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Resumo

O presente Relatdrio é resultado de todo o trabalho realizado durante os meses de
estagio desenvolvido no Ginasio Best Fit Form. Este estagio surge no ambito da
Unidade Curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-estar para concluséo e obtencdo
da Licenciatura em Desporto pelo Instituto Politécnico da Guarda.

O objetivo do estagio passou por colocar em pratica os conhecimentos cientificos
e préticos adquiridos ao longo destes trés anos, nas diferentes areas da atividade fisica.

Numa fase inicial existiram algumas dificuldades no processo de adaptacéo dada e
necessidade de ajustar o solicitado pela entidade acolhedora, e o exigido para a
realizagdo do estagio.

A prioridade fundamental deste estagio foi seguir todos os objetivos propostos
inicialmente, que se focaram essencialmente na lecionacdo de aulas de grupo e na

intervencao direta com os sdcios das mais variadas fachas etarias do ginasio.

A minha intervencdo nas diferentes areas baseou-se no conhecimento adquirido
ao longo da licenciatura, bem como nas diretrizes que segui de acordo com o0s

conhecimentos fornecidos pelos profissionais pertencentes ao local de estagio.

Apos a finalizacdo do estagio e fazendo uma retrospetiva, penso que consegui
cumprir com a maior parte dos objetivos propostos, embora algum possa ter falhado,
por motivos que me ultrapassam, como por exemplo a ndo aprovacdo por parte da

Administracdo do Ginasio na realizacdo de alguma atividade.

O presente relatorio relata todas as experiéncias vivenciadas neste estagio e o
respetivo enriquecimento profissional e pessoal que proporcionou através da passagem

pelas diferentes modalidades e publicos que frequentam o ginasio.

Palavras-chave: Estagio; Ginasio; Relatorio; Exercicio Fisico;
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Glossario de Siglas

%MG- Percentagem de Massa Gorda

ACSM- American College Sports Medicine

ESECD- Escola Superior de Educacdo Comunicacao e Desporto
FC- Frequéncia Cardiaca

1RM- Uma repeticdo maxima

GESP- Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais

IPG- Instituto Politécnico da Guarda

IMC- indice de Massa Corporal

GAP- Aula localizada para Gluteos, Abdominais e Pernas
CORE- Aula de trabalho abdominal
Cycle- Aula realizada numa bicicleta estacionaria

CTC- Cross Training Competition



Introducéo

Hoje em dia, verificamos que é fundamental a formacdo numa determinada area
profissional. As exigéncias do mercado sdo cada vez maiores, e desta forma é

fundamental a adaptacéo a novos cenarios de mercado.

A Licenciatura no curso de Desporto torna-se assim uma importante bagagem no

ingresso do mundo profissional bem como o estagio curricular.

O estégio curricular complementa todo um anterior conhecimento adquirido,
numa vertente essencialmente tedrica, que agora € aplicado em contexto pratico, tendo

como finalidade a integracdo no mundo profissional.

O presente relatdrio é resultado do Estagio Curricular em Exercicio Fisico e Bem-
Estar na conclusdo do 3° ano de Desporto.

Teve como objetivo o contacto direto com o mundo profissional, no sentido de
tirar o maior partido de experiencias, quer com profissionais do Fitness, quer com
clientes das mais variadas faixas etarias. E o concluir de um processo de parceria entre o
Ginésio Best Fit Form e o Instituto Politécnico da Guarda (ESECD).

A vontade em estagiar no Best Fit Form deveu-se ao facto de ser o maior e melhor
ginasio perto da minha area de residéncia. Embora ndo fosse uma grande cadeia de
ginasios, preenchia todos os requisitos de qualidade para a formagdo que se pretendia.
Nele pude encontrar pessoas com elevada experiencia na area do fitness e bem- estar. E
um espaco onde hd grande motivacdo de todos e a possibilidade de recolher

competéncias que irdo ser muito importantes no futuro.

A realizacdo deste estdgio ocorreu essencialmente da parte da manhd dos dias

Gteis, com algumas excecdes também ao sabado.

O relatério para além da andlise profunda e detalhada, possui também uma base
de sustento bibliografico de véarios autores encontrando-se estruturado em 4 partes
fundamentais, Caracterizacdo e Analise da Entidade acolhedora, Objetivos e

Planeamento do Estagio, Atividades Desenvolvidas, e por fim, Reflexdo Final.
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I. Caracterizacdo da Entidade Acolhedora

O Ginasio Best Fit Form abriu as suas portas em Junho do ano de 2007, na Rua
do Mirante, (Zona Industrial da Feiteira), localizada na cidade de Grijo (Gaia) (figs 1 e
2).

Manteve-se em funcionamento até ao ano de

2013, e por motivos de gestdo da diregcdo fechou.

Em Meados de Fevereiro de 2014, o Ginasio

volta a reabrir com uma nova administracdo, e mantem-
) K fiT FOrM
se atualmente aberto desde entdo. HEALTH CLUB

O ginasio possui um total de 870 metros quadrados Figura 1 Logdtipo do Gindsio
que sdo ocupados com um balneério (masculino/feminino),
sala de sauna, banho turco, duas salas de atividade de grupo,

uma sala de exercicios, um bar e a rececéo.

As modalidades atualmente existentes s&o:
Cycle, Local, Zumba, Kick, GAP, Cross Training,
Jump Circuit, entre outras que vao surgindo conforme

a decisdo da Administracdo. Existem aulas para todas

as fachas etarias, sejam eles criangas, adultos ou

Figura 2 Vista Exterior do Gindsio

idosos.

O Ginéasio conta com mais de 150 clientes diarios, funciona como podemos
verificar na Tabela 1, de Segunda a Sexta-feira das nove horas as vinte e duas horas e no

sabado, funciona das nove e meia até as vinte horas. Ao domingo esta encerrado.

Tabela 1 Horario Best Fit Form

Sh 22h

9h30m 20h
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1.1 Populagdo Alvo

A populacdo alvo do ginasio Best Fit Form direciona-se para todo o publico em
geral, possuido mesmo instalagdes adequadas para receber pessoas com deficiéncia

motora.

Durante o dia a populacdo que frequenta o ginasio é muito variada, de manhd o
ginasio é maioritariamente frequentado por populacdo idosa. Da parte da tarde e noite, a
populacdo € essencialmente adulta e jovem. Verifica-se também a afluéncia de algumas

criancas a noite, depois do horério escolar.

A hora pico de afluéncia ao ginasio ocorre entre as 17 horas e as 20 horas, ocasido

de maior afluéncia por parte de populacao ativa.

1.2 Recursos Humanos

A instituicdo possui um total de oito elementos nos seus recursos humanos,
designadamente: a gerente da instituicdo; uma rececionista; quatro Instrutores de fitness;
um elemento de limpeza/manutencao; e eu enquanto estagiario curricular. Os instrutores
de fitness sdo responsaveis pelas aulas de grupo e pela vigilancia da sala de exercicio.

No seguinte organograma, podemos ver como estdo estruturados os cargos dentro

da instituicdo acolhedora.

Tabela 2 Organograma hierdrquico do Best Fit Form

' rececionista Iinstrutores Fitness 'mpeza/manuten;ﬁ

}tagia’rio profissional

Ivan Félix

Istagiério curricular
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1.3 Instalac¢des do Ginasio

O ginasio possui duas salas de aulas de
grupo, uma zona exterior para atividades ou
aulas, uma sala principal de atividades de
cardio e musculagcdo, quatro balnearios N Sus Metrox Fo
(masculino, feminino e de instrutores), dois
banhos turcos, um gabinete de massagens, uma

rececdo, um hall de convivio e um bar. Na

L
figura 4 podemos ver a entrada do Best Fit Figura 3 Rececdo do Best Fit Form

Form.

A sala de aulas de grupo, esta equipada ————
com todo o tipo de material necessario a ,
lecionacdo de aulas. Nela sdo lecionadas
aulas como Push Power, Jump Circuit, Cross
Training, Zumba, Kick Combat, Localizada,

GAP, Pilates, entre outro tipo de aulas que .
<
e,

P
seja necessario lecionar. Na figura 5 temos Um  rigurq 4 sala de Aulas de Grupo

exemplo da sala.

A sala de Cycle destina-se
exclusivamente a aulas desta modalidade. Esta
equipada com 26 bicicletas estacionarias da
Shwinn, bem como um pequeno palco

destinado ao Instrutor da aula (figura 6).

Figura 5 Sala de Cycle
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A sala de cardio e musculacdo estd dividida em trés partes, parte de treino
cardiovascular (figura 7), parte de treino livre, abdominais e treino funcional (figura 8),
e por fim parte de pesos livre e maquinas de resisténcia (figuras 7 a 9).

Figura 8 Zona de treino livre e abdominais Figura 7 Zona de pesos livres e mdquinas de
resisténcia
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1.4 Horério de Aulas de grupo do Ginésio
O horario de aulas de grupo do gindsio estd organizado segundo diretrizes da

administracdo do ginasio. Sofre alteracdes sempre que necessario e tem como objetivo a
disponibilidade do publico frequentador destas aulas.

Tabela 3 Hordrio de aulas de Grupo

HORARIO FITNESS
BRAEE 3% feira TTara 5t Feira [SEEE) Sabado |

Sala 1 Salal Sala 1 Salal Sala 1 Sala 1
10h30 Locd
12m45 Local
16h00 Zumba
17h00 Cross Training”
18430 Zumba
1845 Step JumpCircuit | Push Power
15h30
15ha5 Local CTraining GAP
20h00 Core (1Smin.)
20h15
2045 Pilates

[~ 2t Feira 3T Feira AFeirta | o reia leira Sabado |

Sala 2 Sala2 Sala 2 Sala2 Sak 2 Sal 2
1030 Cyde Cycle
11h30
12h45 Cyde
1805 Cycle Oycle
15h00 Cyde
15h30
15h45 Cyde Oycle

Horario e Instrutor sujeito a alteracdo sempre que necessario

. Objetivos do Estagio

No comeco do estagio foram criados objetivos a atingir durante a concretizacao

do mesmo, e de acordo com os quais foi realizada a Planificacdo de Estagio.

Foram formulados objetivos gerais e especificos, que se encontram mencionados

de seguida.

16



2.1 Objetivos Gerais:

e Adquirir novos conhecimentos praticos e teoricos;

e Desenvolver e aplicar os conhecimentos adquiridos durante a frequéncia das
unidades curriculares do curso de Desporto;

e Conhecer e perceber a metodologia de treino da instituicdo de estagio, mais
especificamente, das diversas modalidades;

e Interagir com populagdo de todos os escaldes etérios;

e Adquirir um leque mais abrangente de conhecimentos e competéncias ao nivel
do fitness em geral;

e Colaborar na tomada de decisoes;

e Estabelecer contacto com os clientes de modo a criar maior confianga com eles
no local de estagio;

e Criar uma imagem de respeito e confianga nas competéncias como

instrutor e monitor;

2.2 Objetivos Especificos:

Na sala de exercicio:
e avaliar, prescrever e acompanhar clientes com objetivos diferentes e
especificos (perder massa gorda, tonificacdo ou hipertrofia);
e Criar planos de treino adequados a cada cliente;

e Ser claro na informacéo dada a cada cliente;

Na sala de aulas de grupo:
e praticar as diferentes modalidades existentes;

e criar de planos de aula;

e lecionar de forma autbnoma as aulas;

17



I11. Areas de Intervencio

A minha atividade como estagiario no Best Fit Form iniciou-se no dia 19 de
outubro, apos ter a aprovacdo da Gerente do Ginasio, Anabela Teixeira, definindo-se
desde logo algumas regras de funcionamento do Ginasio. Ainda nesta reunido foi
sugerido o usufruto livre do ginasio por toda a semana, de forma a familiarizar-me com

as varias modalidades oferecidas pelo Ginasio.

No inicio do estagio é considerando o solicitado para a elaboracdo do plano
individual de estagio, conforme previsto no regulamento de funcionamento do estagio,
com o intuito de facilitar a nosso dia a dia no ginasio, realizdmos a caracterizacdo dos
varios recursos existentes (humanos e materiais), formuldmos os objetivos do estagio,
definimos o horério do estagiario, elaboramos o inventarios e reunimos todas as
informacdes necessarias. Assim, e conforme decidido para o Plano Individual de
Estagio, definimos cada uma das areas de intervencdo e as principais tarefas a

desenvolver em cada uma delas, conforme se pode visualizar na seguinte tabela.

Tabela 4 Areas de Intervengdo do estdgio

Autonomia, postura e dindmica
Acompanhamento e motivacdo de sécios
Avaliagdes fisicas

Prescricao de exercicio a s6cios
Orientagéo de treino

Lecionar as aulas possiveis:
Localizada

GAP

Cycle

CORE

18



3.1 Sala de Exercicio

Pretendeu-se ajudar todo o tipo de sdcios que frequentassem a Sala de Exercicio,
orientando-os para o tipo de trabalho de acordo com os seus objetivos.

Numa primeira fase, todos os soOcios que entrem pela primeira vez sdo
acompanhados por mim ou pelo Instrutor presente na sala. A intervencdo passa por
acompanha-los, proporcionando assim um trabalho com uma passagem por todas as
maquinas, explicando a sua funcionalidade, corrigindo posturas, explicando 0s
musculos envolventes no exercicio e a finalidade dos mesmos.

Mais tarde fui prescrevendo planos de treino a determinados socios, avaliando-
0s e seguindo-0s no treino. Para 0s sOcios que entravam na Sala de Exercicio
livremente, sem necessidade de ajuda na utilizacdo das maquinas, existia uma
disponibilidade da nossa parte para possiveis ajudas e correcdes de posturas, bem com

auxilio nas ajudas dos exercicios.

3.2 Aulas de Grupo

Comecei por observar os varios instrutores do ginasio a lecionar as aulas. De
seguida comecei a criar e planificar as minhas proprias aulas com auxilio de instrutores
do ginasio, depois comecei a lecionar de forma autdbnoma as aulas que me foram
atribuidas. Recebi feedbacks de clientes e instrutores, e adaptei alguns aspetos esséncias

na lecionacao das mesmas.

A primeira aula que lecionei foi Localizada, depois seguiu-se GAP, Cycle e por
altimo CORE. Rapidamente foi progredindo, devo isso também ao facto da
administracao ter apostado muito em mim. Por semana lecionava em média quatro aulas
diferentes, e por vezes fazia substituicdes e ja possuia total a-vontade na lecionacéo de

aulas.

3.3 Calendarizacdo Anual

O meu estagio realizou-se em trés fases fundamentais (fase de adaptacdo, fase de
intervencdo e fase de avaliacdo), assim realizei uma calendarizacdo do estagio que

demonstra todas essas fases (Tabela4).
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Tabela 5 Calendarizagdo Anual

[sev [ out | Nov | Dez | uan | Fev | maR | ABR | mar | sun |t | Aco
EEi

Sexta

[ [ [ Iz
[ e e e e s e |
=] ) e &
SN I I s ] S [ [ I | I = ]
Quarta I 7 s e )

2 e +E o 3
[ s | s [ [ s 7 [ [ 72 [z
g 6 5

4  :

Legenda:

[ Fase de Adaptacéo e Planeamento;
[ ] Fase de Intervencéo;,

[ Fase de Avaliacéo;

Na primeira fase do estdgio (fase de adaptacdo e planeamento) comecei por
realizar observagGes do modo como os instrutores trabalhavam atuavam. Ocorreu nas
duas primeiras semanas, fui recebido de forma acolhedora e o feedback foi bastante
positivo.

A adaptacdo ocorreu de forma répida porque ja trazia alguma experiencia da
metodologia aplicada noutras institui¢fes, dai a adaptacdo ocorresse de forma facil.
Comecei a interagir com alguns socios e instrutores, procurando a integragdo na
instituicao.

Na segunda fase do estdgio (intervengdo) ja& me sentia & vontade para interagir

diretamente com os sdcios frequentadores do ginasio, e sentia-me autdbnomo na sala de

20



exercicio. Frequentei as diferentes modalidades, realizei planos de treino, avaliagdes,
criei planos de aula e lecionei varias aulas no ginasio, designadamente: Localizada,
GAP, Cycle e Core.

A terceira fase e dltima (Avaliacao), foi uma fase de reflexdo, de rever tudo aquilo
que foi feito junto do tutor e do orientador de estagio, discussdo de aspetos positivos e

negativos.

3.4 Horario de Estagio
O horario de estagio manteve-se sempre 0 mesmo, todos os dias uteis excetuando
feriados e pontes decretados pela instituicao.

Entrava no estagio as 10h00 da manha e saia as 14h00 horas. Fazia instrugdo na
sala de exercicio durante esse tempo. Na terca-feira e na quinta- feira lecionava a aula

de Localizada e GAP. Na sexta feira lecionava Cycle.

Em algumas excecOes lecionei também CORE a quarta-feira, mas estas aulas

eram lecionadas de forma extraordinaria, da parte da tarde (ver horario — tabela 5).

Tabela 6 Hordrio de Estdgio

Dias da Dias uteis Excegdes

Semana

Hora de 10h00 18h00

Entrada

Hora de 14h00 21h00
Saida

V. Atividades Desenvolvidas

Nesta parte do relatdrio encontram-se descritas todas as atividades desenvolvidas
ao longo do estagio no Best fit Form.

No inicio do estagio foi realizada a planificacdo do estagio, na qual constam os
objetivos e areas de intervencao que se pretende com a realizacdo deste estagio.

Passo agora a relatar todas as atividades realizadas nas diferentes areas de
intervencao.
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4.1 Acompanhamento Geral

O acompanhamento geral, era feito, tal como o nome indica de uma forma geral
a todos o0s sdcios que estivessem presentes na sala de exercicio.

Procurei sempre aplicar os conhecimentos cientificos adquiridos durante os trés
anos de licenciatura, tendo em conta as regras do ginasio.

Corrigi e expliquei a forma correta da execucdo de exercicios para que 0s SOCI0S
percebessem os maleficios para a satde adquiridos com 0s gestos técnicos incorretos,
tirei diferentes dividas relacionadas com a area, propus variantes de exercicios e
prescrevi treino a novos socios.

Em todas estas intervencdes tive em conta o historial médico de cada s6cio que
frequentasse a sala de exercicio, tanto na ocasido de prescrever treino, ou entdo quando

era solicitada a minha opinido para algum exercicio.

4.2 Avaliac0es Fisicas

Na realizagdo do estagio, esta foi a minha Gltima fase de aprendizagem. Como
tinha facilidade neste parametro, dei prioridade a outros pontos do estagio em que tinha
mais dificuldade.

As avaliacOes fisicas sdo um ponto muito importante na prescricdo do treino,
fornecem-nos dados fundamentais na estratificacdo de riscos e por conseguinte
facilitam-nos a prescricdo do exercicio. S&o ainda uma forma de motivacdo mediante
resultados no alcance de objetivos.

A minha instituicdo possui as suas préprias diretrizes de avaliacbes fisicas,
contudo, tive a liberdade de usar as diretrizes que achei necessarias na avaliacdo dos
socios. Com isto foi possivel poupar tempo aos socios que vinham treinar em horario de

almoco, obtendo dados suficientes na prescricdo de exercicio.

4.3 Acompanhamento Individual

O acompanhamento de estudos caso € um dos objetivos obrigatorios do estagio,
sendo necessarios pelo menos quatro acompanhamentos individuais de socios.

Assim, solicitei a quatros socios do ginasio que se disponibilizaram a realizar as
avaliacOes fisicas e a posteriormente a ser acompanhadas com plano de treino, sendo

uma atividade desenvolvida durante o estagio.
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Questionario Anamnese

Em cada acompanhamento individual que fiz, realizei um questionario de
anamnese prévio. E um questionario relacionado com o historial de satide do socio e
alguns sintomas de doenca que possa sentir com frequéncia.

Atraveés deste questionario € possivel determinar os riscos que o sOcio possa ter
na realizagdo de exercicio, no reconhecimento de doengas condicionantes ao exercicio e

assim adaptar o tipo de treino.

Planear um bom programa de aptiddo fisica para um individuo exige que se
obtenham informacgdes sobre os seus habitos de vida. A avaliacdo do estilo de vida
proporciona informagdes Uteis relacionadas ao perfil de fator de risco do cliente. Fatores
como tabagismo, falta de atividade fisica e dietas ricas em gorduras saturadas ou
colesterol aumentam os riscos de doencas coronarias. Estes fatores podem ndo apenas
detetar padrdes e habitos que necessitem de modificacdo como ainda avaliar a
probabilidade de adesdo do cliente ao programa de exercicio (Heyward, 2013:44).

Como forma de estratificar os riscos, utilizei as guidelines do ACSM (2010),
como podemos ver na tabela 6.

Tabela 7 Guidelines para Estratificagdo de riscos ACSM (2010)

Nivel de risco Linhas Orientadoras

Baixo Homens e mulheres assintomdticos que tem < [ fator de risco descritos em,

ACSM (2010)

Moderado Homens e mulher assintomdaticos que tem > 2 fator de risco descritos em, ACSM
(2010).

Individuos que possuem doenca cardiovascular, pulmonar e/ou metabdlica
diagnosticada e/ou > 1 fator de risco descritos em, ACSM (2010)
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4.4 AvaliacOes Fisicas

Durante o estagio realizei varias avaliacBes a socios, contudo apenas menciono
quatro avaliagbes fisicas, conforme exigéncia inicial constante no regulamento do
estagio.

As avaliagdes fisicas s&o uma forma de determinar o estado da condicéo fisica
de cada cliente, a nivel de forca, capacidade cardiorrespiratoria e flexibilidade.
Possibilitam-nos também saber a frequéncia cardiaca, perimetros corporais, indices de
massa corporal, entre outros parametros.

Ao obtermos estas informagdes, torna-se mais facil determinar o tipo de treino
que devemos prescrever a cada cliente avaliado.

Por motivos de politica interna do gindsio ndo me foi possivel realizar a
avaliacdo de flexibilidade e forca maxima dos sujeitos avaliados.

Para realizacdo do teste de flexibilidade utilizei o teste “Sit and Reach”, formula
de calculo criada por Hoeger (1989).

Na tabela 7 temos os valores padréo.

Tabela 8 Classificagdo do sit and reach

AGE

CATEGORY 20-29 30-39 40 49 50-59 60-69
SEX M ¥ M ¥ M ¥ M ¥ M ¥
oo ellent 40 4 is 41 35 \8 15 59 i3 55
Very K.l', 39 &0 34 40 4 L i is L s4

54 L) L) L1 9 M 24 33 P L)
Good i3 in 32 A5 I8 33 7 32 14 W

O i3 48 32 24 0 24 30 20 27
Faw 29 32 | 5 23 29 43 29 9 26

25 28 a3 27 . 25 [ 25 25
Needs impeovemen 4 7 33 26 7 - 5 24 4 d

Na avaliacdo cardiorrespiratoria utilizei o teste de Ebbeling (1991), que consiste
num teste submaximo. E um teste relativamente facil de realizar e a0 mesmo tempo néo

é de grande intensidade para o avaliado, 0 que permite ser aplicado facilmente a
qualquer pessoa.

O teste consistiu no sujeito comecar a caminha na passadeira a uma velocidade
de entre 3 a 7 km/h, durante 4 minutos a uma inclinacdo de 0%. A frequéncia cardiaca

(FC) deste bloco de trabalho deve manter-se entre os 50 a 70% da frequéncia cardiaca
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méaxima predita para a idade do individuo avaliado. Apos este passo, aplica-se uma
inclinacdo de 5% na passadeira e prolonga-se o trabalho por mais 4 minutos.

De seguida, basta registar a frequéncia cardiaca estavel e resolver a seguinte
equacao para determinar o VO2 méaximo:

VO2max= 15,1+21,8 (velocidade em mph)
-0,327(FC em bpm)
-0,263(velocidade*idade em anos)
+0,00504(FC*idade)
+5,98(sexo: feminino=0; masculino=1).

Na determinagdo da composicdo corporal, foi utilizada uma balanca de bio
impedancia (aparelho utilizado da marca Omron BF-400, fig10) e IMC.

Figura 9 Balanga de bio impeddncia Omron
BF-400

Na avaliacdo da forca, utilizei o teste de 1RM, através deste teste € possivel

determinar a forca maxima do individuo avaliado.

Segundo Heyward o teste de for¢ca dinamico é medido por 1RM, e consiste no
peso méximo que um individuo consegue levantar numa repeticdo completa do

movimento, sendo que o valor dessa repeticdo maxima (1RM) é determinado por
tentativa erro.
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Tabela 9 Etapas do teste de 1RM de Heyward 2013

Etapas do teste 1RM

1. O cliente deve fazer aquecimento, Durante o repouso de 1 min, fagca o cliente
completando 5 a 10 repeticGes do exercicio alongar o grupo muscular. Em seguida
com 40% a 60% do valor estimado de 1RM. oriente-o a realizar 3 a 5 repeticdes do

exercicio a 60% a 80% de 1RM estimado

3. Aumente o peso moderadamente e faca o Registe o valor de 1RM como o peso maximo

cliente tentar o levantamento de 1RM. Se o

levantado na Gltima tentativa bem-sucedida.

levantamento for bem-sucedido, o cliente
deve repousar entre 3 a 5 min antes de tentar
0 préximo incremento de peso. Siga este
procedimento até que o cliente ndo consiga
completar o levantamento. Alcanca 1RM
normalmente em 3 a 5 tentativas.

4.5 Principios a ter em conta na Planificacédo de Treino

Segundo Heyward (2010:67)“Alguns principios de treino aplicam-se a todos os
tipos de programas de exercicio, sejam eles planeados para melhorar a aptidao
cardiorrespiratoria, a aptiddo musculosquelética, a composicéo corporal, a flexibilidade

ou o equilibrio”.

Segundo Tavares (2008:179) a adaptacdo anatomica esta ligada a no¢éo de que o
corpo necessita de tempo para se adaptar aos estimulos de forma progressiva, assim a
adaptacdo anatémica permite um fortalecimento progressivo e cuidadoso dos tenddes,
ligamentos e tecido muscular, ajudado assim a entrar em fases de treino mais vigorosas,

com menores probabilidades de lesdo.

Para a prescricdo de um treino de musculacao, deve ter-se em conta 0s seguintes
principios: principio da seguranca, uma vez que o treino de musculacao acarreta riscos
que tém de ser reduzidos a0 maximo (evitar expor o individuo a les6es); principio da
individualidade / especificidade, a resposta ao estimulo do treino varia de individuo para
individuo; principio da continuidade, consciencializacdo dos praticantes para a
necessidade de manterem continuidade na pratica do exercicio fisico (minimo 3 vezes
por semana); principio da sobrecarga, uma vez que fatores como Volume e Intensidade,
sdo fundamentais na aplicacdo de cargas; principio da recuperacao, a recuperacdo é tdo
importante quanto o treino; principio da variabilidade, € essencial que as rotinas e as

cargas de treino variem; principio do equilibrio muscular, é fundamental ter em atencéo
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a possibilidade do individuo sofrer desequilibrio muscular provocado por exercicios
unilaterais ou devido a posturas incorretas (adaptado de Garganta et al, 2003)

Segunda a ACSM (2014) pessoas sedentarias, com o inicio da préatica de
exercicio, conseguem melhorar a sua capacidade cardiorrespiratoria e condigdo fisica,
praticando exercicio pelo menos 2 vezes por semana. Segundo a mesma organizacao,
para manter a salde dos adultos saudavel, sdo necessarios 150 minutos de exercicio

aerohio de intensidade moderada.

a)  Avaliacdo e prescricdo do caso numero 1

O socio do caso numero 1, tem 26 anos, género masculino, praticante de ginasio

ha 2 meses, e tinha como objetivo o0 ganho de massa muscular (hipertrofia).

Segundo Tavares (2008:159), “a hipertrofia muscular é, basicamente, 0 aumento
da seccdo transversal do mdsculo. Este é um importante meio de desenvolver a forca
muscular. O principal objetivo do treino de hipertrofia € a maxima ativacdo do
catabolismo proteico, 0 que estimula a sintese de proteinas (anabolismo proteico)

durante o periodo de repouso.”

Ainda segundo Bompa & Cornacchia (2000, p. 82), “Ja que o objetivo principal
do treino de hipertrofia € o aumento da massa muscular, a alimentacdo deve
proporcionar ao corpo o que ele necessita, produzindo a manutencdo e o crescimento
dos tecidos no treino intenso. O consumo de proteinas deve ser alto em relacdo ao peso
corporal, e 0 consumo de hidratos de carbono deve ser alto em relacdo ao consumo de

proteinas.

Tendo em conta as Guidelines do ACSM (2010), este s6cio tem um baixo risco

de doenca coronaria durante o exercicio fisico.

Uma vez que 0 sOcio ja era praticante de ginasio ha dois meses, e feitas as
avaliac@es fisicas iniciais, decidimos ndo ser necessario realizar a adaptacdo anatomica.

Prescrevi entdo o treino de hipertrofia ao socio (anexo Il1).

Apos quatro meses de treino realizei novamente a avaliacdo fisica final (anexo
V).
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Tendo em conta os dados recolhidos, verifico que houve evolugdes notorias
significativas. A massa magra aumentou, diminuiu a percentagem de massa gorda em
1% e todos os perimetros corporais aumentaram em cerca de 2 cm (objetivo principal do
sOcio).

b)  Avaliacdo e prescri¢cdo do caso numero 2

O so6cio do caso numero 2, tem 22 anos, é do género feminino, é praticante de
gindsio ha 1 ano, frequentava aulas de Localizada e Cycle e tem como objetivo a
tonificagdo muscular e perda de peso.

Tendo em conta as Guidelines do ACSM (2010), este s6cio tem um baixo risco

de doencga coronaria durante o exercicio fisico.

O treino que prescrevi para esta socia foi baseado em mais repeticbes e menos
carga, assim segundo Tavares (2008 p.159), a “resisténcia muscular é a capacidade do
musculo para exercer um esforco com uma carga subméaxima, durante um periodo de

tempo prolongado.”

Segundo Garganta et al. (2003 p.76), “ para o desenvolvimento da resisténcia
muscular é mais eficaz a aplicacdo de carga leve a moderada (inferior a 70 %), com

elevado nimero de repeticdes (12-20).”

O exercicio fisico associado a uma dieta saudavel ¢ também fator chave no
alcance de resultados desejados: “O exercicio isolado -sem dieta- tem apenas um efeito
modesto sobre a perda de peso. Os programas de perda de peso mais bem-sucedidos,
portanto, combinam dieta e exercicios para otimizar o défice de energia e manter a
perda de peso (ACSM, 2001 cit por Heyward, 2010 p.276).”

Como a sdcia ja era frequentadora do ginasio ha 1 ano, entendi que a fase de
adaptacdo anatomica ja estava concluida. Assim prescrevi o treino que entendi como
adequado aos objetivos da socia (anexo VI1). Contudo havia a limitacdo da sécia s
poder comparecer ao ginasio apenas duas vezes por semana, desta forma tive de criar

um plano que englobasse de uma forma equilibrada todos os grupos musculares.

Apos 4 meses de treino, efetuei nova avaliacdo a socia (anexo VII), e as ilagdes
que retiro sdo: perdeu 5 quilos e a percentagem de massa gorda diminuiu em 1,9 % ,
contudo o objetivo de tonificagdo ndo foi atingido.
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A causa principal para ndo ter atingido os objetivo da tonificacdo foi a
comparéncia de apenas duas vezes ao ginasio, uma vez que o minimo deveria ser trés

Vezes.

c)  Avaliagdo e prescricdo do caso numero 3

O socio do caso numero 3, tem 25 anos, genero masculino, joga futebol,
comegou a Vir ao ginasio ha 1 més e tem como objetivo a hipertrofia e tonificacdo

muscular.

Tendo em conta as Guidelines do ACSM (2010), este s6cio tem um baixo risco

de doenca coronéria durante o exercicio fisico.

Segundo Bompa & Cornacchia (2000, p.69), “O elemento chave no treino de
hipertrofia é o efeito acumulativo da exaustdo ao longo do total de séries realizadas e
ndo apenas a exaustdo apds cada série. Esse efeito acumulativo estimula as reacdes

quimicas e o metabolismo proteico responsavel pela hipertrofia muscular.”

Para Garganta (2003, p. 74) “o trabalho de hipertrofia tem um objetivo
estrutural, isto €, visa 0 aumento do tamanho e numero de fibras musculares (em

humanos, o aumento do numero de fibras ¢ ainda uma incégnita.”

Como o socio ja frequentava o ginasio ha praticamente 3 meses, entendi que ja
teria a adaptacdo anatomica concluida. Assim prescrevi o treino mais adequado aos

objetivos do sdcio (anexo 1X).

Apos quatro meses de treino, efetuei nova avaliacdo ao sécio (anexo X), e as
ilacbes que retiro sdo: conseguiu aumentar o peso em 3 quilos, diminui a percentagem
de massa gorda em 1% e conseguiu aumentar quase todos os perimetros desejados em 1

centimetro. Desta forma, os objetivos foram atingidos.

d)  Avaliacédo e prescricdo do caso numero 4

O sdcio do caso numero 4, tem 34 anos, género feminino, é praticante de ginasio
hd mais ou menos 2 meses, frequentava aulas de Cycle e tem como objetivo a

tonificacdo muscular e perda de peso.
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Segunda a ACSM é importante a inclusdo do treino de forca muscular em
programas de perda de peso. Deste modo, o exercicio vai aumentar a forca e a
funcionalidade, podendo atenuar a perda de massa isenta de gordura tipicamente
observada com a redugdo da ingestdo calérica e com a diminui¢do da massa corporal
(ACSM, 2001 cit por Tavares, 2008 p. 151). Em suma, “quando o gasto calorico excede
a ingestdo caldrica, cria-se um balanco energético negativo ou seja défice caldrico. A
maneira mais eficaz de produzir este défice ¢ combinar a restri¢do caldrica e exercicio”

(Heyward, 2010 p. 270).

A fim de atingir a definicdo muscular/tonificacdo, sugere a diminuicdo da carga
(30% - 50% de 1 RM) e o0 aumento das repeticOes de 12 a 15 reps (adaptado de Bompa
& Cornacchia (2000).

Como a socio era praticante de ginasio ha quase dois meses, entendi que ja ter a
adaptacdo anatomica concluida. Assim prescrevi o treino que fosse ao encontro dos

objetivos da socia (anexo XII).

Apos quatro meses de treino efetuei nova avaliagédo (anexo XIllII), e as ilagdes
que retiro sdo: o peso diminuiu 2 quilos, a percentagem de também massa gorda

diminuiu em 3 % e alguns perimetros também diminuiram.

Contudo, ndo se verificaram diferencas significativas, apesar da sécia
comparecer ao ginasio trés vezes por semana. Algumas deficiéncias na dieta deste sdcio

podem estar ligadas a perda de peso pouco acentuada durante os quatro meses de treino.

4.6 Atividades de Grupo
Outros dos objetivos proposto no inicio do Estagio Curricular foi a orientacao
autonoma de aulas de grupo pelo estagiério.

No inicio, comecei por frequentar as diferentes aulas existentes na entidade
acolhedora, com o objetivo de comecar a perceber a metodologia das aulas e

futuramente iniciar a lecionacdo de aulas.
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A lecionacdo de aulas comegou de forma rapida, pois ja tinha algumas nocoes
gerais adquiridas durante os trés anos da licenciatura. Assim, logo na terceira semana de

estagio lecionei a minha primeira aula.
Localizada

Estas aulas tém como objetivo o trabalho equilibrado de todos os musculos do
corpo, embora com énfase nos membros
inferiores. Visa sobretudo o reforgo e
tonificagdo musculares, e tem uma
duracdo média de 45 a 50 minutos e sdo
lecionadas na sala de aulas de grupo.

S80 compostas por trés fases:

ativacdo funcional, fase fundamental e

Figura 10 Primeira aula de Localizada lecionada

retorno a calma. S&o frequentadas

maioritariamente por mulheres

Estas aulas foram as primeiras que lecionei, exigiram preparacdo prévia com

ajuda de um instrutor do ginasio.

Foram particularmente enriquecedoras para mim enquanto futuro profissional,
uma vez que foi possivel articular varias variantes de exercicios, e aperfeicoar a técnica

de ensino durante a aula.

No anexo XIV podemos ver o plano de aula utilizado na lecionacao destas aulas.

GAP

Esta aula destina-se apernas ao trabalho de gluteos, abdominal e pernas, e visa o
reforco muscular e a tonificacdo. Apenas é frequentada por mulheres, embora esteja

aberta a todo o publico.

Tem uma duracdo média de 30 a 35 minutos e as aulas sdo lecionadas na sala de
aulas de grupo. Estas aulas, do meu ponto de vista, sdo mais facies de lecionar, uma vez

que o foco dos exercicios eram apenas para 0 abdominal e membros inferiores.
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No anexo XVI podemos ver o plano de aula utilizado na lecionagéo destas

aulas.

Cycle

Esta aula destina a tonificagdo muscular dos membros inferiores, queima de
massa gorda e trabalho cardiorrespiratorio. E realizada numa bicicleta estacionaria
especialmente desenvolvidas para a modalidade.

Tem uma duracdo média de 45 a 50 minutos, é frequentada por todo o publico, é
orientada segundo um plano de aula previamente estudado e 0s tempos sdo marcados

pela batida da masica.

Foi a aula que tive mais dificuldade em lecionar, porque é necessaria uma
preparacdo prévia ao nivel do reforco muscular dos membros inferiores e adaptacédo
cardiorrespiratoria suficiente para poder dar o nimero feedbacks necessarios enquanto

lecionava a aula.

No anexo XVII podemos ver o plano de aula utilizado para lecionar a aula.

Core

Esta aula destina-se apenas a treino abdominal, é frequentada por todo o publico,

e € lecionada na sala de exercicio.

Tem uma duragdo média de 15 minutos, sdo aulas com uma sequéncia de

exercicio previamente organizados e visa a tonificacdo do core.

Esta aula foi a que menos vezes lecionei, apenas a lecionei quando foi necessario

substituir o instrutor que a lecionava.
No anexo XV podemos ver o plano de aula utilizado para lecionar a aula.

Na tabela a seguir esta contabilizado o nimero de aulas lecionadas durante o

estagio curricular.
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Tabela 10 Numero de aulas Lecionadas

48
26

19

Atividades Complementares

Dentro da minha instituicdo, sempre participei nas atividades que esta
organizava. Posso assim salientar a “Maratona de Natal”, que se realizou no dia 26 de

dezembro de 2015 com o objetivo de queimar as calorias ingeridas na consoada.

Para realizar esta aula era necessaria a reserva prévia de bicicleta, e teve uma

duracgéo de duas horas.

No Halloween, Natal, Carnaval e Pascoa, participei na decoracdo do ginasio e a

pedido da instituicdo estive fantasiado em algumas delas.

Realizei um poster de estagio anexo XVIII, ajudei na manutencédo das bicicletas
do ginasio.
Como atividade de promocdo do ginasio, fiz distribuicdo de flyeres em diversas

campanhas de adeséo.

Criei ainda um video de Natal alegérico destinado a todos os clientes do ginasio,
e a, a pedido da geréncia, realizei ainda questionarios de satisfacdo aos socios em

relacdo ao ginasio.
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4.7 Projeto de Organizacao de Atividade de Promocao

Como projeto de promocdo, tinha previsto apresentar durante o estdgio
curricular o “Cross Training Competition”, que consiste numa competicdo de cross

training.

Este projeto teve com objetivo promo¢do da minha instituicdo e promover a
competicdo saudavel entre os clientes do ginasio.

O evento estava marcado para dia 30 de marco. Toda competicdo seria
organizada por mim, desde a organizacdo, supervisdo da competicdo e afixacdo de
resultados.

Todo o evento seria realizado na zona exterior do ginasio e comunicagdo do
evento seria efetuada atraves da afixacdo de panfletos no interior do ginésio e na

publicacdo do Facebook oficial do Best Fit Form.
No anexo XIX, consta toda a informacao relativa a ao evento.

O projeto ndo se realizou por dois motivos, o primeiro foi por causa do estado do
tempo ndo ter sido favoravel a atividade realizar-se no exterior. O segundo motivo foi
pelo facto do projeto ter surgido numa fase final do estdgio e desta forma ndo foi

possivel realizar o evento noutro dia, pois o estagio terminava no final do més de marco.
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Reflexao Final

Como estudante da Licenciatura de Desporto, considero o estagio curricular um
elemento fulcral na avaliacdo de um estudante desta area, permitindo um contacto direto
com o mundo profissional, fazendo com que tenha uma nogédo da realidade de hoje em
dia.

Finalizado o estagio curricular no gindsio Best Fit Form na Licenciatura em
Desporto, é necesséaria uma reflexdo final do mesmo, onde menciono as aprendizagens
efetuadas, as dificuldades encontradas e superadas, e se 0s objetivos definidos no inicio
desta etapa foram alcangados.

Como futuro Profissional do Desporto, € de extrema importncia promover
habitos de vida saudaveis e pratica desportiva diaria, pois hoje, mais do que nunca, a
sociedade depara-se com o paradigma da obesidade e sedentarismo.

Na escolha do local de estagio, tive em conta a escolha de uma entidade que
fosse ao encontro dos requisitos necessarios para a realizacdo deste estagio, s assim
poderia tornar esta experiéncia tdo enriquecedora. Assim, o Best Fit Form ofereceu um
vasto leque de experiencias, desde a aprendizagem com varios profissionais, até ao

contacto com todo o tipo de populagéo.

Este relatorio contém todo o meu percurso enquanto estagiario, sendo
complementado pelo dossier onde se encontra todo o trabalho desenvolvido ao longo do
estadgio, acompanhamento de casos, planos de aula, observacfes, e outros documentos

produzidos por mim.

Do meu ponto de vista, posso considerar que a adaptacdo nao foi facil. Fui bem
acolhido por todos os profissionais que sempre fizeram questdo de me tirarem as
duvidas e deixar a vontade. No entanto, havia requisitos a ter em conta dentro da sala de
exercicio, que tinham de ser cumpridas escrupulosamente: a postura tinha de ser correta
segundo as regras que me foram transmitidas, ndo era possivel sentar-me ou apoiar-me
enquanto estivesse a dar instrucdo na sala de exercicio, e era obrigatdrio ir ao encontro

de todos o0s s6cios que entravam na sala de exercicio no sentido de interagir com eles.

Considero que as regras que me foram incutidas na sala de exercicio, fizeram de

mim um competente futuro instrutor de sala de exercicio, pois alguns requisitos como
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estes fizeram melhorar a minha interacdo com o publico, bem como fazem toda a

diferenca na imagem passada dos Instrutores aos socios.

O tutor de estégio foi indispensavel neste processo, pois era ele que impulsionava
a realizacdo de varias atividades dentro da instituicdo. Sempre me tirou todas as

davidas, ajudando assim que a minha aprendizagem se enriquecesse cada vez mais.

Onde tive maior destaque, considero ter sido nas atividades de grupo. Desde
cedo comecei a frequentar as diferentes aulas de grupo existentes na instituicdo, e algum
tempo depois, comecaram a propor que eu lecionasse aulas de grupo de forma

autonoma.

A experiéncia adquirida ao lecionar as diferentes aulas foi bastante
enriquecedora. Consegui ganhar a-vontade no contacto direto com o publico presente
nas aulas, adquiri competéncias de gestdo e organizagdo de aula, e adotei técnicas e
feedbacks transmitidos pelos diferentes profissionais da entidade.

Foram varias as competéncias adquiridas durante a realizacdo deste estagio.
Adquiri capacidades de empenhamento, autonomia, dedicacdo, pontualidade,
responsabilidade, iniciativa, e transferibilidade dos conhecimentos adquiridos durante o

curso na pratica direta com o publico.

A nivel académico, foi possivel consolidar mais conhecimentos relacionados
com a avaliacdo e prescricdo de exercicio, atividades de academia e adaptacdo de

exercicios face a patologias que algumas pessoas possam ter.

Durante a realizacdo do estagio, penso que tive uma atitude positiva perante
todas as tarefas pedidas, com o objetivo de adquirir sempre novos conhecimentos,
mantendo sempre uma postura correta, sendo organizado e responsavel, e cumprindo

sempre com os horarios estipulados.

Entre outras situacGes vivenciadas durante o estagio, pela primeira vez, tive a
oportunidade de vivenciar uma situacdo bastante enriquecedora do ponto de vista
profissional, como por exemplo ser chamado de “professor” dentro da institui¢dao pelos

socios do ginasio.

Para concluir, devo dizer que este estagio foi muito enriquecedor para mim

enquanto futuro Profissional do Deporto. Tive a oportunidade de conhecer grandes
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profissionais da area e tive também a oportunidade de privar com uma grande variedade
de publico.

Hoje, tenho a total percecdo de que me encontro muito mais bem preparado do
que ha um ano atras, e sei que estou preparado para encarar 0 mundo profissional sem
grandes dificuldades. Foi, sem duvida, uma preciosa rampa de langamento para o inicio

de uma carreira profissional na area.
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Anexo | — Plano de Estagio Modelo GESP.004
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Anexo Il — Questionario Anamnese Caso 1
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Anexo 11 — Plano de Treino Socio 1
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Anexo IV — Avaliagado Fisica caso 1
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Alexandre Rodrigues
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Anexo V — Questionario Anamnese Caso 2
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Anexo VI — Plano de Treino Caso 2
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Anexo VIl — Avaliacdes Fisica caso 2

52



Madalena Andrade
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Anexo VIII — Questionario Anamnese Caso 3
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Anexo I X — Plano de treino caso 3
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Anexo X — Avaliacéo Fisica caso 3
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Nome: Marco Dias
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Anexo XI — Questionario Anamnese Caso 4
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Anexo XII — Plano de treino caso 4
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Anexo XI1I — Avaliacéo Fisica Caso 4
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Anexo X1V — Plano de Aula Localizada
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Plano de Aula de Localizada

Namero | Material _
- Nivel dos L - Diae
Atividade de Instituicao | utilizado Instrutor
alunos hora
alunos
Step,
Barra
3/17 Intermédio com
: Tercas e
Localizada Best Fit pesos, g lvan Silva
Form halteres, Quintas
caneleiras
bola
Suica
1- Ativacdo funcional com auxilio de Step — 10 minutos
Parte Fundamental — 40 minutos
Imagem llustrativa Descricdo do Exercicio P
1x15

Remada com barra/ ndo continuo

Meio Agachamento Barra

2x30+3

69




Agachamento sumo com halteres

2x30

55

Lunge

4x15

Aberturas com halteres peito na bolsa

Suica
30
30
Aberturas com halteres costas na bola
Suica
Abdominais na bola Suica 30x2
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Lombares na bolsa Suiga 30
Gluteos quatro apoios perna 15x2
estendida
Elevacdo lateral da perna Extensdo | 15x2
Elevacdo lateral Flexdo 12x2
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Quatro apoios de perna em semi- 15x2
flexéo
Bicicleta Solo/ dinamico 30
Prancha abdominal r
Prancha uni-lateral 1’x2
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Jumping Jacks 30
Burpees 10x2
Press Francés unilateral com Halter | 15x2
Bicipt curl unilateral 15x2
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Press ombros com haltere

15x2

2- Alongamentos — 5/10 minutos
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Anexo XV - Plano de Aula Core
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Plano de Aula de CORE

Namero 5 Material
- Nivel dos L - .
Atividade de Instituicao utilizado Dia e hora Instrutor
alunos
alunos
CORE Best Fit Sexta lvan Silva
5/10 Intermédio Form Colchonete
1- Parte Fundamental — 15 minutos
Imagem llustrativa Descricdo do Exercicio P T
Crunch 20 -
Cruzar alternadamente as| 20 -
pernas sem tocar no chao
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Elevacgéo de Pernas

juntas 20
Elevacdo de Pernasde | 5
forma alternada
. . 20
Juntar joelhos ao peito
sem tocar com pés no
chéo
Juntar pernas € maos em 15

cima
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Rotacgéo do tronco a 45°
graus

20

, 10x2
Crunch obliquo
. 20
Bicicleta Solo
20

Elevacdo do Quadril
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Elevacéo do quadril uni- | 15x2 | _
lateral
Prancha 30
Prancha Uni-lateral 30
Lombares 20

2- Alongamentos
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Anexo XVI — Plano de Aula GAP
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Plano de Aula de GAP

Namero 5 Material
- Nivel dos L » _
Atividade de Instituicao utilizado Dia e hora Instrutor
alunos
alunos
Step,
o Best Ei Barra com
GAP 5/12 Intermédio est Fit pesos Quintas Ivan Silva
Form o
caneleiras
bola Suica

1- Ativagdo funcional com auxilio de Step — 5 minutos
2- Parte Fundamental — 35 minutos

Imagem llustrativa Descricdo do Exercicio P

Meio Agachamento Barra 30x2

30x2

r ‘ f"" Agachamento sumo com halteres
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Lunge

15x4

Abdominais na bola Suiga

30x2

Dorsais na bolsa Suica

15x2

Gluateos quatro apoios perna
estendida

15x2
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Elevacéo lateral da perna Extenséo

15x2

x . 12x2
Elevacgéo lateral Flexao
. . 15x2
Quatro apoios de perna em semi-
flexéo
Bicicleta Solo 30
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Elevacédo de Pernas unidas

30
Elevacgéo do quadril 15x2
Elevacéo do quadril uni-lateral 15x2
Quatro apoios Cruzado 15x2
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Extenséo e flexdo com perna
levantada

15x2

Agachamento Dindmico

30

3- Alongamentos — 5 minutos
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Anexo XVII - Plano de Aula Cycle
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Plano de Cycle

Fase de Ativagdo Funcional Fase Principal de Cardiovascular E Fase de Retorno & calma
|

Giro em Cadéncia Subida de Terreno Contra Meta Montanha Giro de Alongament

grupo de (99-130 montanha Misto (75- relégio (105- volante Especial (41- recuperagdo ( o Sentado +

ativagdo rpm) (38- 75 rpm) 136 rpm 145 rpm) (103- 157 74 rpm) 60- 100 rpm forada

(80- 120 Sentado + sentado + Sentado + Sentado + em rpm) sentado + em Sentado bicicleta

rpm) posicdo de empé posicdo de pé 4'27" Posicdo de pé 6'41" 3'48 440"

sentado corrida 6'28" corrida corrida

4'34” 4'39"” 530" 6’ 50"

*Plano realizado segundo algumas nog¢des da marca “Shwinn”
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Anexo XVIII — Poster de Estagio
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Mirante, (Zona Industrial da Feiteir

localizadz na cidade de Grijo.

fir

WEALYN CLUS

Figura 2 Vists Extefior

Fi 1 Logoti
tgura 1 Logotipo do Gix

g Ginasio

No inicio do estagio foi defi
horério de estagio:

Objetivos de Estagio

Pararealizag3o deste Estagio foram deﬁnld:qﬂis,i 91

‘ seguintesobjetivos: \ ":!
e

Objetivos Gerais: A

*  Adquirir novosconhecimentos praticose
teoricos;

* Desenvolvere aplicar osconhecimentos
adquiridos durante o curso de Desporta
Conhecere parcebera metodologiade
treino dainstituic3o e, mais
especificamente, dasdiversas
modalidades;

Interagir com populac3o de todosos
escaldes etarios;

stivos Especificos:

ala de exercicio;

® Prascraver, avaliar s acompanhar clientes
com objativos diferantss e espacificos
(parder massagorda, tonificar ou
hipartrofiar o tonss muscular);

Criar planos de treino adaquadosacada
clisnte;

dz aulas de grupo;
® Praticar as diferantes modalidades
existantas;

Lacionar aulas da grupo
- - TR
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Anexo XIX — Organizacao de Projeto de Promocéo
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Projeto de Organizacao de Atividade de Promocao

Politécnico HEALTH CLUB
|dajGuarda

Polytechnic
of Guarda

Cross Training Competition

2016
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Apresentacéo

Tendo em conta o regulamento de estagio, era proposto a realizacdo de um
projeto de promocdo da instituicdo de estagio. Deste modo, apresento um evento de
promocao ao ginasio Best Fit Form.

Este evento vem de algum modo quebrar a rotina das aulas convencionais de
cross training da entidade bem como promover a competicdo saudavel entre os amantes
do cross training. Assim, é possivel promover a atividade fisica entre todos e captar o
interesse de novos praticantes a modalidade.

Populacéo Alvo
Sécios do Ginésio.
Cronograma
O evento realizar-se-4 no dia 30 de Marco. De acordo com o agendamento
prévio autorizado pela Administacdo do Best Fit Form que na seguinte tabela expressara

de forma efetiva as varias tarefas respeitantes a organizacdo do evento. O evento foi

realizado em horario de estagio.

Logistica e Organizacao do Torneio

Tarefa Data
Promocgao e afixacao do evento 9 - Margo
Publicagdo do evento nas redes 9-Margo
sociais

Encerramento das inscricoes 30 - Marco
Dia do evento 30 - Marco
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Plano de aula

Tabelal- Descricdo dos exercicios de competicdo para os diferentes generos

e _ —

Exercicio

Salto a caixa

[

Burpees 10

Peso morto 30 kg 15

Kettlebell 20

Mangueiras (alternado) 40

N
o

Pneu Virar o pneu Pneu leve 15
pesado

Tabela2- Classificacdo em fungédo do tempo

Tempo Classificacao

0:01 min. 0:22 min. 10 Pontos

0:23 min. 0:31 min. 9 Pontos

0:32 min. 0:44 min. 8 Pontos
0:45 min. 0:49 min. 7 Pontos
0:50 min. 1:05 min. 6 Pontos
1:06 min. 1:12 min. 5 Pontos
1:13 min. 1:20 min. 4 Pontos
1:21 min. 1:40 min. 3 Pontos
1:41 min. 2:03 min. 2 Pontos

2:04 min. Mais de 2:04 min. 1 Pontos

Nao executa 0 Pontos
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Tabela 3- Material necessario

Nome do material

Colchdes 2

N

kettlebel

-

Mangueiras

N~

Molas
Barras

Discos 8 (6 de 10kg
e 2 de 15

kg)

N

Pneus

N

Caixas de salto

N

Recursos Humanos

Segue-se a discricdo dos recursos humanos que estardo envolvidos na
organizagéo do evento.
Organizacéao:
Ivan Silva, aluno no Instituto Politécnico da Guarda e estagiario no Best Fit Form.
Comisséo de orientacao:
Paulo Ferreira Instrutor do Ginasio.
Comisséo de Arbitragem:
Ivan Silva aluno no Instituto Politécnico da Guarda e estagiaria no Best Fit Form.

Regras do Evento

Principais regras

Saltos para a caixa:

1. Apoia o peito do pé na caixa;
2. Extensdo completa do corpo no cimo da caixa;
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Burpees:

1. Na fase de flexdo o peito toca no ché&o;
2. Na fase de salto, os bragos estendidos

Peso morto:

1. Barratoca no chdo a cada repeticéo;
2. Total extensdo do corpo, com ombros l4 atrés;

Bater marreta no Pneu:

1. Levantar marreta acima do nivel da cabeca;

Corda:
1. Bater as duas pontas da corda de uma so vez;
Virar Pneu:

1. Pneu tem de bater completamente no chao para poder haver nova pegada sobre
ele;

Comunicacéo o Evento
A exploracdo das redes sociais permitiu uma ajuda fundamental na mobilizacao

da populacdo alvo para esta atividade. Assim, a ajuda da plataforma Facebook foi

fundamental na divulgacao do evento.
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Ficha de Inscrigdo

Nome

Género Tipo de exercicio praticado
Masculino | Feminino Aulas de | Sala . de Ambas
grupo musculacdo
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Registo da competicéo

Saltos para a Mangueiras
Nome: caixa P Burpees Peso morto Marreta (bragos ao mesmo | Rodar o pneu Total
tempo)
Tempo

Classificacéo

Nome:

Saltos para a
caixa

Burpees

Peso morto

Marreta

Mangueiras
(bragos ao mesmo
tempo)

Rodar o pneu

Total

Tempo

Classificagéo

Saltos para a Mangueiras
Nome: caixa P Burpees Peso morto Marreta (bragos ao mesmo | Rodar o pneu Total
tempo)
Tempo

Classificagéo

Nome:

Saltos para a

Burpees

Peso morto

Marreta

Mangueiras
(bragos ao mesmo

Rodar o pneu

Total




caixa tempo)

Tempo

Classificagéo

Saltos para a Mangueiras
Nome: caixa P Burpees Peso morto Marreta (bragos ao mesmo | Rodar o pneu Total
tempo)
Tempo

Classificagéo

Saltos para a Mangueiras
Nome: caixa P Burpees Peso morto Marreta (bragos ao mesmo | Rodar o pneu Total
tempo)
Tempo

Classificagéo
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