4- Sala de Exercicio Secundaria



Figura 5-Sala de Aulas de Grupo

Figura 6- Sala de Avaliagdes Fisicas



Horario de Funcionamento

O Ginasio Clube Bem-Estar esta aberto de segunda-feira a sabado, fecha
somente aos domingos e feriados. O horario semanal varia consoante os dias da semana,
Segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira o ginasio abre das 9:30h as 21:30h, terca-feira e
quinta-feira abre das 7:45h as 21:30h e no sébado das 10:00h as 14:00h. O ginasio fecha
uma hora, das 14:00h as 15:00, todos os dias da semana, sendo esta a hora de almoco
dos instrutores. O horario em vigor estad exposto no documento “Word” do Dossié de

Estagio.

Modalidades

O ginésio Clube Bem-Estar apresenta doze modalidades incluidas na vertente
das Aulas de Grupo, sendo essas: Cycling, SFX Core, Zumba, GAP, CrossTraining,
Recharge, Dumbbels, Pilates, BodyJump, ABS, Yoga e Muay Thai.

A seguinte tabela (tabela 1) estd exposta no ginasio, e d& a conhecer ao cliente

todas as modalidades que disp0e, a sua caracterizacdo e 0s seus principais objetivos.



Tabela 1 — Breve descri¢do da Modalidades oferecidas pelo Ginasio Clube Bem-Estar

Descricao

Capacidade Reforco Relax e

Cardiorrespiratoria ~ Muscular Bem Estar

Pilates
Yoga
Recharge

Treino de condigdo fisica que integra
corpo e mente, ampliando a
capacidade de movimentos,
aumentando o controlo, forga,
equilibrio muscular e consciéncia
corporal;

Zumba

E aula estimulante, eficaz, facil de
seguir, latino-inspirado em quatro
ritmos basicos, com coreografias de
assimilar, permitindo um bom
trabalho de coordenagdo;

Cycling

Treino de bicicleta indoor, ao ritmo
de uma musica motivadora, onde a
componente de um treino assenta
num treino cardiovascular que
promove 0 aumento da capacidade
cardiorrespiratoria, da forca
muscular e endurance;

Body Jump

E realizado em cima de um
minitrampolim, é caracterizado por
movimentos de execucdo simples e
motivadores, que se adaptam a
condicdo fisica do praticante.
Promove a melhoria da capacidade
cardiorrespiratoria e 0
desenvolvimentos dos musculos dos
MI e do “core”;

Crosstraing

Aula de treino intervalado de alta
intensidade, com exercicios de alta
intensidade intercalados com
exercicios de baixa ou menor
intensidade para uma recuperacao
ativa;

Dumbbells

Aula com pesos que fortalece todo o
seu corpo. Trabalha todos os
principais  grupos  musculares,
através de exercicios
preferencialmente multiarticulares;

Abs
SFX Core

Aula de treino localizado e

Muay Thay

especifico para musculos do “core”.
E uma arte marcial de origem
tailandesa, chamada a luta dos 8
limbos, que envolve, punhos pernas
joelhos e cotovelos. E excelente para
a manutencao do corpo,
desenvolvimento de autoestima e
autodefesa




Mensalidade do Ginasio

A entidade acolhedora dispde de diversos pacotes de mensalidade. Caso o
cliente opte pelo pacote Economic Fit, este tem acesso as duas salas de exercicio até as
15 horas. O pacote Total Fit tem livre acesso ao ginasio. O Class Express Fit permite
apenas acesso as aulas de grupo. Nos pacotes Pilates e Muay Thay s6 podem usufruir
das aulas dessa mesma modalidade. O ginasio tem ainda pacotes familiares para trés ou
para quatro membros, que da acesso as atividades de salas de exercicio e aulas de grupo.
O valor da mensalidade muda consoante 0 nimero de vezes que o cliente pretende
treinar por semana, isto &, varia entre uma vez, duas vezes por semana, ou acesso livre.
Para além dos pacotes o cliente pode optar por ter treino personalizado, ou ndo, com um
dos profissionais do estabelecimento, pode optar por Sessdes Avulso, ou por sessoes
previamente marcadas uma, duas ou trés sessdes semanais. Esta ilustrado no documento

“Word” do Dossié de Estagio a tabela dos precarios aplicados pelo ginasio.
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Il PARTE | Estagio Curricular
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1) Objetivos

Ao longo do ano curricular tinha como finalidade concretizar os mais variados
objetivos (gerais e especificos) tendo em conta toda a minha formacdo, as minhas
capacidades e minhas as competéncias. A sua concretizacdo dependia do conhecimento
adquirido ao longo dos trés anos da licenciatura em Desporto e da forma como

colocdvamos em prética todo esse ensinamento. Os objetivos gerais e especificos sdo:

Objetivos Gerais
v Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela
realidade de intervencdo na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica;
v Aprofundar competéncias que habilitem uma intervengdo profissional
qualificada;
v Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar

procedimentos sempre que necessario;

Objetivos Especificos
Aulas de Grupo:

v' Observar e analisar metodologias utilizadas nas sessdes/aulas de grupo
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a
aquisicdo de competéncias praticas;

v Intervir nas aulas de grupo sob a orientacdo de um instrutor ou com total

autonomia;
Sala de Exercicio:

v Avaliar espagos e dominios poténcias de intervencdo no ambito do
exercicio fisico;

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

v’ Fazer intervencoes explicativas sobre a correta execucdo do gesto técnico

sempre que os clientes estejam a realizar incorretamente 0 exercicio;

12



2) Definicio de Areas de Intervencio

Pré-Pandemia Mundial

e 12 Fase (Integracdo e Planeamento)

A primeira fase ocorreu de 26 de outubro a 28 de novembro e tinha como
objetivo a integracdo na organizacdo do ginasio. Durante esta fase, juntamente com a
minha tutora, planeei as areas onde iria intervir, passando, numa primeira fase, pela sala
de exercicio e posteriormente pela sala de aulas de grupo. Ao longo desta fase fui
avaliado em diversos momentos, tendo como objetivo melhorar as minhas técnicas e
competéncias profissionais. Foi exigido no final da primeira fase a realizacdo de um
Plano Individual de Estagio, com intuito de dar a conhecer a minha entidade acolhedora

e o planeamento anual realizado.

e 2% Fase (Intervencdo, Desenvolvimento e Implementacdo das Atividades

definidas no Plano Individual de Estagio)

Nesta segunda fase, designada de intervencdo, desenvolvimento e
implementacdo de atividades definidas no Plano Individual de Estagio era suposto
colocar em pratica todos os conhecimentos adquiridos, tanto em sala de exercicio como
em sala de aulas de grupo de forma a cumprir os objetivos pré-estabelecidos. Passei de
observador para ser instrutor. O acompanhar e a analisar das duas vertentes ajudou-me a
perceber as diversas metodologias, verifiquei também que a forma como atuamos, como
abordamos e como motivamos 0s nossos clientes é essencial. Na sala de exercicio
comecei a ser eu a planificar os treinos que me eram propostos e a instruir 0S Mesmos.
Na sala de aulas de grupo comecei por lecionar uma a duas faixas para lecionar uma

aula completa.
e 32 Fase (Concluséo e Avaliacdo)

Esta é a fase atual, onde vou analisar todos 0s objetivos que me propus cumprir,
tendo em conta todo o processo. Nesta fase vou realizar uma autoavaliacdo de todo o
trabalho desenvolvido por mim, os aspetos positivos e os aspetos a melhorar com o
objetivo de me tornar num melhor profissional. O presente Relatério de Estagio sera

avaliado nesta fase, concluindo entdo a minha Licenciatura.
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Adequacao do Planeamento em resultado da Pandemia COVID-19

A situacdo epidemioldgica que o mundo tem vindo a enfrentar impés uma
alteracéo significativa do funcionamento da sociedade. As medidas de condicionamento
necessarias a prevengdo da propagacdo do COVID-19 afetou naturalmente o processo
de estagio. O estagio, como ja referi, teve trés fases, a primeira foi concluida dentro da
normalidade e a segunda e terceira tiveram de ser reajustadas tendo em conta a situacao

atual.

Como consequéncia, 0s Guias de Funcionamento da Unidade Curricular
(GFUC) foram readaptados. Todo o planeamento realizado até marco, foi alterado e
ajustado as novas circunstancias. Relativamente a vertente das aulas de grupo, os
estagiarios deveriam realizar no minimo um video ou uma aula de grupo, uma vez por
més, através das diversas plataformas digitais, como o Skype, Zoom, Facebook, entre
outras. Relativamente a vertente da sala de exercicio, 0 estagiario, se possivel, deveria
acompanhar e prescrever treino no minimo a dois clientes pertencentes a entidade

acolhedora atraves das mesmas plataformas.

A terceira e Ultima fase do estdgio, a fase de avaliacdo e conclusdo, também
sofreu alteracGes. Neste momento a apresentacdo e defesa de relatorio ndo sera feita

presencialmente como estava previsto, mas sim através das plataformas digitais.
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3) Planeamento e Calendarizacéo

Pré-Pandemia COVID-19

Calendarizagao Anual

O estagio curricular da Licenciatura de Desporto, previa um nimero total de horas
420 horas de contacto, distribuidas ao longo de cinco a seis meses. De forma a cumprir
as horas definidas foi aconselhado ao estagiario realizar entre onze a doze horas

semanais.

O calendario anual facilita a organizacao de todos os intervenientes no decorrer do
estagio. Na pasta “Entidade Acolhedora” do Dossié de Estagio encontra-Se a tabela da
Calendarizacdo Anual, idealizada no inicio do estagio curricular. No Dossié de Estagio
esta anexado a tabela da calendarizacdo anual prevista no inicio do ano, tendo em conta

os dias de estagio, os fins-de-semana, os feriados e as interrupcdes escolares

Este planeamento apds surgir a pandemia foi cancelado.

Calendarizacdo Semanal

O meu horério semanal perfazia doze horas e trinta minutos, com o objetivo de
cumprir, atempadamente, as horas definidas no GFUC. O presente horério esté dividido
da seguinte forma, Segunda-Feira das 18:30h até as 21:30h, Terca-Feira das 19h até as
21:30h, Quarta-Feira das 19:30h até as 21:30h ou das 18:30h até as 20:30h (rotacdo
semanal com o meu colega de estagio, Renato Gongalves), Quinta-Feira das 10h até as
13h e Sexta-Feira das 18h até as 20h. Ao longo da semana o horario podia sofrer

alteracdes.

Tabela 2 - Horario Semanal

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
19:30h-21:30h
18:30h-21:30h 19h-21:30h ou 10h-13h 18h-20h

18:30h-20:30h
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Alteraces face a Pandemia COVID-19

e Calendarizagdo Anual

Como ja referido anteriormente, o numero total de horas do estagio curricular sofreu
alteracdes devido a atual pandemia. 35% das horas de contacto presenciais foram
substituidas por atividades a realizar em modo virtual. Assim o nimero de horas reduziu

para 273 horas. (65% das 420 horas inicialmente estabelecidas)
e Calendarizagcdo Semanal

No més de marco o ginadsio Clube Bem-Estar viu-se obrigado a encerrar por
questBes de saude publica e, consequentemente, o estagio ficou suspenso. O horario que
anteriormente foi exposto teve der ser readaptado e passou a ser contabilizado via
online. De acordo com as alteracdes do GFUC, cada 30 minutos de trabalho, quer seja
um video, uma aula ou um treino personalizado via online, equivaleu a um total de sete
horas de estagio, sendo contabilizado todo o tempo despendido para a realizacdo do

mesmo.
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[11 Parte | Atividades Desenvolvidas
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1. Aulas de Grupo

A pandemia mundial, que surgiu em meados de margo, provocou inumeras
alteracdes no processo de estagio curricular. Relativamente as atividades desenvolvidas
em aulas de grupo, fui prejudicado tendo em conta que ndo tive a oportunidade de
lecionar as diversas modalidades que pretendia.

Numa primeira fase, pratiquei todas as modalidades do ginasio com o objetivo de
verificar o meu a-vontade nas mesmas. Apds a pratica de todas as modalidades, expus a
minha tutora de estagio quais eram as aulas em que me sentia confortavel e que me
despertavam um maior interesse, propondo assim, lecionar as mesmas num futuro
préximo. Essas aulas seriam o Cycling, o Dumbbells e o CrossTrainning. As aulas,
lecionadas pelos instrutores do ginasio, sdo benéficas enquanto praticante e futuro
instrutor, é através da pratica e dos conhecimentos tedricos adquiridos que retiro os
pontos-chave de como lecionar e planificar uma aula. Até a situacdo epidemiolodgica que

surgiu lecionei, apenas, 11 aulas de Cycling.

As aulas de grupo sdo criadas com o objetivo de serem eficientes, sdo sessoes
motivacionais para os diferentes niveis de aptiddo fisica, onde os instrutores, através das
suas técnicas de lideranca, ajudam os alunos a atingir as suas metas (Walter R.
Thompson, 2018). Com base no inquérito anual sobre as “tendéncias de Fitness para
2020 realizado pelo ACSM (2020), verificamos que as aulas de grupo ou treino em
grupo estdo em terceiro lugar, descendo assim uma posicdo face aos resultados do

mesmo inquérito no ano anterior.

As aulas ttm uma enorme adesdo por parte dos clientes. O facto de serem
altamente motivadoras, de haver uma grande diversidade de modalidades e tendo em

conta a parte social, faz com que sejam muito requisitadas.
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Cycling

O Cycling € uma modalidade que necessita apenas de uma bicicleta estatica para
ser realizada, esta aula tem como objetivo trabalhar a condi¢éo fisica e aumentar o
dispéndio energético. E através da carga imposta na bicicleta e da cadéncia ciclica que é
regulada a intensidade da mesma. Com a pratica desta modalidade, podemos ter
inimeros beneficios como o0 aumento das capacidades cardiorrespiratorias e a melhoria
do sistema metabdlico (JUNIOR & GUIMARAES, 2015).

O atleta de triatlo Jonathan Goldberg, conhecido como “Jonhy G”, um dos
melhores atletas sul-africanos e mundiais, foi o primoérdio da bicicleta de spinning, que
na altura a denominou como “Spiner”. Durante os treinos, no ano 1987/1988, para uma
das maiores provas da América, Race Across America, (prova de ciclismo que consiste
em atravessar todo continente a pedalar), Jonathan Goldberg criou uma bicicleta de
spinning, pois, por vezes ndo conseguia treinar no terreno devido ao mau tempo, aos
perigos eminentes que podiam surgir, entre outros problemas. Desta forma, através da
bicicleta podia continuar a treinar como planeado sem ter de sair de casa. Ao longo dos
treinos, Jonhy G. por vezes ligava o sistema de som e ouvia mdsica enquanto treinava.
Isto fez-lhe perceber que esta combinacdo era altamente motivante e conseguia focar
mais no treino através da unido do fisico e do mental. Jonhy G. achou esta unido
realmente eficaz, e entdo passado algum tempo prop0s esta atividade, Indoor Cycling,

como uma nova modalidade de atividades de grupo (Teixeira, 2018).

A partir de meados dos anos noventa, a pratica desta modalidade aumentou
drasticamente. As empresas de equipamento Fitness comecaram a fabricar estas
bicicletas, levando a um grande potencial comercial. Para além disto, o Cycling também
teve uma enorme adesdo devido ao reduzido impacto nas articulagdes, eliminando o
risco de lesdo, e a diversidade de praticantes, independentemente da condicéo fisica de
cada um (Teixeira, 2018).

Segundo estudos, (Mercé, et al., 2014) realizados sobre as preferéncias, por parte
dos praticantes em relacdo ao comportamento pedagdgico do instrutor durante a aula,
este deve se incidir sobre alguns pontos-chave como: motivacdo do grupo; avaliar e

corrigir, se necessario, o cliente; realizar a aula tendo em conta os praticantes; analisar o
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estado emocional e fisico do cliente; comunicar com o cliente antes, durante e apos a

aula; explicar a metodologia da aula e com o decorrer, dar breves indicagdes.

Na planificacdo das aulas tinha como base as planificacbes dos outros

instrutores, da mesma modalidade, e de alguns manuais facultados pela diretora do

ginasio. Foram usadas quatro técnicas sobre as variaveis de intensidade e velocidade nas

aulas, sendo essas: 0 Sprint a Estrada Sentado, Escalada Sentado e a Escalada de Pé

(Teixeira, 2018). A estrutura da aula dividia-se em cinco partes.

e Aguecimento

o Nesta fase foi procurado, através de uma faixa musical algo calma, que

os clientes aumentassem a temperatura corporal de forma progressiva;

e Parte Fundamental

o O método aqui usado, foi o método alternado. Ou seja, uma faixa

musical moderada seguida de uma intensa, com o0 objetivo de

proporcionar uma recuperacao ativa ao cliente;

e Retorno a calma

o Os clientes permaneciam toda a faixa musical a pedalar sem intensidade

e sem carga imposta, baixando os batimentos cardiacos;

e Alongamentos

o S&0 aqui abordados alongamentos em cima e fora da bicicleta,

principalmente focados nos M1, durante 4/5 minutos;

E importante referir que nesta
planificagdo houve o cuidado em tornar
possivel a aula adaptar-se consoante 0s
clientes que a fossem realizar, visto que a
faixa etaria predominante das aulas

variava entre 0s vinte e cinguenta anos.

Com o decorrer das aulas, foram-
me dados alguns feedbacks por parte dos
clientes e por parte da minha

Figura 7 - Aula de Cycling

coordenadora de estagio, como por exemplo aumentar 0 meu tom de voz. Na aula

seguinte, tendo em conta os feedbacks, fui melhorando a minha performance.
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Na figura 7, estd exposta uma fotografia relativa as aulas de Cycling. Na pasta
“Planos de Aulas de Grupo” do Dossié de Estagio esta anexado a planificacdo detalhada
da aula lecionada.
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Ajustes face a Pandemia COVID-19

Devido as alteracbes impostas pela atual situacdo, entrei em contacto com a
minha tutora de estagio com o objetivo de esclarecer as novas indica¢cbes do GFUC.
Verifiquei entdo que o meu dever, na area das aulas de grupo, teria que realizar no
minimo produzir um video ou uma aula por més. Apesar de um enorme esfor¢co numa
rapida adaptacdo a estas alteracGes, foi algo desafiante e por vezes dificil de realizar

COm sucesso 0s objetivos impostos.

Ndo tendo surgido a oportunidade de lecionar uma aula de grupo numa
plataforma online, foram produzidos no total seis videos, neste caso seis planos de

treino.

Os planos de treinos tinham objetivos diferentes. Isto é, foram planeados treinos
com objetivo de realizar o maior n° de repeticdes/rondas possiveis (“AMRAP”) ou
realizar num todo o conjunto de exercicios e as suas repeticdes no menor tempo
possivel (“AFAP”). Os treinos em formato digital planificados, trabalhavam todos os
grandes grupos musculares no mesmo treino e tinham como funcéo trabalhar a forca

resistente e a capacidade cardiorrespiratoria.

Em todos os videos fiz uma selecdo dos exercicios que ndao implicassem o uso de
equipamentos especificos, pois a maioria das pessoas ndo dispde de equipamento em
casa. Quando eventualmente era indispensavel uma carga externa, adaptava o material
necessario ao material que os praticantes poderiam dispor em casa, por exemplo, sacos
de 1kg de arroz para substituir os halteres. Propus também exercicios com utilizagéo de
garrafdes, pacotes de leite, garrafas de &gua, toalhas, cadeiras, entre outros

materiais/objetos.

Com o objetivo de facilitar o acesso a todos os clientes do Ginasio, os videos
foram sempre partilhados tanto num grupo fechado do Facebook do Ginasio Clube Bem

Estar, bem como grupo privado de conversagdo no Whatsapp.
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2. Sala de Exercicio

No inicio do estagio no Ginasio Clube Bem-Estar, foi-me logo solicitado pela
minha coordenadora de estidgio a intervencdo ativa na sala de exercicio, mais
especificamente na zona da musculacdo. As minhas dificuldades incidiram na
construcdo dos diversos planos de treino e na sua periodizacdo tendo em conta o
objetivo de cada cliente. A planificagcdo dos treinos, a escolha de exercicios, a sequéncia
dos exercicios, as cargas impostas nos exercicios, a duracao do tempo de descanso entre
séries e entre a mudanca de exercicios sdo tudo pontos-chave para uma boa prescricao.
Com a préatica e com o auxilio da minha coordenadora de estagio as insegurancas que

tinha nas minhas capacidades e competéncias foram colocadas de lado.

Com o decorrer do tempo a exigéncia comegou a ser maior, 0 meu dever era
ajudar os clientes na execucdo dos exercicios, corrigir posturas, aconselhar exercicios
tendo em conta os seus objetivos, acompanhar 0s novos clientes no seu primeiro treino,
instruir e realizar as desmonstracfes dos exercicios, dar feedbacks prescritivos,
corretivos e motivacionais, entre outros. Esta exigéncia foi fundamental para me tornar

num melhor profissional.

Com base nos objetivos pré-estabelecidos no GFUC (versdo anterior a
pandemia) era obrigatério acompanhar e prescrever treino no minimo a trés clientes.
Face a atual pandemia, estes objetivos sofreram algumas alteracGes, por exemplo no

namero de clientes, passou de trés para dois.

Antes de prescrevermos um plano de treino, devemos realizar uma avaliacdo
fisica do cliente, verificando se existe alguma contraindicacdo para a pratica de
atividade fisica. As avaliacdes que devem ser tidas em conta estdo apresentadas no

ponto seguinte.
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Avaliacdo da Saude e Classificagdo dos Riscos

Antes de passar a parte pratica e avaliar a aptiddo do cliente, é necessario
classificar o seu estado de salde e bem como 0s possiveis riscos presentes. A avaliagao
€ um processo de descrever subjetivamente, de forma qualitativa e quantitativa, um
atributo de interesse, que também pode referir-se coletivamente para medida como para

avaliacdo (Silva & Oliveira, 2015).

Esta avaliagdo pode ser realizada através de um Questionario de Prontiddo para a
Atividade Fisica (PAR-Q). O questionario PAR-Q baseia-se num questionario de sete
perguntas que tem como objetivo destacar e identificar possiveis sinais e/ou sintomas de
doencas, avaliando assim a presenca de riscos, ou ndo, para a pratica de exercicio fisico
do cliente (Heyward, 2013).

Atualmente existe um vasto numero de fichas de anamnese (Aquinini &
Loureiro, 2020). Estas fichas de anamnese devem conter perguntas que procurem ajudar
o0 instrutor a perceber a frequéncia, intensidade e duracdo da atividade fisica praticada
pelo cliente e também identificar relagdes que existem com doencgas cronicas,
recuperacdo de lesdo e longevidade. No anexo 3 e 4 pode-se encontrar 0 questionario de

prontidao fisica e de estratificacdo de risco do Clube Bem Estar.

Na seguinte tabela estdo expostas as Guidelines da American College of Sports
Medicine (2014). Cada cliente pode ser considerado de baixo risco (< 2 fatores), risco
moderado (> 2 fatores) ou risco elevado (sintomatico, ou sem doenca cardiovascular,

metabdlica ou pulmonar).
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Tabela 3- Sinais ou Sintomas de Doenca. Adaptado de ACSMs Guidelines for Exercise
Testing and Prescription (2014)

Fator de Risco Critério

Idade

Homens com idade > 45 anos;
Mulheres com idade > 55 anos;

Historico Familiar

Enfarte do miocardio ou morte subita antes dos 55 anos em
familiar direto masculino, ou antes dos 65 anos em familiar
direto feminino;

Sedentarismo

Auséncia de participagdo no minimo de 30 minutos de
atividade fisica de intensidade moderada em pelo menos 3 dias
da semana nos Ultimos 3 meses;

Obesidade

IMC > 30kg/m” ou perimetro da cintura > 102cm no homem ou
>88cm na mulher;

Pré-Diabetes

Glicémia > 100mg/dL e <130mg/dL em jejum, confirmada por
2 registos diferentes;

Atual fumador, alguém que deixou de fumar hd menos de 6

Tabagismo meses, ou alguém exposto com frequéncia a um ambiente de
fumadores;
Dislipidemia Colesterol total > 200mg/dL, ou LDL > 130mg/dL, ou HDL <

40mg/dL, ou uma medicagdo para a reducdo do colesterol;

Hipertenséo

PAS >140mmHg e/ou PAD > 90mmHg, medida em duas
ocasifes diferentes, ou toma medicacdo de combate a
hipertensao;

Os fatores de risco sao obtidos de diferentes formas, a idade, o historico familiar,

o tabagismo e o sedentarismo através de questionarios, os diabetes e a dislipidemia

através de analises ao sangue, a hipertensdao através de um medidor de tensdo e a

obesidade através do calculo do IMC (indice de massa corporal) que necessite do peso e

da altura do cliente para ser calculado.

Na tabela 5 podemos observar, segundo a OMS (2017), os valores de referéncia

relativamente ao IMC.

Tabela 4 - Valores de Referéncia do IMC (OMS,2017)

Classificacgo IMC (kg/m?)

Excesso de Magreza <18,5
Normal 18,6-24,9
Excesso de Peso 25-29,9
Obesidade Grau | 30-34,9
Obesidade Grau Il 35-39,9
Obesidade Grau 111 >40
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Avaliacao da Composicéo Corporal

A composicdo corporal refere-se a massa corporal em termos de quantidades
absolutas dos tecidos musculares, 6sseo e da gordura (Heyward, 2013). Os resultados
desta avaliacdo permitem ao técnico de exercicio verificar o que deve ser trabalhado de

acordo, também, com o objetivo de cada cliente.

O método duplamente indireto foi o método utilizado nas avaliagdes da
composi¢do corporal realizadas (bioimpedancia). Este tipo de método tem uma
desvantagem que é 0 ser menos rigoroso do que os outros métodos existentes, mas
apesar disso é o mais facil de aplicar e 0 menos dispendioso. Tendo em conta o material
disponivel por parte da entidade acolhedora, fiz a medi¢do dos perimetros e a avaliagdo
corporal através da balanca de bio impedancia.

O método da bioimpedancia baseia-se na conducdo de uma corrente elétrica de
baixa intensidade através do corpo. Como ao contréario da massa magra, a massa gorda é
um mau condutor de energia, afirma-se que a impedéancia é diretamente proporcional ao
percentual de gordura corporal (Sant’Anna, Priore, & Franceschini, 2009). Para avaliar,
com alguma precisdo a composicdo corporal através da bio impedancia, é conveniente
ter em atencdo alguns fatores, como o ciclo menstrual no caso do sexo feminino, a

alimentacdo realizada anteriormente, o nivel de hidratagdo e a temperatura ambiente.

A medicdo dos perimetros consiste em medir o perimetro de alguns pontos do
corpo, através de uma fita métrica. A medida mais utilizada na avaliacdo da composicao
corporal € a circunferéncia da cintura (Sant’Anna, Priore, & Franceschini, 2009) Este

processo deve ser realizado com seguinte sequéncia de acontecimentos (Ruivo, 2015):

i.  Colocar a fita paralela ao solo;
ii.  N&o comprimir a pele;
iii.  Realizar a medicdo no final da expiragéo;
iv.  Deixar o tecido voltar a sua forma normal antes de voltar a realizar a
medicéo;

v.  Efetuar duas medic¢des que néo difiram entre si mais de 1cm.
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Na seguinte tabela estdo ilustrados os valores de referéncia da percentagem de

massa gorda, para ambos os sexos, segundo o0 ACSM (2014).

Tabela 5 - Valores de Referéncia da % MG (Wilkins, 2014)

oo 2029 | 3039 | 4049 | s050 | 6069 | 7079
Moo magre | 4264 | 73-103 | 95129 [ 11.0-148 ] 119-162 [ 136155
Evcotense | 79-10.5 [124-149 150175 [ 17.0-194 [ 181-194 | 17,5201

115-148 [ 159-184 | 185208 [ 202-223 | 21,0230 | 21.0-229

Razoavel 158-186 | 19.2-216 | 21.4-235 | 23.0-249 | 236-256 | 23.7-253
Mas 19.7-233 | 224-25.1 | 242-266 | 256-28.1 | 264-288 | 258-284

Muis mau 249334 | 264-344 | 278-352 | 292364 | 268-298 | 294-372
MULHERES
¢ \' 20-29 039 | 4049 | 5059 | 6069 10-79
Muite magre | 11.4-140 | 112-139 | 12.1-152 | 139-169 | 139-17.7 | 11.7-164

Excetente 15.1-168 | 155-17.5 | 168-19.5 | 19.1-223 | 202-233 | 183.225
176-198 | 183-21.0 | 206-23.7 | 23.6-26.7 | 26.6-27.5 | 23.7-26.6
Rasoavel 206-234 | 22.0-248 | 246275 | 27.6-30.1 | 28.3-30.8 | 27.6-30.5
Ma 242-282 258296 | 284-319 | 30.8-33.9 | 31.5-344 | 31.0-340
Muite mau | 30.5-38.6 | 31.5-39.0 | 33.4-39.1 | 35.0-39.8 | 35.6-40.3 | 35.3-40.2

Avaliacdo da Forca Méxima

A avaliacdo da forca maxima é medida através do peso maximo que €
conseguido suportar numa Unica repeticdo completa de um movimento. Este valor de
uma repeticdo maxima (1RM) é obtido por tentativa erro, ou seja, depende da
capacidade neural de ativar o muasculo e da quantidade de massa muscular envolvida
(Heyward, 2013).

Na avaliacdo da forca méxima foi realizado através de testes indiretos
(coeficiente de repeti¢des). Devido a necessidade de recrutar todas as unidades motoras
do musculo na realizagdo desta avaliacdo, € importante haver um aquecimento previo
feito com cargas ligeiras entre 8 a 10 repeti¢Oes, seguidas de dois minutos de repouso.
Logo apds, introduzia uma carga 10% superior a anterior e pedia para realizar 3 a 4
repeticdes. Se o cliente estivesse a vontade com a carga voltava a repetir o processo,
aumentando mais 10% do peso atual e assim sucessivamente. O objetivo era aumentar a
carga até ao momento em que o cliente ndo conseguisse fazer mais de 10 repeti¢cGes. Em

cada patamar de carga o cliente era obrigado a descansar 3 a 4 minutos até passar para o
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seguinte. Quando o numero de repeticdes for inferior a 10, calculava 0 RM a partir do
coeficiente de repeti¢cbes que € atribuido ao numero de repeti¢cdes concluidas (Ruivo,
2015).

Na tabela 7 estd apresentado o coeficiente de repeti¢bes respetivo a cada
repeticéo realizada (Ruivo, 2015).

Tabela 6 - Coeficiente de Repeti¢des de Lombardini (1989)

NuUmero de Repeticdes Coeficiente de Repeticdes
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Avaliacdo da Resisténcia Muscular

Existem situacdes onde ndo existe 0 acesso a materiais, como pesos livres ou
equipamento de musculagéo, o que pode levar a uma adaptacéo dos diferentes testes. A
avaliacdo da forca resistente muscular ndo necessita de material, sendo realizada apenas

com o peso do corpo.

A ACSM (2014) recomenda dois testes com objetivo de avaliar a forca
resistente, o teste de flex&o de brago e o teste de abdominais (Wilkins, 2014). No meu
caso realizei ainda um terceiro teste, o teste de agachamento, com o objetivo de avaliar
mais um grupo muscular. N&o foram encontrados nenhuns estudos que comprovassem
ser benéfico aplicar este teste, porem face as alteracdes pandémicas atuais, a realizagdo

de mais um teste torna-se benéfico pois temos mais um parametro de avaliacéo.

No teste de flexdo de brago o cliente deve posicionar-se deitado em decubito
ventral com as pernas juntas e as maos apertadas, sob a linha dos ombros.
Posteriormente deve empurrar 0 corpo estendendo por completo os cotovelos, podendo
usar como base de apoio as pontas dos pés ou os joelhos. A cabeca deve permanecer
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para cima e o tronco deve ser mantido em linha reta. Apos esta fase, o cliente volta a
posicdo inicial, tocando com o queixo no solo. E determinada a classificagdo da
avaliacdo através do nimero maximo de repeti¢Oes realizadas sem repouso, isto €, o

numero de repeticdes realizadas até a falha (Heyward, 2013).

O teste de resisténcia muscular abdominal, recomendado pela ACSM, é feito
com auxilio de um cronémetro, de forma a avaliar o n° maximo de abdominais
realizados em 60 segundos. Nesta execucao tecnica, o cliente deve posicionar-se em
decubito dorsal, com os joelhos flexionados a 90°, os membros inferiores afastados
ligeiramente e os membros superiores lateralmente ao corpo em total extensdo. O
cliente deve formar um angulo de 30° com o tapete, sem retirar as palmas das maos e 0s

calcanhares do tapete (Heyward, 2013).

O teste de resisténcia muscular no exercicio do agachamento, tem como objetivo
executar 0 maior numero de repeticdes completas em 60 segundos. Na execuc¢do deste
movimento o0 sujeito deve colocar-se numa posi¢do neutra com os pés paralelos e a
largura dos ombros. De seguida, deve efetuar uma flex@o dos joelhos até um angulo de
90°. ApGs estar nesta posicao, efetua uma extensdo do joelho e volta a posicéo inicial. E
de referir que é importante manter as costas direitas e contrair os musculos do core ao

longo de toda a execu¢do do movimento.

29



Principios da Prescricdo

De acordo com a ACSM (2014), quando é idealizado elaborar um plano

devemos ter em consideracdo alguns principios de treino importantes para a uma

construgéo completa e correta. Esses séo:

1.

Principio da relacdo 6tima entre o exercicio e o0 repouso, justifica que para existir
uma adaptacdo os exercicios do treino devem ser aplicados de forma regular, e
aplicar novas cargas no periodo de supercompensacéo.

Principio da progressividade do exercicio, fundamenta que o esforco deve ser
aplicado de forma crescente ao longo da sesséo de treino, tendo sempre em atencao
0S mecanismos de regeneracdo do organismo;

Principio da especificidade que nos diz que o treino deve ser adaptado na sua agdo
muscular, na fonte energética, na velocidade e no grupo muscular a trabalhar, com o
objetivo de estarmos preparados para as caracteristicas da “prova”;

Principio da continuidade v.s. reversibilidade, justifica a importancia de continuar o
desenvolvimento das capacidades fisicas, pois caso contrario todo esse processo
alcancado torna-se reversivel;

Principio da Individualizacdo do Exercicio, refere que cada praticante tem
capacidades funcionais diferentes, logo os planos de treino devem ser adaptados
individualmente, tendo e conta os diferentes ritmos de evolugéo;
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Estudos de Caso

Ao longo de todo o processo de estagio, foram adquiridos trés estudos de caso, 2
deles em estagio presencial e 1 em estagio online. No presente relatério de estagio,
apenas vao ser abordados com maior énfase os Estudos de Caso A e C. Optei por
abordar somente dois dos trés estudos de caso, pelo motivo de ter sido efetuada uma
segunda avaliacdo apenas com estes dois clientes. O outro estudo de caso que foi

acompanhado, Estudo de Caso C, esta descrito na pasta “Planos” do Dossié de Estagio.

Cliente A

O cliente A ¢ do sexo feminino, tem dezanove anos, mede um metro e cinquenta
e nove centimetros, pesa 53kg e foi diagnosticado hipotiroidismo, uma doenca

relacionada com problemas na tiroide.

A tiroide é uma pequena glandula endocrina com cerca de cinco centimetros de
diametro, localizada na face por baixo do pescoco, e é constituida por dois lobos unidos
por uma parte central. Tem como func¢éo produzir e libertar na corrente sanguinea duas
hormonas, a hormona tri-iodotironina (T3) e a hormona tetraiodotironina ou tiroxina
(T4), que por sua vez sdo fundamentais no funcionamento normal do organismo pois
controlam o metabolismo celular. Através desse controlo celular, estas duas hormonas
sdo importantes no desenvolvimento do organismo, regulam a temperatura corporal,
regulam a frequéncia cardiaca, controlam o peso, e até tém impacto no estado de humor
(Pedro & Freitas, 2016)

Mary Shomom (2019) publicou um artigo, “Exercising With Thyroid Disease”,
onde referiu as diversas vantagens da pratica do exercicio fisico nas pessoas que
apresentam problemas relacionadas com a tiroide, como o aumento dos niveis de
energia, a melhoria da qualidade de sono, a melhoria do estado de espirito, a melhoria

da densidade 0ssea e 0 aceleramento do metabolismo.

De acordo com as diretrizes atuais da préatica de atividade fisica, esta populacdo
deve praticar no minimo duas horas e meia de exercicio aerébio moderado, ou uma hora
e um quarto de exercicio aerobio vigoroso, ou entdo uma combinacdo entre as duas

sendo que no total tenha um acumulado semanal idéntico. O treino de forca também
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deve ser incluido, com o objetivo de aumentar a massa muscular e ajudar assim o

metabolismo a queimar mais calorias (Wilkins, 2014).

Quando o cliente A ingressou no gindsio Clube Bem Estar, abordei-o de
imediato com o intuito de ser um dos meus estudos caso, explicando resumidamente
todo o processo que se iria desenrolar. Esta proposta foi aceite no momento e assim
comecamos a trabalhar em conjunto. Este cliente praticava exercicio fisico
ocasionalmente e ja tinha estado incrito num ginasio, embora realizasse, somente, aulas
de grupo. Apresenta-se de seguida os resultados da avaliagdo bem como o planeamento

e prescri¢do do exercicio fisico.

Avaliacdo Inicial e Avaliacdo da Aptidao Fisica

A primeira avaliagdo foi realizada no dia 12 de novembro de 2019. Na avaliagéo
comecei por lhe entregar o questionario PARQ & YOU, verificando de seguida que a
cliente apresentava uma doenca, o hipotiroidismo. De seguida realizei a avaliacdo da
composicédo corporal e dos perimetros. Os resultados podem-se consultar nas tabelas 8 e
9.

Tabela 7 - Avaliacdo da Composi¢do Corporal do Cliente A

Peso %Total
. | Altur %M .
Avaliacédo Data dade wra Corporal IMC oMiasse de Agua

(Kg) corda Corporal

1 12/11/19 19 159 51,8kg 20,5 25% 52,2%

(anos) (Cm)

Nivel de Taxa NI
Massa . . Massa o Idade
Avaliacdo a Metabolica 1 Gordura
.. Ossea Metabdlica )
Fisica Basal Visceral

36,9kg 5 19 159cm 51,8kg 20,5

Muscular
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Tabela 8 - Avaliacdo dos Perimetros

Gémeo | Gémeo Coxa
Esq. Drt. Esq.

Avaliacéo Data

1 12/11/19 32cm 33cm 55cm | 55,5cm 83cm 25cm

Bicep Drt. Contraido Umbigo

Bicep Esq.  Bicep Drt.  Abdominal
Contraido

Cintura Anca

A avaliacdo da composicdo corporal, da forca resistente e da forca maxima

foram realizadas em dias diferentes, devido ao tempo necessario para cada avaliacao.

Na tabela 10 e na tabela 11 estdo expostos os resultados das avaliagdes da forca
resistente e da forca maxima.

Tabela 9 - Avaliacdo da Forca Resistente

Exercicio N° de Repeticdes

Push-Up 24 reps
Abs Crunch 45 reps
Squat 44 reps

Tabela 10 - Avaliacdo da Forca Mé&xima

-~ o Coeficiente

Exercicio Repeticoes Relativo
Leg Press 100kg 4 1.13 113kg
Leg Extension 55kg 6 1.20 65kg
Leg Curl 30kg 7 1.23 37kg
Chest Press 40kg 2 1.07 40kg
Peck Deck 25kg 4 1.13 25kg
Remada Baixa 25kg 6 1.20 30kg
Lat Pull Down 30kg 3 1.10 30kg
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A avaliacdo da flexibilidade e a avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria ndo
foram realizadas. Em relacdo a avaliacdo da flexibilidade, ndo havia material apropriado
para a sua execucdo. A avaliacdo da capacidade cardiorrespiratéria foi por varias vezes
marcada com o cliente, contudo mesmo tendo insistido muito para executarmos a

avaliacdo, este ndo disponibilizava tempo para a sua realizacéo.

A Cliente A tinha como objetivo aumentar a massa magra (hipertrofia
muscular). A hipertrofia muscular € um aumento na area de seccdo transversa do
musculo, provocando um aumento no tamanho e no nimero de filamentos de actina e
miosina e adicdo de sarcémeros dentro das fibras musculares ja existentes (Uchida,
Charro, & Bacurau, 2009).

Para a construcdo de um plano de treino devemos ter em conta a duracao,
intensidade e volume. A escolha dos exercicios, a ordem dos mesmos, 0 himero de
séries, 0 tempo de descanso entre exercicios, o tempo de descanso entre séries e 0
nimero total de treinos semanais influéncia os resultados. Estes aspetos sdo
fundamentais na prescricdo e planeamento do mesmo (Uchida, Charro, & Bacurau,
2009).

A ordem/sequéncia dos exercicios € um aspeto fundamental, deve ser dada
prioridade aos grandes grupos musculares e aos exercicios poliarticulares tendo em
conta que requerem um maior esforco. Posteriormente devem ser incluidos os exercicios
focados nos pequenos grupos musculares e nos exercicios mono articulares, tendo em

conta que isolam o musculo a ser trabalhado (Uchida, Charro, & Bacurau, 2009).

Uma série corresponde a um determinado numero de repeticdes consecutivas,
que foram realizadas, de um exercicio especifico. O nimero ideal de séries a realizar
deve ter em conta o objetivo do cliente, com base nos estudos realizados verificamos
que pode variar de 2 a 4 séries em praticantes novatos a intermediarios (Kraemer & al.,
2005). No caso do treino da hipertrofia muscular o intervalo de repouso entre séries ndo

deve ser inferior a 1 minuto e ndo exceder os 2 minutos (Heyward, 2013).

O ACSM (2010) recomenda a pratica do treino de forca 2 ou 3 vezes, ndo
consecutivas, por semana para praticantes saudaveis. O volume de treino semanal
equivale a soma das repeticdes executadas durante cada sessdo de treino, multiplicada
pela resisténcia utilizada, (Kraemer & al., 2005).
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A realizacdo de um plano de treino, é crucial para obtermos resultados, assim

sendo devem ser seguidas as orientacGes ilustradas na seguinte tabela.

Tabela 11 — OrientacOes do treino para principiantes (Heyward, 2013)

Objetivo Intensidade Volume Velocidade Frequéncia Inliervalo s
epouso
1-3 séries de . .
60-70% de Baixa a . 2-3 min EPA;
Fo 1RM 8'.12~ Moderada 2-3 dias/sem 1-2 min EMA;
repeticdes
1-3 séries de .
. . 70-85% de Baixa a . .
Hipertrofia 1RM 8-.12~ Moderada 2-3 dias/sem 1-2 min
repeticoes
1-3 séries de
-700,
Resistencia | 0400 %€ 10-15 Baixa 2-3 dias/sem <1 min
repeticoes
1-3 séries de .
A 85-100% de . 2-3 min EPA;
Poténcia 1RM 3—.6~ Moderada 2-3 dias/sem 1-2 min EMA:
repeticoes

A prescricdo do treino da cliente A baseou-se nos principios anteriormente
expostos, bem como nas linhas orientadoras apresentadas na tabela 12. Para o objetivo
de hipertrofia foram selecionadas cargas de 70-85% de 1RM, 8 a 12 repeticdes, 1 a 3
séries e um intervalo de repouso de 1 a 2 minutos, ndo esquecendo que foram tidos em

consideracao os principios da ordem/sequéncia dos exercicios.

A cliente A teve uma boa adaptacdo ao plano de treino, embora as vezes
abdicasse do mesmo para poder frequentar as aulas de grupo. Consequentemente, 0
treino tinha de ser reajustado as aulas que a cliente praticava o que originou um atraso
na progressdo de cargas. A cliente, por vezes, realizava o treino de musculagdo o mais
rapido possivel para conseguir estar a horas na aula de grupo que frequentava, ou
realizava a aula antes do treino de musculacdo, levando a um desgaste fisico maior.
Apesar disso, o gosto pela parte de sala de exercicio aumentou e o rigor no
cumprimento dos treinos de musculagdo foi melhorando. Em conversa com a Cliente
encontrdmos uma solucdo, ajustando os treinos com as aulas que frequentava,
diminuindo o nimero de aulas que participava, de 6 para 3, como 0 objetivo de estar

fisicamente melhor nos treinos de musculagéo.

No anexo 6 e 7 esta exposto o primeiro e 0 segundo plano de treino criado para a
cliente A.
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Na segunda e Ultima avaliacdo realizada a cliente A, apenas foi possivel avaliar a
composic¢do corporal e medir os perimetros devido a situagdo epidemioldgica do nosso
pais. Nas seguintes tabelas, tabela 13 e tabela 14, podemos verificar as diferencas entre

a primeira e a segunda avaliacao.

Tabela 12 - 12 e 22 Avaliacdo Corporal

%Total
) .
Avaliacio Data Peso | IMC /oMassa de Agua Massa N|ve-l d~e
Gorda Muscular  Avaliacéo
Corporal
1 12/11/19 | 51,8kg | 20,5 25% 52,2% 36,9kg 5
2 16/1/20 53kg 21 27,3% 50,6% 36,3kg 5
. 1 Idade Nivel Gordura
S JEs R Metabdlica Visceral
2kg 1242 12 1
2kg 1241 15 1
Tabela 13 - 12 e 22 Avaliacdo dos Perimetros
emeo emeo 0 0 Bicep
A ao Data osta
0 D 0 D 0
1 12/11/19 32cm 33cm | 55cm | 55,5cm | 83cm 25cm
2 16/1/20 | 32,5cm | 32,5cm | 49cm | 50cm 83,5cm | 24cm
. Bicep Esq. Bicep Drt. Abdominal .
Bicep Drt. Contraido Contraido Umbigo St
25,5cm 25,5cm 26cm 71lcm 77cm 90cm
24cm 26,5cm 26,5cm 73cm 79cm 84cm




Resultados

Como pudemos verificar nas tabelas anteriores, o estudo de caso A aumentou a
massa corporal, aumentou a percentagem de massa gorda, diminui ligeiramente a massa
magra e aumentou na maioria dos perimetros. Comparando as tabelas, é notorio que o

aumento dos perimetros se deve ao aumento da massa gorda.

Relativamente as duas avaliagdes realizadas, ndo se verificaram progressos,
antes pelo contrério. Estes resultados resultam do incumprimento dos treinos prescritos,
dos habitos de vida que a cliente leva, como a ma alimentacdo e da doenca que

apresenta (aumento de massa gorda e a diminuicdo da massa magra).
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Cliente C

Devido as varias alteragbes que sucederam ao longo do processo de estdgio e
também & pandemia mundial que estamos a enfrentar, o estagio passou a ser online em

vez de presencial.

Resultado desta alteracéo, o contacto com os estudos de caso foi sucessivamente
diminuindo, chegando mesmo a ser nenhum. Com objetivo de cumprir as metas
impostas no estagio curricular, fui obrigado a procurar novas hipoteses, podendo essas

ser sujeitos da entidade acolhedora ou ndo.

Apds uma conversa com a minha coordenadora e com a minha tutora de estagio,
abordei uma pessoa conhecida. Foi-lhe perguntado se estaria interessada em ser um dos
meus novos estudos de caso durante as restantes horas de estagio, ao qual respondeu
sem hesitacdo que sim. Este processo foi vantajoso para o estudo de caso, porque desta
forma poderia prosseguir 0s seus treinos, visto que na altura os ginasios encontravam-se
encerrados por questbes de seguranca, e dar continuidade ao seu objetivo, perda de

massa gorda. O cliente C € do sexo feminino e tem 22 anos.

Numa fase normal, iria ser possivel realizar as varias avaliacfes essenciais a
qualquer tipo de cliente. Sendo impossivel realizar todas as avaliacbes, apenas foi
executada a avaliacdo da resisténcia muscular, simplesmente por ser a Unica que ndo €

necessario qualquer tipo de material.

Com o consentimento entre o estagiario e a cliente C, foram marcados trés
treinos semanais (Terga-feira; Quinta-feira; Sabado). A cliente foi acompanhada desde a
segunda semana de marco de 2020 até a primeira semana de Maio, ou seja, a cliente foi

acompanhada durante quase dois meses.

Como ja foi dito em cima, este meu estudo de caso tem como objetivo a perda de
massa gorda, sendo assim foquei-me em adaptar principalmente métodos de treino HIIT
(High-Intensity Interval Training). Nado havendo a disponibilidade de material
apropriado e visto que a cliente ja tem vivéncias passadas de pratica de exercicio fisico,

adaptar metodologias de treino funcional e intervalado torna-se uma benéfica.

Este tipo de treino de alta intensidade e intervalado tem como objetivo o

desenvolver esforcos méaximos ou subméximos, exigindo dos individuos um alto grau
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de intensidade dentro das suas capacidades fisiologicas de esfor¢cos cardiovasculares e
musculares. Machado (2017) O treino intervalado de alta intensidade proporciona mais
beneficios para os praticantes em menos tempo despendido. Esses beneficios consistem
na melhoria da aptiddo fisica, oxidacdo de gorduras, reducdo da gordura visceral,

aumento do VO, Maximo, entre outros. (Morais & al.)

A planificacdo realizada para este estudo de caso centrou-se, principalmente, na
realizacdo de treinos em circuito, e na realizacdo de treinos de forca muscular. Esta
planificacdo teve como objetivo criar planos de treino para perda de peso, dai interligar

a planificacéo de treinos HIIT e treinos de forga torna-se benéfico.

Os treinos de HIIT foram prescritos em formato de circuito. Estes circuitos
variavam no seu objetivo final, isto é, circuitos em que o cliente tinha de alcangar um
certo numero de repeticGes/séries de exercicios no menor tempo possivel, ou circuitos
onde tem de realizar 0 maximo numero repeti¢Ges/séries, dentro de um determinado
total de tempo, ou até circuitos com 5 ou 6 exercicios, por exemplo, onde tem existia
sempre um tempo de trabalho e um tempo de descanso entre troca de exercicios e entre
séries. Foram abordados circuitos em formato de AMRAP (maximo de
repeticdes/rondas possiveis realizar num determinado tempo), AFAP (efetuar o
conjunto de exercicios, e as suas repeticdes, no menor tempo possivel, EMOM (efetuar
exercicios em todos 0s minutos do tempo total) e 0 TABATA (conjuntos de exercicios

onde realiza 20 segundos de trabalho e 10 segundos de descanso)

Ja os treinos de forca foram planificados com base nos principios da prescricdo
de exercicio. Como ndo houve disponibilidade de equipamento apropriado, o tipo de
treino mais vantajoso a escolher € o treino de forga resistente. Nesta metodologia de
treino, 0 nimero de repeticGes realizadas é maior e € possivel, mesmo havendo poucas
carga, levar o musculo a exaustdo de igual modo. Os circuitos variam ainda num outro
aspeto, isto e, foram planificados treinos em circuito de trabalho de todos os grandes
grupos musculares, trabalho dos musculos dos membros inferiores ou trabalho dos

musculos dos membros superiores.

Aqui foram abordadas as orientagdes da tabela 12 sobre o treino de resisténcia
muscular. Essas sdo, 10-15 repeticdes, 1-3 series, um intervalo de descanso inferior a 1

minuto. Anteriormente foi referido que ndo foi possivel avaliar o teste de 1RM do
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cliente C e nem foi possivel aceder as supostas cargas externas necessarias, a orientacdo

sobre a intensidade acabou por nédo ser cumprida.

O tipo de cargas utilizadas, foi adaptado da melhor forma possivel, uma vez que
o cliente ndo tinha qualquer tipo de material de ginasio. Dessa forma, as cargas externas
necessarias para os treinos foram sempre objetos que todos temos em casa, tais como
sacos de arroz, pacotes de leite, garrafées de &gua, mochilas com objetos no seu interior

e cadeiras.

Na tabela seguinte estdo expostos os resultados das duas avaliagbes da
resisténcia muscular realizadas com o estudo de caso C. A primeira avaliacdo foi no dia

24 de Marco e a segunda avaliacdo no dia 30 de Abril.

Tabela 14 - 12 e 22 Avaliacdo da Forca Resistente

N° de Repetices da 12 ~ N° de Repeti¢des da 22

Exercici . )
HEFEICIO Avaliacéo Avaliacdo
Push-Up (Knee’s) 44 reps 47 reps
Abs Crunch 50 reps 55 reps
Squat 48 reps 52 reps

Apo0s a anélise da tabela anterior, verificam-se ligeiros progressos nesta avaliacdo. A
cliente conseguiu nos trés exercicios aumentar o numero de repeticbes feitas, e mais
importante ainda, o facto de o cliente ter melhorado muito a execucdo do gesto técnico
dos mesmos. Este ponto foi sempre reforgado e avaliado por parte do estagirio ao
longo dos treinos virtuais, uma vez que o treino ndo era dado presencialmente. Torna-se
importante que o cliente tenha as noc¢des corporais e 0 exemplo da correta execugdo do
gesto técnico bem interiorizada, com a finalidade de evitar erros técnicos e possiveis

lesdes.
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4) Formacoes

Neste ponto do relatério de estadgio vou falar sobre a formacdo que realizei
durante o ano letivo. Tinha interesse em realizar formacdes na area de aulas de grupo,
como a formagdo de Cycling e de Dumbbells, mas devido a situacdo epidemiologia néo
foi possivel.

Prevencao de Lesdes no Desporto

A Sapienta Sports, marca focada no desenvolvimento de a¢des de formacéo
relacionadas com o Desporto, juntamente com o fisioterapeuta Cristino Rodrigues
realizaram uma formagéao sobre o tema “Prevengdo de Lesoes no Desporto”, no dia dois
de maio de dois mil e vinte. O principal objetivo desta formacdo € transmitir
conhecimento a cerca da prevencdo de lesdes desportivas, abordando os tipos de lesdo

mais habituais e a origem das mesmas.

O primeiro assunto a ser abordado foi esclarecer a definigdo de leséo e quais 0s
tipos de prevencdo que devemos ter. As lesdes sdo consideradas séries de eventos ndo
desejados que ocorrem num dado momento e local, resultando numa incapacidade fisica
devido a uma forca externa que atuou contra o individuo. Existem trés tipos de

prevencoes, prevencdes primarias, prevencdes secundarias e prevencdes terciarias.

De seguida, foram partilhados alguns artigos cientificos, que demonstravam que
a nutricdo, a suplementacéo, o tipo de aquecimento usado e o tipo de planificagdo do
treino de forca, sdo pormenores com uma relevancia enorme e que se ndo forem bem

planeados consoante o tipo de atleta podem levar a inimeras lesdes.

Cristino Rodrigues, para finalizar esta formagdo, mostrou quais os tipos de treino
mais indicados e as avaliagdes que utiliza para reduzir as futuras lesdes, explicando as
suas diversas vantagens. Os treinos mencionados foram o treino neuromuscular, o treino
de mobilidade articular, o treino de pliometria, e os testes mencionados foram o “single

leg hop test” € 0 “single arm shot put test”.

No anexo 10, estd demonstrado o certificado relativo a esta formagao.
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Reflexao Final

Com o intuito de finalizar o relatério de estagio realizo uma reflexdo final de

todo o processo relativamente ao estagio curricular.

Numa fase inicial, a adaptacéo foi dificil, dai ter sido fundamental criar elos de
unido com os instrutores e com os clientes do ginasio Clube Bem-Estar. Através desta
unido, o desconforto e a falta de confianca nas minhas capacidades e competéncias foi
diminuindo, com o decorrer do estagio. Nesta fase, foram-me dados inimeros feedbacks
e conselhos por parte dos instrutores do ginasio, fazendo com que crescesse tanto a

nivel pessoal como profissional.

Relativamente as areas de intervengdo concluo que realizei mais horas em sala
de exercicio do que em aulas de grupo. Este facto deveu-se a situacdo pandémica em
que vivemos. No més de margo o estagio curricular foi interrompido devido a atual
pandemia sofrendo inUmeras alteracfes. Até ao més de marco, ndo surgiram muitas
oportunidades de atuar, enquanto instrutor, nas aulas de grupo, pois até ao momento
ainda me encontrava a praticar as diversas modalidades. Essa oportunidade surgiria
brevemente, visto que me andava a preparar para lecionar mais duas aulas de grupo,

para além do Cycling que ja lecionava antes da pandemia.

Como ja referi, o estagio presencial foi interrompido e foi alterado para estagio
online onde realizamos a nossa aprendizagem através do e-learning. Esta adaptacao, foi
na minha opinido muito dificil, pois como consequéncia perdi o contacto com o0s dois
estudos de caso que seguia, devido a falta de disposicdo dos mesmos e/ou de tempo.
Posto isto, felizmente, surgiu a oportunidade de entrar em contacto com uma colega que
aceitou de imediato ser um dos meus estudos caso nos restantes dois meses de estagio

(meados de marco até meados de maio).

Tendo em conta todas as adaptagdes necessarias na vertente da prescricdo de
exercicio fisico, verifico que esta experiéncia foi muito positiva e enriquecedora. A
minha colega, que passou a ser um dos meus casos estudo, andava bastante motivada
nos treinos, nunca faltou nem desmarcou um deles e dava me feedbacks muito positivos
em relacdo aos treinos prescritos. Apesar dos meios de avaliacdo serem reduzidos, 0s

resultados foram, ainda que pequenos, muito positivos.
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No que diz respeito as aulas de grupo online, ndo realizei nenhuma, contudo
produzi seis treinos em formato de video e 1 desafio para incentivar os clientes do
ginasio Clube Bem Estar a pratica do exercicio fisico. Nos videos utilizei,
maioritariamente exercicios com 0 peso do corpo como resisténcia. Sempre que era
necessario outro tipo de material tinha o cuidado de adaptar com o0 que tivessem em

casa.

Relativamente ao cumprimento dos objetivos, gerais e especificos, previamente
estabelecidos e face as alteracbes que sucederam no GFUC, penso que foram
alcancados com sucesso, tanto na fase de estagio presencial como na fase de estagio
online. Concluo isto pois, consolidei muitos dos conhecimentos que ja tinha aprendido,
aprendi muitos outros conhecimentos e ainda aprofundei muitos desses conhecimentos,
tornei-me uma pessoa mais confiante de mim mesmo, tendo agora uma capacidade de
autonomia muito superior face ao inicio deste processo e agora sou capaz de avaliar
com maior precisdo as minhas intervencdes e 0s meus atos enquanto um futuro

profissional, sendo extremamente importante ndo efetuar erros neste futuro profissional.

Finalizando assim o meu relatério, com um enorme obrigado a entidade
acolhedora o Ginasio Clube Bem-Estar, principalmente & Diretora, Angela Saraiva, por
me terem acolhido de uma forma Unica, pelo conhecimento transmitido, pela confianca

depositada em mim e pelo apoio que me deram ao longo deste ano. Obrigado.
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Anexos 2 - Ficha de Observacéo

ATMDADE N_* DE Cllanten

INSTITUIGAD

Dia EHORA

SRR

GErdsio Clubs BonnE star

SM1Z019

Bllara A e

Cumprimentar ajos disntefs na inicio da sess3a

Comportamento Inicial

Apresentacio do conteddo da aula {contexto &
objetivas } na inica

ELEMIENTOS A OBSERVAR

Sessho preparada |exencicios, canga, neps,
descansa)

Seszdo preparada (pilares de movimento, grupos
musoulanes |

Capacidade de adequacBs a imprevistos {se
hauwer}

Confianga e seguranga durante o ensing

s exercicios est3o adaptados a0 nivel do clients

A i3 Foapta-se 3 Lodos o5 dientes,
pots cada diente & Bvre de bmpor 3
ampiitude de salta que & confartdeel;

A respostada intensidade de trsing @ controlada
AFCH

D= exercicios 550 adaptados a0 lipo de treing «
objetivos do chente}

A presorigio tem continuidade {com a sess5o
anterior, periodizacss)

=

Comunicagdo com os Clientes

ELEMIENTOS A DESERVAR

Sam

‘nm

Comunicagio de fonma dlara e precisa

Cosrunicacio com kigica sequendial & com &nfase
NOs F5pelos essancias.

Utilizaghs de volume da woi adequado a0 espaga «
Sa0S exmlentes no espagn

Utilizaghs de tom de wor agradiaved e percetivel

Utilizagsy de linguagem aproprisda ao nivel de
compresnsds dafos dientes

Demaenstragio deentusizme nos mamentos

especificos do exercicio

Utilizagho especifica de wocabulario

Utilizacho de varios canais de comunicagso {verbal
& nda-werbal)

Contacta visual {olhar nos olhos) durante a
comunicagie com aJas dlientels

werbal

Colocacdo adequada dofos clientesfs na sala K

Disposic3o adequadadoinstrutor em X Existe wma grande relagio do
relag3o 20/s clientes)s instrutor com os clientes
Pasturza da instrutor 2o nivel docliesnte X

UtilizacSo de comunicaco gestual ndo- X
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Apressntacio doexercicioa rezlizar (nome
do exercicial

Descricio de como realizar o exercco, H Brewe explicagdo dos saltos gue
apresentandoas componentes criticas iriam ser lecionados
Apresentacio decuidados de segurancz = H
higiens

- - - N
Apresentacdo doobjetivodo exercicio
Demonstrac3osempra que necassaria, com o

técnica cometa, com planos de movimanto

wvirados paraos slunos

O exercicio ndo coloca em perigoa X
integridade fisica do/s clienta/s

Correcio da Postura Corporal *
- - E4

Elogios za/s clianta s

Questionamento2os zlunos [com o objetiva b3

de controlar 2 aquisicdo de conhecimentos)

Rir, sorrir & apresentar bom humar

- N X Tirandos wm ow dois gue 50
Utilizar o nome doys cliente/s entes
Pressionar para empenhamento noesforgo ®
Estar atento s intervengdes dofs clienta /s *

- P - X
Utilizar wocabulario positivo

. N . X

Demonstrar dinamismoe energia
Acesitar e utilizar 2= ideizs dos zlunos (5= X

apressntadas)

Fim de Aula

Despadidazo/s clisntes no finzl dz sess8o

X Inclusive houve chentes 2 pedir
mais aulas, pois o
oferece uma aula ze

MotivacSo no final dz sess2o para 2 sessdo
seguinte

Promowe o diglogo no finzl da sess3o para H
retirar ddwvidzs.

Analise reflexdo critica da sessdo:

Gostel muito de ter realizado a aula. A higagio entre o instrutor e os clientes & muito boa, ajudando
assimmuito no clima de aula e no uso de feedbacks INa minha opinido, de uma forma geral nio
houve erros cometidos por parte do instrutor.

Euma aula que gostana de ter oportunidade de lecionar futuramente.




Anexos 3 - Questionario de Prontiddo para a Atividade Fisica
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Anexos 4 - Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica
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Anexos 5 - Ficha de Composicdo Corporal / Avaliagdo Corporal e Medicao
de Perimetros
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Anexos 6 - Plano de Treino | do Cliente A

Treino 1- “Full Body”

Exercicio/Ordem Material ~ Repeticoes Séries
1.1-Leg Curl Maquina 12/15 3 25kg
1.2- Leg -
Extension Maquina 12/15 3 45kg
2.1- Remada
Baixa c/Halteres Halteres 12/15 3 8kg(x2)
2.2- Bicep
crunch Halteres 12 3 6kg(x2)
3.1- Chest Press Méaquina 12/15 3 25kg
3.2- Triceps Még. .
Cabos Mag, Cabos 12 3 20kg
fel- lPanie gl Peso Livre 12/15 3 20kg
Glueteos
4.2- Bird Dog .
o/Elstico Elastico 12/15 3 -

Treino 2- “Anterior”

Exercicio/Ordem Material | Repetices Séries
1-Supino
¢/Halteres Halteres 12/15 3 6/8kg
2-Leg Press Maquina 12/15 3 75kg
3-Supino Smith
Inclinado Machine LA £ i
4-Lunge no
Banco c/Halteres Halteres 12 3 10/12kg
5-Elevacédo
Erontal ¢/Halteres Halteres 12/15 3 2/4kg
6-Biceps Barra W Barra W 12 3 14kg
7-Bycicle Crunch Discos 12/15 3 -
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Treino 3- “Posterior”

Exercicio/Ordem Material Repeticdes Séries Carga

1-Lat Pull Down Méaquina 12/15 3 25kg
2-"Good Barra Livre 12/15 3 10/12kg
Morning
3-Remada
Unilateral Halteres 12/15 3 8kg
(Serrote)
nggxl\t/leé?qségs&s Mag. Cabos 12 3 10kg
5-Elevacgéo de
Trapézios Halteres 12/15 3 8kg
c/Halteres
6-Triceps Dips Peso Livre
c/Peso Livre Step 12 3 Skg
7-Elevacéo dos Step
Gémeos . 12/15 3 10/15kg
: Peso Livre
Unilateral

8-“Superman” - 12/15 3 -




Anexos 7 - Plano de Treino Il do Cliente A

Treino 1 - “Full Body”

Exercicio/Ordem Material ~ Repeticoes Séries
1.2-Leg Extension Maquina 12 3 35kg
1.2- Supino Barra Barra 26kg (apenas
. ) 12 3
Livre Livre barra)
2.1- Leg Curl Maquina 12 3 35kg
2.2- Remada Baixa Bgrra 12 3 20kg (apenas
Livre barra)
3.1- Biceps
Unilateral c/halteres Feliges e . 4kg
3.2- Triceps a Testa | Halteres 10 3 10kg
4- Butterfly Sit-Ups - 20 3 -

Treino 2 - “Anterior”

Exercicio/Ordem Material  Repeticdes Séries
Barra
1.1-Back Squat Livre 12 3 30kg
Smith
1.2-Crossover Machine 12 3 7Kg
2.1- Lunge (front Step +
foot elevated) Halteres L . 9
Barra 20kg
2.2- Supino Inclinado Li 12 3 (apenas
ivre
barra)
3-Press Ombros Halteres 12 3 6kg
4- Triceps Unilateral Smith
c/polia Machine 10 3 10kg
5- Mountain .
Climbers Discos 20 3 =




Treino 3- “Posterior”

Exercicio/Ordem  Material Repeticdes Séries Carga

1.1-ElevagOes -
cleléstico 2x elasticos 8/10 =
1.2-Hip Thruster | Barra Livre 12 35kg
. Kettlebell
2.1- KB Deadlift + Elastico 12 16kg
2.2- (.}0(29 Barra Livre 12 20kg (apenas
Morning barra)
3- Elevagéo Step +
Unilateral Gémeos Halteres i L
4- Elevacéo +
Rotacdo Externa Halteres 12 10kg
Trapézios
5- Bird Dog Elastico 20 -
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Anexos 8 - Plano de Treino | do Cliente C

Treino 1- “Full Body”+ Challenge

Parte 1
Exercicio/Ordem Material = Repeticdes Séries
1-Thrusters Mochila 15/20 3/4 5kg/10kg
2-Chest Press Mochila 15/20 3/4 5kg/10kg
3-DeadL.ift +Row Mochila 15/20 3/4 5kg/10kg
4-Frog Bridges Mochila 15/20 3/4 5kg/10kg
S-Leg Raises (por |\ 1 cpija 15/20 3/4 i
cima da mochila)
6-Russian Twists Mochila 15/20 3/4 -

Parte 2-CHALLENGE

Objetivo Primcipal

A cada 30 single unders tem de realizar:
Realizar 150 Single Unders o mais rapido v" 5 Knee Push-Ups
possivel; v' 10 Squats
v 15 Glute Bridge

Treino 2- HIIT (40" on/20"off)

Circuito 1 - “Upper Body”

Exercicio/Ordem  Material = Repeticdes Séries ~ Carga
1- Air Squat - 40 on/20 off 4 -
2-Plank . .
(Hand Taps) - 40 on/20 off 4 -
3-Un|Iat_eraI Glute i 40" on/20°off 4 i
Bridge
4- Plank . .
(Hand Taps) - 40" on/20 off 4 -
5-Skipping Escadas 40 on/20 off 4 -
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Circuito 2- “Lower Body”

Exercicio/Ordem  Material = Repeticdes Séries

1-Wall Push-Up - 40" on/20 off 4 -
2-Sit-Ups - 40" on/20 off 4 -
3-Bird Dog - 40" on/20 off 4 -
4- Sit-Ups - 40" on/20off 4 -
5-Dips Cadeira 40" on/20"off 4 -

e Efetuar 4 séries intercaladas de cada um dos circuitos,
isto é, realiza uma série do Circuito 1, depois uma série
do Circuito 2, com o objetivo de ir dando algum repouso

Notas aos grupos musculares requeridos, com a troca constante

de circuito;

e Descansa entre o Circuito 1 e o 2 apenas 30 segundos;
Apbs o Circuito 2 descansa ndo mais que 1 minuto e 30

segundos;

Treino 3

Parte 1- “AFAP” (As Fast As Possible)

Exercicio/Ordem  Material ~ RepeticBes Séries
1-Chair Push-Up Cadeira 5 3 -
2-Superman +Lat
Pull Down i 10 3 i
3-Lunges +High
Knee = e
4-Alternating V- i 20 3 i
Ups
5-Sumo Squat - 25 3 -
Notas Tem de executar por duas vezes as 3 séries do circuito,
descanso apds as 3 séries 3 minutos;




Parte 2 - Circuito Tabata

Exercicio/Ordem  Material  Repeticdes Séries  Carga
1- Plank Burpee - 20" on/10"off 3 -
2-Flutter Kicks - 20" on/10 off 3 -
3-Jamping Jacks - 20" on/10 off 3 -

4 Raised Legs . 20" on/10°off 3 .
Crunch
5-Jump Squat - 20" on/10 off 3 -

Notas

O descaso apds cada série, ndo deve exceder os 30 segundos;
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Treino 1- Isométrico + Circuito

Anexos 9 - Plano de Treino Il do Cliente C

Parte 1 - Isométrico- “Full Body”

Exercicio/Ordem Material ~ Repeticoes Séries Carga
1-Lunge Mochila 30s/40s 3/4 5kg
2-Incline Push- i 30s/40s 3/4 i
Ups
3-DeadL.ift Mochila 30s/40s 3/4 5kg
4-Glute Bridges Mochila 30s/40s 3/4 5kg
S POTEITE EiEET Mochila 30s/40s 3/4 -
Curl
6-Superman + Lat
Pull Down - 30s/40s 3/4 -
8-Hollow Rock - 30s/40s 3/4 -

Exercicio/Ordem

Material

" Repeticdes

Parte 2 - “AFAP” (As Fast As Possible)

Séries

| Carga

no menor tempo possivel;

1-Burpees (Knee i 5 1 i
Push-Up)
2-Standing Knee i 10 1 i
To Elbow Crunch
3-Two Legs
Moutains - 15 1 -
Climbers
4-Squat Jumping i 20 1 i
Jacks
5-Sit-Ups - 25 1 -
6-Squat Jumping i 20 1 )
Jacks
7-Two Legs
Moutains - 15 1 =
Climbers
8-Standing Knee i 10 1 i
To Elbow Crunch
9-Burpees (Knee i 5 1 i
Push-Up)
Notas Executar todos 0s exercicios, e as suas respetivas repeticdes
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Treino 2- HIT (40" on/20 off)
Circuito 1 - “Upper Body”

Exercicio/Ordem  Material  Repeticdes Séries ~ Carga
el 2 Haltere 40" on/20 off 4 -
Overhead
2-Vertical Leg i 40" on/20°off 4 i
Crunch
3-Chair Push-Up Cadeira 40 on/20 off 4 -
4- Vertical Leg i 40" on/20"off 4 i
Crunch
5-Bicep Curl Haltere 40 on/20 off 4 -

Exercicio/Ordem

Circuito 2 - “Lower Body”

Material ~ Repeticdes Séries Carga

1-Squat - 40 on/20 off 4 -
2-Plank Arm : 40" on/20°off 4 :
Raises
3-Wall Sit - 40" on/20 off 4 -
4-Plank Leg : 40" on/20°off 4 i
Raises
5-Step-Ups Escadas 40" on/20 off 4 -
Efetuar 4 séries intercaladas de cada um dos circuitos,
isto é, realiza uma série do Circuito 1, depois uma série
do Circuito 2, com o objetivo de ir dando algum repouso
Notas aos grupos musculares requeridos, com a troca constante

de circuito
Descansa entre o Circuito 1 e 0 2 apenas 30 segundos;
Apbs o Circuito 2 descansa ndo mais que 1 minuto e 30

segundos;
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Treino 3

Parte 1 - “AMRAP” (As Many Rounds As Possible) -25 minutos

Exercicio/Ordem  Material  Repeticdes Séries  Carga
1-Plank Burpees - 5 = =
2-Knee Push-Ups - 10 - -
3-Jumping i 15 i i
Lunges+Squat
4-Flutter Kicks - 20 - -
5-Frog Bridges - 25 - -

Notas

Realizar o0 maximo de rondas possiveis em 25 minutos;

Parte 2--“AMRAP” (As Many Rounds As Possible)

Exercicio/Ordem

Material ~ Repeticdes Séries Carga

1-High Jumping i 20 i i
Jacks
2-Hand Walk-Out - 10 - -
3-Skipping

Punches i 20 ) )

4- Raised Legs i 10 i i
Crunch

Notas Realizar o maximo de rondas possiveis em 10 minutos;
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Anexos 10 - Certificado de Formacao

A Saplenta Sports confirma a presenca de
Jiago Afonso

portador do Cartdo do£idadagh® 16460521 como Formando

na formacao Prevencao de Lesdes no Desporto,
realizada no dia 02 de Maio, na Sapienta Sports, Setubal.
Esta formacao tem o Codigo de Accao n* 192422883, em Regime a Distancia,

" Ducretn-Ley 18-A72020 - Atio 6. EquiparacBs de unidades de enédio de formacds continus

r~ EEEE

e)ports

wyrowe. s Ferfrmence

S mjjz&ma&m
e i
am@ntq (ON ;

de 5h de duracao e com |.0° Unidades de Credito (UC) de Componente Geral de Treinador de Desporta (TPTD).
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