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Resumo

A unidade curricular “estagio” encontra-se no terceiro ano da licenciatura em
desporto e, como tal, é esperado dos alunos uma grande competéncia nas tarefas
propostas no &mbito desta unidade curricular. O meu estagio teve lugar no ginasio
Stadius situado na cidade da Guarda durante o periodo de 1 de Outubro a 15 de Julho
de 2013.

O trabalho desenvolvido durante o estagio implicou a aplicacdo das tematicas
assimiladas durante a formacdo e nas possiveis adaptacbes de materiais e
equipamentos, bem como, dos conselhos de seguranca essenciais a pratica das diversas
modalidades. As minhas atividades realizadas efetivamente no estagio foram,
essencialmente, acompanhar os clientes na sala de exercicio através da elaboracdo de
planos de treino e colaborar com a minha colega estagidria € 0 meu Supervisor nas
aulas de grupo. Os objectivos alcancados ndo superaram as minhas expectativas
iniciais na medida em que ndo consegui realizar aulas de grupo completas.

A elaboracdo deste documento tem por objetivo refletir detalhadamente sobre
todo o processo realizado ao longo do ano letivo e analisar, de forma aprofundada e
criteriosa, todos 0os pormenores deste percurso que consubstancia o Estagio Curricular.

Palavras-Chave: Estagio, atividades, planos de treino, aulas de grupo
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Introducgao

Durante 0 meu periodo de estagio foram-me sugeridas ideias de trabalho de modo
a por 0os meus conhecimentos em pratica e a0 mesmo tempo aprofunda-los por esta
razdo escolhi o ginasio Stadius como local de estagio, pois € um dos ginasios mais
conceituados na cidade da Guarda sendo eu cliente do mesmo & cerca de cinco anos.

O trabalho desenvolvido durante o estagio teve como abordagem a aplicacao das
tematicas assimiladas durante a formacdo e nas possiveis adaptacdes de materiais e
equipamentos, bem como, dos conselhos de seguranga essenciais & pratica das diversas
modalidades.

No que diz respeito & estrutura do meu relatorio de estagio:

Parte 1: refere-se a contextualizacdo da entidade acolhedora. Para iniciar esta parte é
feito uma caracterizacdo da entidade de estagio (ginasio Stadius), incluindo os seus
recursos materiais, recursos humanos e organizagao interna, a sua missao e populacao
alvo. De seguida é feito uma contextualizacdo da regido envolvente.

Parte 2 : Sera feita uma revisao bibliografica onde justifico as minhas decisfes e op¢oes
no que diz respeito & preparacdo de planos de treino para ganhos de massa muscular
fundamentadas por varios autores.

Parte 3: refere-se as atividades planeadas e efetivamente desenvolvidas. Comecgo por
identificar as atividades e respetivos objetivos gerais e especificos planeados no inicio
do ano letivo, seguindo-se a descricdo das atividades desenvolvidas ao longo do estagio.
Parte 4 - apresenta a reflexdo final, onde se discute as atividades e o0s objetivos
inicialmente definidos (apresentados na Parte Ill) e se foram implementados e

alcancados com éxito ou nao.



Parte I- Caracterizacao da entidade
acolhedora



1- Caracterizacao do Ginasio Stadius

O Ginasio Stadius entrou em funcionalidade no dia 1 de Junho de 2000 e situa-
se na Avenida Bombeiros Voluntéarios Egitanienses no Distrito/Concelho da Guarda.

Este Ginasio relativamente recente tem como objectivo proporcionar aos seus
clientes o melhor conforto e assisténcia possivel proporcionando-lhes uma vasta area de
actividades na area do fitness. No que diz respeito a condic¢des e profissionalismo dos

responsaveis do Stadius Fitness Club este é um dos mais conceituados na cidade da

guarda.

A I O T el

Figura 1 Simbolo do ginasio

1.1-Recursos Humanos

De seguida vou fazer referéncia ao que diz respeito aos recursos humanos que dispde a

entidade que me acolheu no estagio (Tabela 1)

Stadius Fitness Club

Dr.Carlos DrRicardo Maria Ribeiro .
Pinto Assistente Técnico na |  RuiTarelho
empresa Camara Instrutor de
Instrutor de Diretor Municipal da Guarda- |  Taekwondo
Fitness Técnico Instrutura de Zumba

Caramelo

Tabela 1- Recursos Humanos da empresa



1.2-Instalacdes e Recursos materiais

O Stadius Fitness Club, abriu as suas portas na cidade da Guarda em Junho de

2000, com o passar dos anos e devido a afluéncia houve necessidade de mudar para as
instalagOes atuais, possui 600 m2 de espaco, repartido por:

v’ Sala de Musculagéo

v Sala de Actividades de Grupo

v Balneérios Masculino / Feminino / Portadores de Deficiéncia Motora
v' Sala de Avaliacdo Fisica
v

Parque estacionamento Privado

A sala de musculacdo é composta por varias maquinas de musculacdo e de

cardio permitindo uma prética variada. A descricdo pormenorizada dos materiais

encontra-se em anexo 2.

Figura 2 Sala de Musculagdo/Exercicio extraida do site do ginasio

1.2.1- Descricao pormenorizada da sala de musculacao

O ginéasio Stadius é conhecido por ser um dos mais completos a nivel de
aparelhos de musculacdo e de aptiddo cardio-respiratdria (resisténcia). Este, possui
maquinas de diversas categorias para todos os grupos musculares, querendo isto dizer
que neste ginasio existem aparelhos que nos permitem trabalhar os musculos de
diversas formas podendo exercitar cada um deles de forma mais isolada (maquinas) ou
com pesos livres. Existe uma grande quantidade de maquinaria que permite treinar 0s

musculos mais isoladamente e prevenindo lesdes musculares e articulares, sendo estas



mais apropriadas para clientes iniciados nesta modalidade, mas possui também uma
grande quantidade de pesos livres(barras, alteres e bancos onde se realizam os
exercicios), mas os exercicios realizados com pesos livres estdo mais sujeitos a lesdes
embora também tenham a vantagem de exercitar mais 0s musculos estabilizadores e
assim proporcionando um maior aumento de massa muscular, estes exercicios estdo
aconselhados para individuos que ja possuem um grau moderado de técnica na area da
musculacdo. As passadeiras, maquina eliptica, bicicletas e maquina de remos estdo
direccionados para a entrada do ginasio onde se situa o balcdo de atendimento e também
uma televisdo para que os clientes possam visualiza-la enquanto praticam o trabalho

aerobio.

1.3-Plano de aulas

O ginésio Stadius proporciona um conjunto de aulas ao dispor dos seus clientes
de segunda-feira a sexta-feira. Na imagem em baixo podemos ver o plano de aulas

semanais.

Pt
500
N

Figura 3 plano de aulas semanal



1.4-Caracterizac¢ao da regiao envolvente

O Distrito da Guarda encontra-se localizado na Regido da Beira Interior,
constituido por um total de 14 concelhos, ocupando uma érea de cerca 5.535,6 kmz2,
com uma populacédo de 173 831 habitantes.

O seu territorio € muito montanhoso, formado por elevagdes a diversas altitudes,
variaveis entre os 500 e 900 metros, atingindo a sua altura maxima na Serra da Estrela
(1991 metros) que, pelas suas caracteristicas, € hoje o principal chamariz turistico da
regido.

O concelho da Guarda tem 701,28 km? de &rea e 43 823 habitantes, subdividido
em 55 freguesias das quais apenas trés sdo urbanas (Sao Vicente, Sé e Sdo Miguel). O
municipio é limitado a nordeste pelo municipio de Pinhel, a leste por Almeida, a sueste
pelo Sabugal, a sul por Belmonte e pela Covilha, a oeste por Manteigas e por Gouveia, e
a noroeste por Celorico
da Beira. E ainda a
capital do Distrito da
Guarda que tem uma
populacédo residente de
173 831 habitantes.

Situada no ultimo

contraforte  Nordeste

Figura 4 cidade da guarda
da Serra da Estrela, a 1056 metros de altitude, sendo a cidade

mais alta de Portugal. Situa-se na regido centro de Portugal e pertence a sub-regido
estatistica da Beira Interior Norte.



Parte II-Revisao Bibliografica



2-Revisao Bibliografica

Vou agora dar inicio a minha revisao bibliografica sobre o tema da actividade
fisica, mas vou incidir mais sobre a parte da hipertrofia e da crianca e a actividade fisica

uma vez que foram as areas em que me dediquei mais no meu estagio curricular.

A atividade fisica é entendida como todo o0 movimento produzido pelos musculos
esqueléticos com gasto energético acima dos niveis de repouso. Ou seja, todo
movimento que realizamos no dia-a-dia, como: lavar o carro, passear com o cdo, varrer
a rua, brincar, etc (Fleck,1999,2002)

Ja os exercicios fisicos sdo considerados como uma sequéncia sistematizada de
movimentos de diferentes segmentos corporais, executados de forma planeada e com
um determinado objectivo.

Os programas de treino de
resisténcia incluem um incremento da
forca, da resisténcia muscular local, da
hipertrofia muscular local e da potencia.

As avaliacdes qualitativas
(Fleck,1999,2002) concluem que a maioria
dos projectos de investigacdo demonstram
que o modelo classico de forca e potencia

consegue maiores incrementos de forca e

potencia méxima que os programas de treino ~ Figura 5 beneficios do exercicio fisico

de volume baixo (série Unica) e volume mais alto( de trés a seis séries), sem variagdes,
ou seja, mesmo numero de séries e repeticdes por série durante todo o periodo do treino
( Rhea & Alderman, 2004)

Um bom plano de forc¢a e potencia ndo sé obtém incrementos de forca e poténcia
maiores do que os modelos fixos, mas também, como indicam a maioria dos estudos,
este tipo de treino consegue um aumento de massa muscular maior livre de gordura, 0
que indica mais hipertrofia muscular e uma maior diminuicdo da percentagem de
gordura corporal que nos modelos de treino fixos( Fleck,1999,2002)

Muito se tem falado sobre o trabalho de Hipertrofia Muscular utilizando o
Treino de Forca (Musculagdo), porém, muitas vezes encontramos informacoes

contraditérias. ( Kraemer et al., 2007)



A hipertrofia exige pesos elevados, contraccdes excéntricas e volumes
moderados de treino. A sintese proteica apds o0 exercicio atinge 0 maximo por volta das
24 horas ap0s o0 exercicio e volta ao normal entre as 36 e as 48 horas depois, isto explica
a importancia de ndo treinar o mesmo grupo muscular todos os dias. O musculo recebe
um estimulo ao qual ndo esta adaptado, o que acaba por gerar microlesfes nas células
musculares e miofibrilas. Em resposta a este estimulo, 0 nosso corpo ira aumentar certas
substancias cicatrizantes no sarcoplasma (plasma das células musculares). Este processo
de cicatrizacdo, aumenta a sintese de proteinas contracteis a niveis maiores que
anteriormente. Portanto, os niveis de sintese acabam por aumentar a sec¢do transversa
do musculo-esquelético, dando-lhe um volume maior. ( Kraemer et al., 2007)

O treino de forca para a hipertrofia incrementa grandes aumentos de forga. O
nimero de séries por exercicio deve ser entre 3 e 6 e a maioria das séries devem ficar
entre 8 e 12 repeti¢Oes tendo a carga relativa entre 70-85% de 1RM, com poucas séries
entre 1 e 6 repeti¢cdes tendo uma carga relativa entre 85-100% de 1RM.

Quanto aos intervalos de descanso, devem ser entre 1 a 2 minutos, pois
produzem maiores respostas agudas na hormona do crescimento e testosterona, sendo
assim mais eficientes para o processo de hipertrofia do que intervalos maiores. As
cargas utilizadas sdo sempre de moderadas a muito pesadas e de volume alto. Esta
caracteristica proporciona um aumento agudo maior de testosterona e hormona do
crescimento do que programas com cargas altas e baixos volumes com intervalos longos
entre as séries.

Para praticantes iniciados e intermédios nesta modalidade é recomendado a
utilizacdo de cargas moderadas (70-85% de 1RM), de 1 a 3 séries por exercicio e de 8-
12 repeticdes por série.

Para praticantes avancados é recomendado cargas entre 70-100% de 1RM, de 3 a
6 séries por exercicio e de 1-12 repeti¢des por série, sendo que a maior parte do treino
deve ser dedicado a repetigdes entre 6 e 12, e a menor parte entre uma a seis repeticoes.

Deve-se utilizar no treino tanto exercicios multiarticulares como uniarticulares.
Ambos séo eficazes para adquirir uma boa hipertrofia muscular. A recomendacao é dar
énfase nos exercicios multiarticulares para aumentar a forca muscular e capacidades de
movimentos em cadeia cinética fechada. ( Zatsiorsky, 1995).

Os exercicios com pesos livres e os exercicios realizados em maquina produzem
semelhantes aumentos de hipertrofia. Os exercicios com pesos livres desenvolvem

melhor a coordenacgdo intra e intermuscular, enquanto que 0s exercicios com maquina
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tém execucdo mais simples e sdo mais seguros para o0s principiantes. Assim sendo, para
o0 treino avangado é recomendado uma énfase maior na execucdo de exercicios com

pesos livres e o0s realizados na maquina serem usados como complemento.

Quadro 1. Recomendacies parz dessnvoleer 2 aptidio candio-respirstdriz 2m
aduhos szwdiveis redesenhado 2 partr de ACSM, 1930 = Abrantes, 2001).

Intensidade do exercicio:

- 60% a 90% da frequéncia cardiaca maxima;

- 50% a 85% do consumo maximo de oxigénio.

Modo de exercicio:

- uUtilizar grandes grupos musculares;
- Pode ser mantido continuamente;
- Dewve ser ritmico;

- Dewve ser aerdbio.

Duracio do exercicio:

- 20 a 60 minutos de exercicio aerdbio continuo;
- Exercicio de baixa intensidade de longa duracdo (45 a 60 minutos);
- Exercicio de alta intensidade de curta duracdo (20 a 20 minutos);

- Geralmente dewve ser recomendado para a maioria dos individuos exercicio de baixa a
moderada intensidade e de longa duracdo.

Frequéncia do exercicio:

- 3 a 3 veZes por semana.

2.1-Duracgao do descanso

A duracdo do descanso entre as séries afecta a forca muscular, mas pouco é
conhecido em relacdo a hipertrofia. Intervalos curtos (1-2 minutos) associados com
intensidade e volume de nivel moderado a elevado, produzem as maiores respostas
agudas ao treino de forca das hormonas anabdlicas, comparado aos programas que
utilizam cargas com muito peso com periodos de descanso longos. Por isso, a
recomendacdo é que no treino sejam utilizados descansos entre 1 e 2 minutos entre as
séries para principiantes e intermediarios e para avangados, o intervalo de descanso
deve estar de acordo com o objectivo de cada praticante e fase de treino, de tal maneira
que intervalos entre 2 e 3 minutos possam ser utilizados com cargas pesadas nos
exercicios basicos e de 1 a 2 minutos noutros exercicios de intensidade moderada ou de

intensidade média/alta. ( Kraemer et al., 2001)
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2.2Quanto a velocidade das contragoes

Movimentos com elevada velocidade sdo menos estimulantes para a hipertrofia do
que velocidades baixas e moderadas. Portanto, para efeitos de hipertrofia muscular, a
recomendacdo € que velocidades moderadas/baixas sejam usadas por principiantes e
atletas intermédios. Para o treino avancado é recomendado que se usem movimentos de

velocidades baixas e moderadas. (Kraemer & Ratamess, 2004)

2.3-Em relagao a frequéncia de treino

Por semana, deve-se avaliar varios factores como o volume de treino,
intensidade, seleccdo de exercicios, nivel de condicionamento, capacidade de
recuperacdo e o numero de grupos musculares que vao ser exercitados por sessao.

Uma rotina parcial é um programa que incide mais sobre partes individuais do

corpo ou grupos musculares em sessdes de treino individuais. A frequéncia otima de
treino depende de fatores como o volume de treino, a intensidade, a selecdo dos
exercicios o nivel de condicdo fisica e a capacidade que tem um grupo muscular de
recuperar. ( Zatsiorsky, 1995)
Para praticantes iniciantes ¢ recomendado o treino de 2 a 3 vezes por semana, com
treino completo (todos os grupos musculares). Na evolucdo pode-se utilizar o treino
dividido em duas partes, treinando 4 vezes por semana, sendo 2 vezes cada grupo
muscular.

Para praticantes avancados é recomendado treinar de 4 a 6 vezes por semana,
sendo cada grupo muscular trabalhado de 1 a 3 vezes por semana, dependendo do
namero de séries por sessdo. Duas sessfes curtas de treino por dia também pode ser um
método utilizado. ( Rhea et al., 2003)
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2.4-Formas de Maximizar o treino de hipertrofia

Para poder maximizar o treino de hipertrofia ha certas metodologias que
podemos implementar nos treinos acima referidos. Ao aplicar um programa de treino de
hipertrofia com uma periodizacdo variavel é importante ter em conta toda a informacéo
relativa aos principios de especificidade, aumento progressivo da carga e frequéncia de
treino, pois, 0 uso desta informacdo facilita o desenho de um programa que responde
aos objetivos especificos e as necessidades de treino de um desporto ou atividade, todos
0s programas, especialmente aqueles desenhados para atletas devem ter em conta
diversos tipos de especificidade , por isso deve-se tomar em consideracdo a agédo
muscular, a amplitude do movimento e a fonte de energia. Deve-se aplicar o principio
do aumento progressivo da carga de alguma forma quando se produzam avangos na
preparacdo fisica durante a realizacdo de um programa de treino para hipertrofia.
( Rhea et al., 2003)

2.5-A Crianga e a Atividade Fisica

Estudos recentes tém mostrado uma positiva

minutos

associacdo entre os efeitos da actividade fisica com os niveis

. ; - e
de salde das criancas. Resultados apontados em varias &d
pesquisas mostram que o sedentarismo, provocado pelo F"""‘,’,:“;;"r’;;;;"'l'“”"“"‘”"""‘“"°:°"°’”‘

estilo de vida moderna, favorece os factores de riscos de varias

doencas (Fonseca, 1998). A promocdo da actividade fisica € uma necessidade prioritaria
para todos os individuos, principalmente criancas, pois é durante esta fase da vida, o
melhor momento para que esta actividade atue contra esses fatores. Com o objetivo de
combater a inactividade na infancia, esforcos tém sido feitos na tentativa de modificar o
compor-tamento fisico das criangas. Segundo (Fisberg, 2002) o tempo de permanéncia
frente aos aparelhos eletrénicos (televisdo, video-jogos, computadores, etc.), parece
dominar o seu quotidiano, levando a um estilo de vida sedentario. Isto criou uma certa
necessidade de desenvolver técnicas melhores de avaliacdo da actividade fisica nas mais
diversas populagdes. Entretanto, os instrumentos que determinam o nivel de actividade
fisica e/ou gasto energético ainda apresentam problemas, pois ndo existem metodologias

de determinacéo perfeita.
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A melhor opcdo para executar um plano de actividade fisica para criangas é
desenvolver actividades que sejam desafiantes, ludicas e que possam contribuir em

melhorias nas principais capacidades fisicas ( Guedes, 2001) como:

2.5.1-Coordenacio motora e equilibrio

No geral, sdo atividades fisicas mais complexas e desafiadores, que demandam
aprendizagem, caso da natacdo, do futebol, do balé, do handebol, do basquetebol, da

ginastica olimpica, dos exercicios funcionais e das gincanas e brincadeiras.

2.5.2-For¢a muscular

O trabalho muscular pode ser feito usando acessérios ou maquinas de
musculacdo. Porém, o melhor método é o circuito, pois ele da a impressdo de que o

tempo passa mais rapido.

2.5.3-Flexibilidade

O alongamento tem de ser feito de uma forma diferente porque criancas e
adolescentes ndo tém paciéncia. Uma das melhores alternativas € o alongamento
dindmico, onde é possivel desenvolver a flexibilidade sem precisar ficar parado, tendo

que manter um determinado movimento por alguns segundos.

2.6-Beneficios da actividade fisica nas criancas

Segundo a OMS (Organizacdao Mundial de Saude) a atividade fisica também
tem sido associada com beneficios psicolégicos nas criangas, melhorando o seu controlo
sobre sintomas de ansiedade e depressao.

A Pratica adequada de atividade fisica auxilia as criancas a:

e desenvolver tecidos musculoesqueléticos saudaveis (0ssos, musculos e
articulagoes);

e desenvolver um sistema cardiovascular saudavel (ou seja, o coragdo e 0s
pulmdes);

e desenvolver a consciéncia neuromuscular (coordenacdo e controlo dos
movimentos);

e manter um peso corporal saudavel.
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3-Actividades de estagio

De seguida vou referir quais as actividades/objectivos previamente definidas

para 0 meu estagio e se estas foram cumpridas ou nao.

3.1-Plano de estagio

Inicialmente e em conjunto com o meu orientador de estagio ( Dr Carlos

Caramelo) foi elaborado o seguinte plano de actividades para serem realizadas no meu

estagio curricular que assentam nos seguintes pontos:

>
>

Acompanhamento e prescricdo do exercicio na sala de exercicio/musculacéo;
Acompanhamento e monitorizagdo das avaliagbes no gabinete de avaliagéo e
prescrigdo do exercicio fisico;

Acompanhamento e realizacdo das aulas de grupo;

Acompanhamento, planeamento e operacionalizacdo de actividades enquadradas

no plano anual de actividades da instituig&o.

Especificamente e explicando mais detalhadamente estes objetivos gerais, 0s meus

objetivos especificos foram:

» Auxiliar qualquer cliente que necessitasse de ajuda na realizacdo dos
exercicios;

» Auxiliar os clientes com o material nas aulas de grupo;

3.1.1Atividades regulares desenvolvidas no estagio

Como referi anteriormente 0 meu estagio teve inicio dia 1 de Outubro e acabou

dia 30 de Julho e o meu horario de trabalho encontra-se em anexo 4. Nos primeiros dois

meses limitei-me a realizar a primeira parte do estagio que é a parte da

observacao/adaptacdo. Nestes dois primeiros meses executei fungbes como por

exemplo:

YV V V V

Conviver com os clientes;

Realizar uma anélise acerca do tipo de clientes que frequenta aquele ginasio;
Participacéo nas aulas de grupo de fitpump;

Adaptacdo a funcionalidade de todo o tipo de maquinas existentes na sala de

musculacao;
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Passados estes dois meses, e no
decorrer dos cinco meses seguintes, foi-me
proposta pelo meu orientador de estagio( Dr.

Carlos Caramelo) uma participacdo mais

activa nas actividades a realizar (segunda

Figura 6 cliente a fazer trabalho de hipertrofia

parte do estagio). Nesta parte ja foi exigida
grande parte dos conhecimentos que adquiri durante a licenciatura. S&o exemplos
algumas das atividades nesta fase:

» Auxilio aos clientes durante as suas sessdes de treino tendo estes ou ndo planos
de treino elaborados previamente pelos monitores do ginasio;

» Auxilio na reparacdo e manutencdo do bom funcionamento de todas as maquinas
existentes na sala de musculacado e cardiofitness pois o bem-estar do cliente vem
sempre em primeiro lugar;

» Realizacdo de algumas aulas de fitpump em conjunto com o meu orientador.
Apesar de me sentir perfeitamente confiante nas minhas capacidades fisicas

naquela altura, no momento em que me coloquei ao lado do meu orientador para
realizar a primeira aula, o choque de estar a frente de todas aquelas pessoas causou-me
receio de fracassar, mas rapidamente percebi que ndo estava abaixo do esperado. Estas
aulas sdo compostas por trés partes:

» Parte inicial: em que numa musica de aproximadamente 5 minutos eram
exercitados todos 0s grupos musculares com a carga minima;

» Parte fundamental: em que sdo exercitados individualmente todos os grupos
musculares com a carga ajustada a cada musculo;

» Parte final (retorno a calma): nesta parte sdo alongados todos 0s grupos
musculares exercitados.

Apesar de ter maior preferéncia pela area que diz respeito & hipertrofia sempre
tentei dar o meu melhor nas aulas de grupo, embora no final de contas apenas ter
conseguido realizar um extracto da aula sozinho, pois a minha grande dificuldade foi a
coordenacdo dos exercicios com o ritmo da musica. Na sala de musculacdo, para poder
realizar um trabalho preciso e continuo era preciso que os clientes fossem assiduos para
poder acompanhar a sua evolugdo tanto em termos de forca como em termos de
hipertrofia, 0 que na maioria dos casos isso ndo acontecia, pois, pratica-se muito o
chamado “objetivo Verdo” entdo muitos clientes limitavam-se a frequentar o ginasio um

ou dois meses antes das épocas festivas, como é o caso do Natal e Verdo.
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Na terceira e Ultima parte do estagio (nos dois ultimos meses) foi-me dada total
independéncia no que concerne & realizacdo das minhas tarefas, ou seja, tinha que me
desenrascar a minha maneira. Nesta fase do estagio as minhas tarefas incidiam em
pontos como:

» Realizacdo e execucdo de planos de treino para qualquer cliente que o solicitasse
(homem ou mulher de qualquer idade);

» Acompanhamento e orientagdo desses mesmos clientes;

» Elaboracédo de planos de aula para as aulas de pump (embora ndo fosse esta area
que incidisse mais o estagio).

Para a realizacdo dos planos de treino ( em anexo 3) utilizei metodologias de
processo de treino que promovessem ao cliente a maior satisfacdo possivel
consoante 0s seus objetivos. Como a maioria dos clientes que orientei eram
iniciantes na pratica de musculacdo optei por elaborar planos de treino com
exercicios 0 quanto menos perigosos possivel de modo a que estes clientes
pudessem realizar o processo de hipertrofia e a0 mesmo tempo o0 processo de
adaptacdo a esta modalidade, planos de treino estes com volumes e intensidades
moderadas( planos de treino com a duracdo de 45 minutos com exercicios de 3
séries com 12 a 15 repeticGes aproximadamente)

A certa altura foi-me pedido também que realizasse umas horas na
creche/fundacdo Augusto Gil a fim de realizar aulas de actividade fisica para 0s miudos
dos 2 aos 5 anos. Os meus objetivos para esta parte eram bastante simples:

» Proporcionar meia hora de diversdo e ao mesmo tempo atividade fisica &s
acriancas;

» Proporcionar meia hora de actividade fisica com exercicios simples que
desenvolvessem aptidGes como a coordenacdo e capacidade de entendimento por
parte das criangas;

» Conviver com as criancgas, 0s responsaveis e coordenadores das mesmas.

Foi-me pedida a realizacdo de 30 minutos de atividade fisica e divertimento para
por em pratica com as criangas algumas 6as feiras das 10h as 11h da manha para as

criangas de dois e trés anos e das 16h &s 17h para as criangas dos quatro aos cinco anos.

17



3.1.2- Caraterizacao do publico alvo na fundag¢ao Augusto Gil

A Fundacdo Augusto Gil, na Guarda, € um dos melhores exemplos de como a
solidariedade social pode ser exercida, para apoiar crian¢as dos 4 meses ao 1.° ciclo,
deficientes e pessoas idosas e desenvolver iniciativas inovadoras. No meu caso, 0 meu
publico alvo foram as criancas dos 2 aos 5 anos, que, como é sabido, é nesta idade que
as criancas tém que comecar a desenvolver as suas aptiddes fisicas e psicologicas
embora de uma forma lddica e divertida pois estes ndo possuem ainda a inteligéncia
necessaria para exercicios muito complexos, dai a minha participagéo, em conjunto com
a minha colega, a realizar estes minutos divertidos e ao mesmo tempo Uteis para ajudar

as crian(;as a Crescer.

3.2-Actividades de caracter publicitario e motivador

No que diz respeito a actividades de caracter
publicitario o ginasio Stadius desenvolve inUmeras
actividades que promovem a boa imagem que este
ginasio evidéncia.

Uma das atividades que foram desenvolvidas

é o0 Open Day e com esta actividade o ginasio

pretende transmitir todo o tipo de aulas que existem

Figura 7 Open Day

no ginasio que sdo desconhecidas para quem ndo o
frequenta, € permitido a cada utente trazer um amigo para poder experimentar essas
mesmas aulas.

Foi notoria a adeséo das pessoas a esta atividade logo na primeira aula de Zumba
as 14h com varias pessoas a comparecerem a uma atividade que até a data lhes era
desconhecida. Zumba tornou-se a ultima moda na danca e fitness. Ha variacdes em
todos os lugares que atendem a pessoas de qualquer idade. Mesmo os idosos podem
comecar a disfrutar dos programas e queimar calorias de forma divertida. Zumba é
muito divertido e altamente viciante para a maioria dos individuos tendem a fazer os
exercicios diariamente, mantendo simultaneamente um corpo em forma e uma

disposicédo feliz. Este estilo de danca é Unico em comparacdo com outros tipos de
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exercicios de danca por causa da variedade de selec¢bes de musica. Também é muito
eficaz, proporcionando um bom treino aerobico.

As 15h foi realizada a aula de Combat, aula esta que atrai bastantes clientes
principalmente aqueles que vém com um certo nivel de stress acumulado depois de um
dia de trabalho pois esta aula mistura 0 som da musica com golpes de combate, ideal
para libertar o stress que gostariamos de descarregar de outras maneiras.

As 16h foi realizada a aula de FitExtreme, que como o proprio nome indica, leva
o fitness ao estremo com musicas de elevados nimeros de BPM’s (batimentos por
minuto). Uma aula que mistura gestos do fitness com mausicas aceleradissimas, ideal
para quem quer queimar muitas calorias e impropria para quem ndo esta habituado a
exercicio fisico regular.

E por fim as 17h foi realizada a aula de Pump, aula que visa tonificar todos os
principais grupos musculares.

Outra das atividades desenvolvidas pelo ginasio foi o jantar de natal em que
todos os clientes sdo convidados para um jantar de convivio num sitio e dia a definir
pelos gerentes do ginasio, atividade na qual eu ndo pude estar presente pois foi realizada
num dia em que eu ndo me encontrava na guarda, mesmo assim desempenhei o papel de
divulgar a mesma através da internet e outros meios de comunicag&o.

Por ultimo, outra das atividades que o ginasio Stadius
promoveu foi o Peso Stadius Challenge. Atividade esta

interessantissima pois motivava os clientes para o exercicio fisico e a

recompensa era uma mensalidade gratis. Para poder-mos
compreender melhor este desafio, consistia no seguinte, cada cliente Frigura 8 Peso Stadius Challenge
tentava gastar o maior nimero de calorias por més e o vencedor
ganhava uma mensalidade gratis.
Regras:

1. Podem participar todos os clientes do Stadius

2. Inscricdo no balcdo de informacdo para proceder a avaliacao

3. Ganha o cliente que ao fim de cada més perder mais peso em %

4. Serd atribuida uma mensalidade gratis ao vencedor.
A minha participagéo nesta atividade foi bastante mais ativa pois foi uma atividade que
ndo teve a duracdo de apenas um dia, foi durante varias semanas. O meu trabalho era
motivar os clientes para os incentivar a realizar este desafio, faze-los acreditar que sao

melhores do que aquilo que pensam.
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Parte IV- Reflexao Critica
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4-Reflexoes Criticas

E com muito orgulho e entusiasmo que chego & reta final da licenciatura em
Desporto. O Estagio Pedagdgico é o culminar de todos os anos de aprendizagem e
torna-se fundamental no processo de evolucédo e formacédo de futuro profissional da area
desportiva, pois trata-se de um processo exigente e supervisionado.

Em primeiro lugar gostaria de salientar o empenho e dedicacdo de todos os
docentes e auxiliares da ESECD (Escola Superior De Educagdo Comunicacdo e
Desporto) em ajudarem os alunos da escola a atingir os seus sonhos e objetivos sempre
que foram solicitados para qualquer diavida ou problema que se encontrasse no seu
caminho. O facto de esta escola obedecer a tamanha dedicacéo e esforco por parte dos
professores e auxiliares envolventes permitiu-me adquirir conhecimentos que me foram
muito Uteis nesta ultima fase tdo importante da licenciatura que é o Estagio.

A minha rece¢do no ginasio Stadius ocorreu da melhor forma possivel, pois ja
estava mais ou menos familiarizado com o ambiente envolvente e ja era cliente a cerca
de 4 anos, logo, ja “me sentia um pouco em casa”.

Embora me sentisse familiarizado com o ambiente, as circunstancias em que me
encontrava eram bastante diferentes das que estava habituado, pois desta vez tinha nos
ombros a responsabilidade do bom funcionamento deste ginasio acolhendo e orientando
0s seus clientes.

Neste ambito, e falando naquela que foi a area a que me dediquei seriamente
durante o estagio curricular( hipertrofia) o choque quando me foi pedido a elaboragéo
do primeiro plano de treino foi enorme, pois apesar de me sentir perfeitamente confiante
com as minhas capacidades, caiu sobre mim a responsabilidade de por 0s meus
conhecimentos em préatica e fazer atingir os objectivos do cliente da melhor forma
possivel.

No que diz respeito as aulas de grupo o problema ainda foi maior, pois aminha
experiéncia em termos de coordenacdo dos tempos e planeamento de aulas era pouca ou
nenhuma mas sempre com o auxilio e motivacdo do meu orientador de estagio, Dr
Carlos Caramelo, foi muito mais facil ultrapassar todos estes obstaculos.

Relativamente a responsabilidade, foi também demonstrada na ajuda prestada
aos clientes com maiores dificuldades em alguns exercicios. Também procurei, sempre

que possivel, auxiliar os meus colegas estagiarios, apesar da minha ainda pouca
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experiéncia, fazendo, no entanto, jus ao principio de que toda a ajuda é importante, com
particular destaque e relevancia em actividades que envolvam um numero muito
elevado de clientes e de recursos.

Durante 0 meu percurso como estagiario também tive a oportunidade de
transmitir alegria e diversdo a criancas dos dois ou cinco anos de idade proporcionando-
Ihes algumas horas de atividade fisica. Esta foi, sem duvida, uma tarefa bastante mais
complicada do que as que realizei no ginasio pois a minha experiencia nessa area era
simplesmente teorica, como se diz, em termos praticos estava completamente a zero.

Lidar com jovens e adultos que percebem razoavelmente os contetdos que lhe
sdo transmitidos é bastante mais simples do que trabalhar com criancas que a Unica
coisa que ainda querem fazer é correr e saltar. Mais tarde percebi que a solucdo era
mesmo essa, como aprendi durante os trés anos de licenciatura os exercicios para esta
facha etaria devem ser simples e de curta e média duracdo. Mas sem davida que foi
complicado, pois por vezes nem sequer uma repreensao mais severa lhe podiamos dar,
ficavam aterrorizados e comecavam logo a chorar e em seguida ficava sempre com o
mesmo pensamento: ’Serd que fui severo de mais? Nao posso voltar a fazer isto!”
Ficavamos um pouco limitados no que diz respeito e gestos, accdes e falas, mas com o
tempo fui-me apercebendo que é um orgulho e prazer trabalhar com aqueles que seréo o
futuro de uma proxima geragéo.

Acompanha-me a plena consciéncia que o Estagio Curricular foi fundamental na
minha formacdo, quer pessoal, quer profissional, nele tendo aprendido ndo s6 novos
conhecimentos e competéncias, como colocar em pratica e num contexto real os
conhecimentos adquiridos ao longo da minha formacdo académica anterior, experiéncia

e experimentacdo, que serdo muito Uteis no futuro.
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Descricdao do material da sala de aulas:

Steps- 30

Bicicletas-25

Alteres-25

Colchdes-30

Barras livres-25

Bolas-2

Espaldares-

Mini Trampolins-15

Bicicletas-25

Descri¢cao do material da sala de musculagdo

Banco Supino Inclinado-2

Adutor-1

Banco Supino Recto-3

Abdutor-1

Banco Supino Declinado-1

Banco abdominal-2

Croosover-1

Magquina abdominal-1

Prensa de pernas-1 Femoral-1
Leg Extension-1 Triceps-1
Peck-Deck-1 Biceps-2
Banco de lombares-1 Costas-4

Press de ombros-2

Supino com barra fixa-1

Gémeos-2

Bicicleta-2

Eliptica-1

Remo-1

Passadeira-4

Alteres- dos 5kg aos 50kg

Prensa de peito-1

Banco Scotch-1
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STADIUS FITNESS CLUB - PROGRAMA DE TREHNG

NOME IDADE DATA INICIO DATA FiM
it g PR S I
ASSIDUIDADE | /j/tsto ASSIDUIDADE OBJETIVOS
1012|3456 7|8)1|2]3[a]ls[6e7]s RESITENCIA CV
9 | 10| 1Mj12|13[14| 15| 16| 9 (10| 11| 12| 13| 14] 15| 16 REDUZIR PESO
171181 19| 20 21 [ 22| 23| 24|17 [ 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24 FORGCA MUSCULAR
25 26| 27| 28| 29| 30| 31 25| 26| 27| 28| 29| 30 31 REDUZIR STRESS
TREINO CARDIO VASCULAR
EQUIPAMENTO DURAGCAO PROGRAMA VELOCIDADE
| Ascasems  Taens J Fis &8 Jo- Jz- Jo
4 Trend 2 AS 3-2-5-2-3110-/2-/9-/2./d
Q0 Treeine 3 AS 5-1-4-1-4 |/0-/4./0.7_/d
TREINO RESITENCIA MUSCULAR
EXERCICIO N°  [SERIES| REPS PROGRESSAO | OBSERVACOES
SUANO  PLang 3 |12-0-8 [45)
ABERTURAS THRELINADAS 3 A5 o
SUPI'NO  TCLnADS A, 3| J2e-8R0
PuLL- ouer ef Heuter 7 Az a0
TRicEes  TEestTa 3 U2 10-Bljé
Teccees Py sApaR 3 15
dcceos  Atess Muea 2 f219-%
785 3 20
Henns - €sxTersa) 3 |12-)08
ACLAYENR €] Rares Jyit 3 12.)66
(uNGES </ Ha  Tca w2 A%
BUR Pees "4 2 15
ELEYAOEs [ATERATS 3 []2.008] 0
Parss  Ya@uing 3 | 1>./eg]30
Renaod ' Aga 3 [ foBl30
ARS” 3 20
| Jaxa00n  Nuch 3|35t
A _ 4o 3 /2 130
TR 150 3 |has
o 3 A2 )20
| Breees  Baewd 3 e-12-8]20
U LA ree e PR [12)
" Ooni CENtweapo 3 U080
1008 42t 3 [ 48
AULAS RECOMENDADAS:
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Horario de Estagio
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Segtfnda Tell'ga Quarta Feira Qul-nta Se).(ta Sabado | Domingo
Feira Feira Feira Feira
| Estagi
Aulas Estagio 5;:5'0
Aulas o Auas de manha no IPG e estagio das 9h30m Fimde | Fimde
no IPG PG das 16h as 21h 17h as 4s semana| semana
21h 12h30m

Inicio e fim do estégio

Dias de estégio

Feriados

Férias
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