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Relatorio de Estagio

Introducéo

Nestes dltimos anos, foram-nos transmitidos uma enorme variabilidade de
conhecimentos que nos proporcionou varias experiéncias ao nivel desportivo, donde
adquirimos conhecimentos técnicos, pedagogicos e cientificos.

No ambito da unidade curricular de Estagio, inserida no plano curricular do 3°
ano do curso de Desporto, é essencial os alunos estagiarios colocarem em prética as
aprendizagens adquiridas ao longo dos varios anos do curso num determinado local
escolhido para a realiza¢do do mesmo.

O local a estagiar pode ser escolhido de forma semestral, ou seja, no primeiro
semestre realiza-se 0 estdgio num determinado local e no segundo semestre noutro
local, ou entdo pode ser anual. O local escolhido foi o Instituto Politécnico da Guarda
(IPG), nomeadamente no ginasio da Escola Superior da Educagdo, Comunicacdo e
Desporto (ESECD), realizado nos dois semestres do ano.

O Estagio tem como funcdo desenvolver o conhecimento pratico das funcdes
professionais e permitir aos alunos estagiarios um contacto directo com as matérias
tedricas aprendidas.

Este Estagio foi escolhido no ambito de aperfeicoar o relacionamento e
capacidade oral com diferentes tipos de utentes, adquirir conhecimentos essencias e
conhecer as varias metodologias de prescricdo de um determinado treino visando
determinados objectivos especificos, bem como, ter a percepcdo directa do impacto que
a actividade fisica, realizada num ginasio, tem na sociedade actual. Decorreu a partir do
dia 6 de Outubro de 2010 até o dia 17 de Junho de 2011, exceptuando a interrupcao das
férias de Natal e a interrupcéo das férias da Pascoa, tendo-se respeitado a carga horaria
semanal estipulada pelas normas do proprio.

No entanto, as horas estipuladas pelas normas do Estagio foram excedidas, de
modo que, as experiéncias fossem diferentes e variadas, aumentando e melhorando o
conhecimento, bem como as qualidades como futuro professional.

Este relatério descreve os acontecimentos mais comuns que se sucederam no
ginasio da ESECD ao longo do Estagio e as intervencOes efectuadas pelo aluno
estagiario. Apresenta a caracterizacdo da instituicdo, do meio envolvente, a
caracterizacdo do publico-alvo, os objectivos pretendidos, as actividades realizadas,
uma analise critica e os aspectos mais importantes que aconteceram ao longo dos dois

semestres.
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Estagio no ginasio da ESECD

1. Caracterizacédo do meio envolvente*

A cidade da Guarda é a capital do Distrito da Guarda que tem uma populacdo
residente de 173 831 habitantes. Esta situada a 1056 metros de altitude e é a cidade
mais alta de Portugal. Situa-se na regido centro de Portugal pertencendo a sub regido
estatistica da Beira Interior Norte. O nucleo urbano da cidade da Guarda tem cerca de
31 224 habitantes.

O concelho da Guarda tem 712,11 km2 de area e 44 121 habitantes (2008), e esta
subdividido em 55 freguesias.

E conhecida como a cidade dos 5 Fs, sendo estes os de Forte, Farta, Fria, Fiel e
Formosa. A explicacdo destes Fs é:

» Forte porque a torre do castelo, as muralhas e a posi¢cdo geografica demonstram

a sua forca;

» Farta pela riqueza do vale do Mondego;

A\

Fria por causa da proximidade a Serra da Estrela;

> Fiel porque Alvaro Gil Cabral, Alcaide-Mor do Castelo da Guarda e trisavo de
Pedro Alvares Cabral, recusou entregar as chaves da cidade ao Rei de Castela
durante a crise de 1383-85. Teve ainda F6lego para combater na batalha de
Aljubarrota e tomar assento nas Cortes de 1385 onde elegeu o Mestre de Avis
(D. Joéo I) como Rei;

» Formosa pela sua natural beleza.

. h ¥ 7 v &
CEATELn
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Figura 1 — Brasdo da cidade da Guarda (retirado Figura 2 — Bandeira da cidade da Guarda (retirado
de http://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda) de http://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda)

*(retirado de http://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda)
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Na Guarda o ar e historicamente reconhecido pela sua pureza e foi distinguido pela
Federacdo Europeia de Bioclimatismo em 2002, que por este motivo, atribuiu @ Guarda

o titulo de primeira "Cidade Bioclimatica Ibérica".

GUARDA

Figura 3 — Localizagdo da Guarda Figura 4 — Mapa da cidade da Guarda (retirado
(retirado de www.meuportugal.com) de http://viagenslacoste.blogspot.com)

2. Caracterizacdo do local de Estagio

A implementacdo do ensino superior na Guarda remonta a década de 70, no entanto
foi necessario esperar até 1979 para que a Escola Superior de Educacdo (ESE) fosse
criada e posteriormente integrada no Instituto Politécnico da Guarda, que foi criado em
1980.

Actualmente, o Instituto Politécnico da Guarda é composto por quatro escolas: a
Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto (ESECD); a Escola Superior de
Tecnologia e Gestdo (ESTG); a Escola Superior de Saude (ESSG); e a Escola Superior
de Turismo e Hotelaria. Dentro do campus do Instituto Politécnico da Guarda ainda
existe um polidesportivo, uma piscina, e uma biblioteca além do estabelecimento dos

servicos centrais.
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Figura 5 — Professor Doutor Constantino Mendes Rei,
Presidente do IPG (retirado de www.ipg.pt).

Figura 6 — Campus do IPG (retirado de www.ipg.pt)

2.1 Local de Estagio — Ginasio de Musculacao

Com a finalidade de concluir a licenciatura em Desporto, o Estagio curricular deste
ano lectivo 2010/2011 decorreu na Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e
Desporto, mais concretamente no ginésio desta.

O programa IPGym sdo um conjunto de actividades fisicas do Instituto Politécnico
da Guarda realizadas no ginasio e na sala de danca da ESECD. Neste ano lectivo,
ocorreram aulas de localizada, abdominais, aerobic dance, step dance, aero combat e
circuito, realizadas na sala de danca. Enquanto que no ginasio de musculacéo realizou-
se trabalho muscular e de cardio/fitness. O horério relativo ao ginasio esteve dividido
em duas modalidades: a primeira em treino livre, todos os dias Uteis (segunda a sexta -
feira) das 9:00h até as 18:00h; e a segunda com orientador, das 18:00h as 20:30h, todos
os dias Uteis (segunda a sexta - feira).
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Figura 7 — Gindasio de Musculagdo

3. Caracterizacao da populacgéo alvo

O ginéasio de musculagdo pretende abranger todos os alunos e auxiliares do Instituto
Politécnico da Guarda todos aqueles, que sendo da Guarda ou ndo, pretendem utilizar as
instalacGes de exercicio fisico de forma a melhorar os seus niveis de vida. Qualquer
faixa etaria pode frequentar as actividades.

Ao longo do primeiro semestre houve aproximadamente 91 utentes inscritos, sendo
na sua maioria estudantes do Instituto Politécnico da Guarda. No entanto, muitos deles
ndo eram regulares na utilizacdo do ginasio.Foram s, 20 utentes que iam ao ginasio
todas as semanas, e destes 20, apenas 5 ou 6 iam diariamente. A maioria dos utentes do
ginasio eram do sexo masculino.

No segundo semestre 0o numero de inscrigdes aumentou para 130 utentes, tendo
havido mais presencas regulares no ginasio do que no primeiro semestre, como também
mais utentes externos do que no semestre anterior.

Todo o trabalho que foi realizado pelos estagiarios, foram em prol dos utentes tendo
em conta a condicdo fisica, a idade, o género, os objectivos e o0 estado de salde. Para a
prescricdo de exercicio é necessario ter em conta todos estes aspectos. Todo este

trabalho foi efectuado em parceria com os colegas estagiarios.
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4. Objectivos do Estagio
No Estagio pretende-se, que se defina objectivos e metas para que ao longo de todo
0 ano lectivo o trabalho realizado tenha um sentido e uma razdo. Estes objectivos

podem ser classificados em gerais e especicifos:

4.1 Gerais:
» Aplicar todos os conhecimentos adquiridos ao longo do curso;
» Desenvolver uma boa relagdo com todos os intervenientes do Estagio e com 0s
utentes do ginasio;
» Participar e organizar actividades propostas pela orientadora de Estagio;
» Criar um bom clima no ginasio mantendo, 0 mesmo, com um aspecto motivante
e com boas condicdes;

» Conseguir transmitir os conhecimentos adquiridos com clareza;

4.2 Especificos:
» Produzir planos de treino com a maior eficiéncia e eficacia possivel;
» Efectuar medicOes e avaliagcdes, nomeadamente, composic¢ao corporal e tensdo
arterial, bioempedancia e alguns testes fisicos, tendo em conta as patologias e
restricdes na préatica de actividade fisica;

» Desenvolver espirito critico.

5. Carga horaria da disciplina de Estagio inserido no horario das aulas
Os horarios que se seguem demonstram a carga horaria semanal da disciplina de
Estagio, no primeiro e segundo semestre, bem como, o horario das reunides de Estagio e

do tempo despendido em aulas no Instituto Politécnico da Guarda.

5.1 Horario semanal no 1° semestre:

Segunda 9h/11h -Reunido de estagio 16h/18h - Aulas 18h/20h30- Estagio

Terca 9h/10h30- Aulas 11h/13h- Aulas 14h/17h30- Aulas 18h/20h30 - Estagio
Quarta 8h30/11h- Aulas 14h/15h30- Aulas | 18h/20h30- Estagio

Quinta 18h/20h30- Estégio

Sexta 18h/20h30- Estagio
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5.2 Horério semanal do 2° semestre:

No segundo semestre o tempo de aulas foi mais reduzido, assim sendo, houve
mais tempo para trabalhar no ginasio, o que fez com que eu fosse para 0 ginasio em
varias ocasides, mesmo em horas fora do horério estipulado. O quadro seguinte

demonstra o horério semanal relativo ao segundo semestre:

Segunda 9h/11h -Reunido de estagio 17h/18h - Aulas 18h/20h30- Estagio

Terca 10h/12h- Aulas 13h/15h- Aulas 17h/18h- Aulas 18h/20h30 - Estagio
Quarta 18h/20h30 - Estégio

Quinta 18h/20h30- Estagio

Sexta 18h/20h30- Estagio

6. Plano de actividades

O Estéagio teve inicio no dia 6 de Outubro de 2010 e findou no dia 17 de junho de
2011.

Ao longo do Estagio ajudou-se todo o tipo de utentes que frequentavam o ginésio,
aconselhando o tipo de trabalho consequante os objectivos dos utentes. A todos aqueles
que entravam pela primeira vez num ginéasio, fazia-se uma passagem por todas as
maquinas e instrumentos explicando a sua funcionalidade, posturas adequadas,
musculos envolventes no exercicio e a finalidade dos exercicios. Aqueles que iam para
0 ginasio livremente, sem necessidade de ajuda, faziam o seu treino & sua maneira, mas
sempre que se reparava em exercicios mal efectuados era feita logo uma observacgédo
proximo desses utentes de forma a corrigi-los.

Em determinadas alturas do Estagio foram realizadas algumas propostas da
orientadora de Estagio para participar em algumas actividades para complementar o
Estagio na ESECD, como aparece mais a frente referenciadas na pagina 22.

De referenciar, que o plano de actividades em algumas vezes sofreu pequenas
alteracfes, nomeadamente, no horario de estagio. No segundo semestre, nos dias em que
havia mais utentes (quarta e quinta) eu e o meu colega de estagio no ginasio, estagiamos
com diferentes turnos, um fazia horas das 16h as 18h e o outro as restantes horas de

funcionamento.
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6.1 Horario semanal no ginasio de musculagao:

O Estagio no ginasio realizou-se sempre com a presenca de dois orientadores, estes
estavam sempre presentes a partir das 18 horas até as 20h30. Antes deste periodo os
utentes utilizavam o ginasio em regime livre, das 9 até as 18 horas. O quadro seguinte

demonstra o horario em regime livre e com orientador:

Horério Segunda Terca uarta Quinta Sexta

o9hoo

18hoo

C/ Orientador C/ Orientador C/ Orientador C/ Orientador c/

Orientador

18hoo
- Pedro Correia Pedro Correia Pedro Correia Pedro Correia

20h30 Rotativo

Francisco Crespo Francisco Crespo Francisco Crespo Francisco Crespo

7. Cronograma das actividades de cada semestre

O cronograma é um instrumento de planeamento e controlo, semelhante a um
diagrama, em que sdo definidas e detalhadas minuciosamente as actividades que vao ser
executadas durante um determinado periodo de tempo.

De uma forma geral, um cronograma é um artefacto de controlo importante para o
levantamento dos custos de um projecto e, a partir deste artefacto, pode ser feita uma
analise de viabilidade antes da aprovacdo final para a realizacdo do projecto.

Os cronogramas seguintes apresentam todas as actividades realizadas ao longo de
cada semestre, durante o periodo de estagio. Apesar de, em alguns momentos ocorreram

alteracOes temporarias, propostas pela orientadora de Estagio.
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Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro
1 42 62 42 S
2 52 S 32 52 D
3 62 D 42 62 22
4 S 22 52 S 32
5 D 32 62 D 42
6 22 42 S 22 52
7 32 52 D 32 62
8 42 62 22 42 S
9 52 S 32 52 D
10 62 D 42 62 22
11 S 22 52 S 32
12 D 32 62 D 42
13 22 42 S 22 52
14 32 52 D 32 62
15 42 62 22 42 S
16 52 S 32 52 D
17 62 D 42 62 22
18 S 22 52 S 32
19 D 32 62 D 42
20 22 42 S 22 52
21 32 52 D 32 62
22 42 62 22 42 S
23 52 S 32 52 D
24 62 D 42 62 22
25 S 22 52 S 32
26 D 32 62 D 42
27 22 42 S 22 52
28 32 52 D 32 62
29 42 62 22 42 S
30 52 S 32 52 D
31 D 62 22

Inicio do ano Lectivo

Aulas Curriculares

Estagio

Interrupgao de aulas para férias de Natal

Fim do primeiro semestre e interrup¢do de aulas

Legenda do cronograma do 52 semestre
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3a 32 62 D 42
42 42 S 22 52
52 58 D 32 62
62 62 22 42 S
S S 32 5a D
D D 42 62 22
22 22 52 3 3a
3a 32 62 D 42
42 42 S 22 52
52 58 D 3a 62
62 62 22 42 S
S 3 32 52 D
D D 42 62 22
22 22 52 S 3a
3a 32 62 D 42
42 42 S 22 52
52 58 D 32 62
62 62 22 42 3
S S 32 5a D
D D 42 62 22
22 22 52 3 3a
3a 32 62 D 42
42 42 S 22 52
52 52 D 3a 62
62 62 22 42 S
S 3 32 52 D
D D 42 62 22
22 22 52 S 3a
32 62 D 42
42 S 22 52
5a 32

Aulas Curriculares

Estagio

Férias de Carnaval

Férias da Pascoa

Fim do segundo semestre

Legenda do cronograma do 6 semestre
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8. Descricdo das actividades desenvolvidas no local de Estagio e minhas funces

As actividades desenvolvidas ao longo deste ano lectivo foram realizadas em
prol e como apoio aos utentes do ginasio, fornecendo planos adequados ao tipo de
treino pretendido.

As nossas funcGes, além de corrigir posturas e ajudar os utentes com programas
de treino e explicando os exercicios consoante o que era pretendido, também era
fazer listas do que era necessario para 0 ginasio, bem como, notificar qualquer tipo
de reparacdo necessaria e avarias que aconteciam. Tudo aquilo que ia acontecendo
ao longo do tempo era relatado a orientadora de estdgio de forma a melhorar
qualquer tipo de prestacéo e condi¢des do ginasio.

Além dos apoios quanto ao trabalho das diferentes zonas musculares também
houve apoio quanto a parte de relaxamento inserindo alguns exercicios de
alongamentos aos utentes. De seguida encontram-se as maquinas e materias e

explicacGes de exercicios e formas correctas de trabalhar os diferentes musculos:

8.1 Maquinas de Exercicio Aerobio

O exercicio aerobio é todo aquele que refere-se ao uso de oxigénio no processo de
geracdo de energia dos musculos. Este tipo de exercicio trabalha uma grande quantidade
de grupos musculares de forma ritmica. Andar, correr, nadar e pedalar , sdo alguns dos
principais exemplos de exercicios aerdbios.

Os exercicios aerobicos tipicos sdo continuos e prolongados, realizados com
movimentos ndo muito rapidos. Esta categoria de exercicio, é a que traz mais beneficios
ao organismo, diminuindo a hipétese de doencas cardiovasculares e melhorando a
qualidade e expectativa de vida, pois somente os exercicios aerobios de longa duracao
gueimam as reservas de gordura do corpo humano. A seguir apresento alguns objectivos
do treino aerobio:

e Desenvolver e manter a capacidade cardiovascular;
e Melhorar a coordenagdo motora;

e Promover um alto gasto calorico;

e Proporcionar bem-estar fisico e psicologico;

e Favorecer a melhoria da saude e qualidade de vida.
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Figura 8 — Step e passadeiras ~ Figura 9 - Bicicletas estaticas Figura 10 - Remo

8.2 Maquinas de Musculacdo

A musculacdo é um tipo de exercicio com variaveis de carga, amplitude, tempo de
contraccdo e velocidade controlaveis. Geralmente, a musculacdo é praticada nas
academias desportivas.

Desse modo pode ser aplicada de forma isométrica (contraccdo mantida), isocinética
(com velocidade angular constante) ou isotonica (alternancia de contraccdes
concéntricas e excéntricas), continua ou intervalada, leve, moderada ou intensa, com
recursos aerobios ou anaerobios.

Esta possibilidade de controlo de tantas varidveis torna a musculagdo uma
actividade fisica altamente versatil que pode ser praticada por pessoas de diversas
idades para diferentes objectivos.

O treino com pesos é diferente do culturismo, levantamento de peso olimpico,
levantamento de peso basico (ou powerlifting), e atletismo de forca (ou strongman), que
sdo desportos ao invés de formas de exercicio. A seguir é demonstrado alguns tipos de

trabalho muscular devidamente descritos:

e Trabalho abdutor — é um exercicio mono-articular que solicita os musculos da

regido externa da anca e da coxa. Na execu¢do do movimento afasta-se os
membros inferiores a uma amplitude préxima do maximo, seguida da respectiva
unido. Deve-se manter as costas numa posi¢do 0 mais correcta possivel. Deve-se
evitar a hiperlordose lombar e a flex&o da cabega.

e Trabalho adutor — é um exercicio mono-articular que solicita os muasculos da

regido interna da coxa. A execucdo do movimento é feita pela unido dos
membros inferiores até a0 maximo permitido pela maquina. Deve-se evitar
afastar os membros inferiores em demasia na fase excéntrica, e ndo se deve

flectir o tronco sobre a coxa.
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As maquinas disponiveis no IPGym que trabalham os musculos abdutores e

adutores sdo as que as figuras 11 e 12 demonstram:

Figura 11- Maquinas para trabalho Figura 12- Maquina para trabalho
abdutor e adutor. abdutor e adutor.

Trabalho dos erectores/”’lombares” — Neste movimento é solicitada a regido

posterior do tronco, preferencialmente os musculos erectores da coluna, mas o
correr das fibras e a limitacdo da amplitude articular da coluna vertebral néo
facilitam a sua mobilizacdo. O objectivo é fazer aproximar as principais
insercBes musculares, apesar desta aproximacao ndo ser muito verdadeira, pois o
quadrado lombar e a maioria dos erectores estdo também inseridos na coluna
vertebral. Na execucdo deve-se imobilizar, o melhor possivel a anca e os
membros inferiores. A realizagdo do movimento deve ser reduzido, de extenséo
e flexdo do tronco, onde o local lombar se arredonda (cifose) e se estende
(lordose) ligeiramente para além da posic¢do natural. A zona glutidea deve estar
sempre em contacto com o assento. A respiragdo deve ser efectuada com o
exprirar na fase concéntrica. Deve-se evitar o auxilio com os membros
inferiores, movimentos de grande amplitude e a elevacdo da bacia no final do
movimento. A figura 13 demonstra uma maquina que trabalha os musculos

erectores:

Figura 13 — Maquina que trabalha os musculos erectores/lombares
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e Trabalho do recto abdominal - é um movimento fundamental, pois solicita um

musculo postural por exceléncia. Pode ser trabalhado em diferentes aparelhos,
bancos e maquinas. O movimento é efectuado com a aproximacao das inser¢des
do recto abdominal, seguido do movimento inverso. Expira-se durante a flexao
do tronco sobre a anca. Deve-se evitar a flexdo da cabeca na direccdo do
movimento, e nas maquinas onde o apoio é feito nas méos deve-se evitar a
concentragdo do movimento nas pegas. As figuras 14 e 15 sdo exemplo de

maquinas de trabalho abdominal:

Figura 14- Méquina para trabalho Figura 15- Maquina para trabalho
dos abdominais inferiores. do recto abdominal.

Trabalho do deltoide — é um exercicio poli-articular que solicita os musculos da regido

lateral e posterior do brago e superior do tronco. E considerado um movimento de
elevada intensidade por solicitar um conjunto de muasculos ndo muito potentes. Na
execucdo do movimento pressiona-se a zona dorsal e lombar contra o banco e contrai-se
a regido abdominal para evitar a hiperlordose. Deve-se efectuar a extensao dos membros
superiores, sem hiper-estender, seguida da sua flexdo. A expiracédo deve ser feita
durante a extencéo do antebracgo sobre o braco. Deve-se evitar a hiperlordose lombar e a
flexdo em demasia dos membros superiores. Uma das mauinas para isso é o Press

militar como a figura 16 demonstra:

Figura 16- Maquina para trabalho do delt6ide, podendo também ser aplicada para supino.
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e Trabalho de dorsais com o0 uso do puxador alto — & um exercicio poli-articular

que solicita os musculos da regifo anterior do braco e posterior do tronco. E
entendido como um dos importantes exercicios para estirar a coluna vertebral.
Aqui, a musculatura dorsal é predominantemente solicitado nas fibras obliquas.
A execucdo do movimento é efectuada através da flexdo dos membros
superiores até a barra contactar a regido do peito, com o tronco ligeiramente
inclinado para trés, seguido da sua extensdo, sem nunca perder a tonicidade
dorsal. Deve-se expirar durante a flexdo do antebraco. Deve-se evitar a
hiperlordose e a puxada atras da nuca, pois neste movimento o executante esta
numa posicdo anatdbmicamente incorrecta (cifose acentuada). A figura 17
demonstra a maquina a usar para este tipo de trabalho:

Fiaura 17- Puxador alto.

e Trabalho de dorsais com 0 uso do puxador baixo — Também é um exercicio poli-

articular que solicita os musculos da regido anterior do braco e posterior do tronco.
Aqui apesar dos principais musculos serem 0s mesmos do exercicio anterior é de
referir que este solicita, predominantemente, as fibras mais horizontalizadas da
musculatura dorsal. A execucdo do movimento é efectuada através da flexdo dos
membros superiores no plano sagital (frente para tras) até ao maximo possivel.
Como h& um apoio para a regido do peito, no caso da mulher, ndo se deve
comprimir em demasia a regido peitoral. Deve-se expirar durante a flexdo dos
membros superiores. Evitar as oscilacdes do tronco e a compressdo exagerada no

peito no caso de uma mulher. A figura 18 demonstra a maquina:

Figura 18- Puxador baixo.
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e Trabalho de peitorais com o uso do Press sentado — E um exercicio poli-articular

que solicita os mlsculos da regido posterior do braco e anterior do tronco. E idéntico
ao supino, s6 que efectuado sentado em vez de deitado. O peitoral, neste exercicio, é
predominantemente solicitado nas fibras horizontais. Na execucdo do movimento
faz-se a extensdo dos membros superiores com grande amplitude sem hiper-
estender, seguida da sua flexdo até o cotovelo passar ligeiramente a linha do ombro.
Deve-se expirar durante a extensdo do antebraco. E importante evitar que a flexao
dos membros superiores ultrapasse, significativamente, o plano do ombro, de forma,
a ndo provocar um grande constragimento na articulacdo escapelo-humeral. A figura

19 demonstra a maquina:

Figura 19- Press sentado.

e Trabalho de peitorais com 0 uso do Peck deck — e caracterizado por ser um

movimento mono-articular solicitador do mdusculo peitoral. Na execucdo deste
movimento faz-se a juncdo das maos, ou antebracos, a frente da cabeca, a pressao no
apoio é feita com as mdos e antebracos. Deve-se expirar durante a juncdo dos
antebracos. E essencial evitar o avanco exagerado da cabeca e dos ombros, as costas
devem estar num postura recta para evitar a hiperlordose, e os cotovelos ndo devem

estar acima dos ombros. A figura 20 demonstra a maquina:

Figura 20- Peck deck.
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e Trabalho do quadricipete femural com a Leg extension — E um exercicio mono-

articular que solicita os musculos da regido anterior da coxa. Na execugdo do
movimento deve-se efectuar a extensédo completa das pernas sobre as coxas, e flectir
as pernas até uma angulacdo de cerca de 90 graus. Deve-se expirar durante a
extensdo da perna sobre a coxa. Movimentos balisticos, hiperextensdo da regido
lombar e a flexdo dos membros inferiores abaixo dos 90 graus s&o movimentos a

evitar.

e Trabalho dos Isquio-tibiais com a Leg curl — Exercicio mono-articular que solicita

0s musculos da regido posterior da coxa. Na execucdo do movimento deve-se flectir
a perna sobre a coxa com o maximo de amplitude possivel, os joelhos devem se
encontrar ligeiramente afastados e os pés em flexdo dorsal (ponta dos pés em
direccdo aos joelhos). A expiracdo deve ser feita durante a flexdo da perna sobre a
coxa. E importante evitar que as rétulas estejam em contacto com o banco durante a
execucdo do movimento, evitar a lordose lombar e ndo realizar a fase excéntrica

rapidamente. A figura 21 apresenta a leg extension a esquerda e a leg curl a direita:

5 3

Figura 21- Leg extension (esq.), leg Curl (dir.).

e Trabalho do quadricipete com a Leg press — Exercicio poli-articular solicitador dos

musculos da regido da coxa e posterior da anca. Este movimento é fundamental
porque trabalha o grupo muscular mais forte do corpo humano ( o quadricipete). Na
execucdo do movimento deve-se ter os joelhos alinhados com os tornozelos, os
membros inferiores completamente extendidos, sem hiper-extender, e a seguir faz-se
a flexao até cerca de 90 graus. Aproximadamente, 70% da carga deve estar sobre 0s
calcanhares e 30% para a zona anterior do pé. No movimento de empurrar €

essencial contrair as nadegas e a expiracdo deve ser efectuada durante a extenséo
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dos membros inferiores. Deve-se evitar a hiper-extenséo dos joelhos, e a flexao dos

membros inferiores ser mais do que 90 graus. A figura 22 demonstra a maquina:

Figura 22- Leg press.

e Trabalho dos gémeos — Exercicio mono-articular que solicita os masculos da regido

posterior da perna. Na execu¢do do movimento deve-se ter os joelhos alinhados com
os tornozelos, 0s pés realizam uma flexdo plantar seguida de uma flexdo dorsal. A
expiracdo é efectuada durante a flexdo plantar. Ndo se deve efectuara extensdo dos
membros inferiores, a flexdo dorsal exagerada do pé, nem se deve realizar

movimentos muito rapidos na fase excéntrica. A figura 23 representa a maquina:

Figura 23- Maquina para trabalho dos gémeos.
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e Trabalho dos gluteos — Este exercicio € mono-articular solicitando os musculos da

regido posterior da anca. A execugdo do movimento faz-se com a rectropulséo dos
membros inferiores ligeiramente flectidos com uma amplitude relativamente
reduzida, e de seguida, volta-se a posicdo inicial sem perder a tonicidade na regido
do gluteo. A expiracdo deve ser feita durante a extensdo da anca. Deve-se evitar a
hiperlordose da zona lombar, movimentos rapidos e movimentos da regido da anca.

A figura 24 demonstra a maquina:

Figura 24- Maquina para trabalho dos gluteos.

8.3 — Exercicios com pesos livres

Também houve outras formas de trabalhar os diversos grupos musculares, como
pela utilizacdo equipamentos livres, tais como, halteres e barras. As figuras seguintes
demonstram o0s exercicios mais comuns que foram utilizados com equipamentos

alternativos:

Figura 25 — Trabalho de dorsais
(retirado de www.news.slnutrition.com)

EXECUCAD DO MOVIMENTO
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Figura 26 — Trabalho do triceps
(retirado de www.puabase.com)

Figura 28 — Trabalho de biceps (retirado de

Figura 27 — Trabalho do quadricipites e
www.melhoresvideoaulas.com)

dos glateos (retirado de www.academia-
davida.blogspot.com)
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Figura 29 — Trabalho de ombros (retirado de www.romneypersonal.com.br)

Figura 30 — Trabalho de peiturais, supino
(retirado de www.figueinforma.com)
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9. Actividades Propostas

Ao longo do ano lectivo surgiram algumas actividades propostas pela orientadora de

Estégio, onde tive que desempenhar algumas fungdes participativas nas mesmas, como

esta referido em baixo:

Aula de atletismo ao curso de CET’S — Esta actividade consistiu em ajudar a
professora e orientadora Natalina Casanova a dar uma aula de atletismo aos
alunos de CET’S de desporto, em que eu dava indica¢fes dos exercicios a

realizar.

Aula especifica de ginasio - Esta actividade foi proposta pelo aluno estagiario a
orientadora de Estagio e realizou-se no dia 26 de Margo de 2011. Consistiu em
assistir uma aula de ginasio para esclarecer qualquer davida existencial na
presenca de uma professora especializada na matéria. Neste aula explicou-se as
rotinas de treino, o treino de forca, os principios de treino, como organizar um
treino e os intervalos de repouso, tudo isto realizado na parte de manha que foi
tedrica. A tarde, dirigimo-nos para o ginasio onde se fez testes de forca maxima
e explicou-se 0s movimentos e posturas correctas na utilizacdo das maquinas e

de barras e halteres.

Peddy paper em inglés - Para o dia dos curso foi organizado um peddy paper
em inglés que abrangeu a participacdo de varios cursos. Fiz parte da organizacdo
ajudando as professoras de inglés a organizar os jogos e a dirigir os alunos. No

final ajudei a corrigir as respostas dos alunos nas actividades que realizaram.
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10. Refleccéo critica/final

Ao longo do 1° semestre de estagio no ginasio da Escola Superior de Educacéo,
Comunicacdo e Desporto a minha funcéo, foi guiar, clarificar e corrigir o trabalho
gimnico dos utentes, como utilizar as maquinas de musculacdo, que tipo de treino a
realizar consoante os objectivos pretendidos, propor diferentes exercicios para trabalhar
as varias areas musculares bem como fazer planos de treino.

No ginasio, aquilo que eu estive mais a vontade, foi explicar a utilizacdo das
maquinas de musculacao, informar os masculos que trabalham e demonstrar as posturas
correctas para maior eficacia e com menor risco de ocorrer lesées. No entanto, esta foi a
primeira vez em que estive realmente em contacto com um ginasio e 0 meu principal
objectivo era aprender o maximo que conseguisse com esta experiéncia, pelo que
gostaria que tivesse tido um acompanhamento mais profundo de forma a saber e obter
informacdes e conhecimento especifico essencial para um monitor de ginasio, facto que
n&o aconteceu na realidade, tive que depender muito de pesquisa “caseira”, fora do local
de estagio, quando esperava obter mais conhecimento mesmo na area de trabalho. Em
boa verdade digo, que no inicio do estagio estive “um pouca a nora” sobre o que podia e
devia fazer, portanto a minha maior preocupacdo foi certificar-me que sabia na
realidade a funcdo e que tipo de trabalho se poderia fazer em cada maquina de
musculacdo e com os materiais disponiveis no ginasio, de forma a ajudar com eficiéncia
todos aqueles que tivessem dificuldades, e isto fui melhorando com o decorrer do
tempo.

O que gostei muito de efectuar foram as avaliacGes fisicas aos utentes. Senti-me
muito a vontade no que fazia e tinha curiosidade em verificar e comparar evolugdes ao
nivel fisico.

Quanto a planos de treino tive um pouco de dificuldade em realizar planos
especificos, e isto era 0 que eu realmente queria aprender, que plano seria mais eficiente
consoante os objectivos, mas ndo de uma forma geral, de uma forma acompanhada e
especializada para cada utente, algo em que ainda tenho ddvidas de como fazer. S6 me
consegui guiar por planos de treino basicos quando pretendia atingir um nivel mais
especifico na forma de prescrever o treino. Eu ndo tenho dificuldade em criar um plano
de treino, a minha dificuldade é saber, ter a certeza que o plano de treino que criei € ou
ndo o mais adequado para certa e determinada pessoa, pois cada pessoa se enquadra

melhor e com maior eficacia com um determinado plano de treino adequado. Neste
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aspecto acho que deveria ter sido melhor orientado e preparado, o que eu acho muito
importante para um estagiario, pois é verdade que o estagiario deve procurar
conhecimentos por si préprio, mas acho que seria muito mais vantajoso e eficaz se
houvesse uma espécie de aula programada, formacao, que guiasse de uma forma mais
pratica e instrutiva. Em vez disso houve as reunifes de estagio que também considero
importante, pois desta forma fui colocando algumas ddvidas, explicando o que ocorria
no ginasio, e a orientadora foi clarificando e ajudando.

Quanto ao funcionamento do ginasio em si, o sistema de controlo do pagamento
das mensalidades néo resultou muito bem. A ideia inicial de criar cartGes para os utentes
foi uma boa ideia mas acabou por néo resultar pois o tempo que levava a ter os cartdes
feitos foi enorme e acabou por ndo ser viavel. O controlo de utentes que utilizavam o
ginasio nao pode ser feito de forma eficaz, pois muitos o utilizavam em horério livre,
sem que houvesse ninguém responsavel pelo ginasio, o que impossibilitava controlar
guem pagava para usufruir o ginasio. Assim sendo, é muito provavel, que de forma
injusta para aqueles que pagavam, alguns individuos utilizaram o ginasio sem nunca ter
pago as mensalidades. Outro aspecto muito importante a referir, foi que o grupo de
estagiarios nunca funcionou muito bem em equipa, pois senti sempre necessidade de
reportar 0 que acontecia de novo, quem aparecia no ginasio e o que o0s utentes
pretendiam mas nunca senti uniformidade por parte dos colegas estagiarios, algo que
criou um certo desagradavel individualismo no estdgio de cada um, quando tudo
funcionaria muito melhor se tivéssemos trabalhado como um grupo/equipa organizado,
algo que no inicio tentei que assim acontecesse, mas devido ao afastamento
desinteressado por parte de todos, eu préprio admito que isso me desmotivou e levou a
um certo desinteresse, tentando apenas desempenhar a minha funcédo individualmente, e
isto me desapontou um pouco. Todos poderiamos ter aprendido muito connosco
préprios se partilhdssemos as ocorréncias e informac6es adquiridas entre nos, porque o
que nos leva a evoluir é o partilhar de experiéncias, é certo que o individualismo é
importante, mas o espirito de equipa e entreajuda é o essencial para a resolucdo de
problemas de forma muito mais eficaz e produtiva para todos, e este foi um dos
principais aspectos que lamento n&o ter acontecido.

Sempre achei importante a interaccdo com os utentes e foi o que fui tentando
fazer, ajudando sempre no que pudesse de forma sincera e honesta, mesmo quando era
confrontado com questdes no qual eu nédo tinha a certeza da resposta mais correcta tive

sempre a preocupacdo de num dia posterior tirar a duvida existente atraves de pesquisas
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realizadas. Estive interessado naquilo que fiz, tanto que comecei a frequentar o ginasio
para treinar-me e conhecer de uma forma familiarizada todos os aparelhos e maquinas
que o ginasio tinha para oferecer. Acredito que a melhor forma de guiar e orientar
alguém € eu préprio sentir o que o utente sente quando treina. Assim eu sabia informar
com certeza qual a melhor forma de realizar o exercicio, como efectuar a respiracdo
durante o exercicio proporcionando um melhor bem-estar na realizacdo de qualquer
trabalho muscular.

Um aspecto a melhorar por parte do meu desempenho, foi o facto da orientadora

ter pedido que fizéssemos para todas as maquinas umas descrices com imagens a
ilustrar como as utilizar. Algo que fomos deixando passar e com o tempo acabou por
ndo ter sido feito. Primeiro porque ndo sabiamos exactamente como deveriamos fazer e
depois ndo foi facil encontrar algo que nos ajudasse nessa tarefa. Por outro lado tenho a
referenciar que sempre tive a preocupacdo de reparar o estado de manutengdo das
maquinas, verificar se estavam seguras, se 0s cabos estavam esticados, devido a este
facto é que foi pedido para que viesse alguém afinar as maquinas de musculacéo.
Outro factor condicionante do estado do ginasio,pelo simples facto de ndo haver sempre
alguém no préprio, foi a desarrumacgdo com que nos depardvamos muitas vezes aquando
da nossa chegada, pois mesmo com 0s avisos e as nossas chamadas de aten¢do quando
la estavamos presentes, a desarrumacdo continuava a acontecer na auséncia de
monitores.

No segundo semestre as minhas fungbes foram essencialmente as mesmas do
primeiro, mas melhorando muitos aspectos relativamente ao primeiro semestre.

Apbs ter sido falado, no primeiro semestre, sobre um evento em que houvesse
alguem especializado apresentando 0s seus conhecimentos na area do ginasio sobre
actividades gimnicas e trabalho muscular, contendo uma parte teérica e uma parte
pratica, no segundo semestre isto tornou-se possivel, pois a orientadora de Estagio
pediu-me para assistir a uma aula, que durava todo o dia, sobre ginasios.

Os televisores que la se encontram também comecaram a entrar em
funcionamento, servindo de entertenimento e informacdo aos utentes, enquanto estes
realizavam o seu treino.

Neste segundo semestre aprendeu-se novas coisas mas 0s utentes ndo eram
consistentes na assiduidade, s6 alguns é que la apareciam sempre, e estes, ja tinham o

seu treino programado. Os novos clientes que iam surgindo nunca levaram um treino a
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sério, pois s apareciam no ginasio de vez em quando. E por isto mesmo, foi mais dificil
controlar e programar treinos aos utentes.

Este semestre foi muito bom para a minha aplicagdo de conhecimentos
adquiridos no primeiro semestre, para o planeamento de treinos e para a correc¢do de
alguns erros cometidos no primeiro semestre.

Todo este Estdgio foi uma grande experiéncia, essencial para 0 meu
desenvolvimento intelectual na area em que estava inserido, ajudou-me em muitos
aspectos que podem ser importantes para o futuro e deu-me muitas bases para eu
desenvolver no futuro e aperfeicoar, especializando-me mais na matéria abordada ao

longo do Estagio.
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11. Concluséo

No decorrer deste Estagio, conseguimos melhorar muitas capacidades, vistos estar
sempre em contacto com pessoas que tinham diferentes objectivos no seu treino. O
trabalno muscular também ficou muito mais claro para nés, tendo desenvolvido
conhecimento mais especifico para o desenvolvimento dos diferentes grupos
musculares.

A maioria dos utentes procuraram melhorar a sua imagem corporal. Houve sempre
uma maior preocupacdo com a estética do que com a saude. Outro objectivo muito
comum, foi perder peso.

A maioria dos erros que ocorriam eram ao nivel da coluna, ndo mantiam as costas
direitas quando realizavam os exercicios, outro erro muito comum foi a utilizacdo do
balanco do corpo para realizarem os exercicios.

Estagiar num ginasio teve uma enorme importancia, pois contribuiu para 0 nosso
desenvolvimento técnico, profissional e pessoal, pois 0 nosso futuro pode muito bem ser
tarabalhar em ginasios e assim ja estamos muito mais preparados.

Para finalizar, estes trés anos de curso foram muito bons para reter conhecimento
suficiente para nos tornarmos bons professionais na area do desporto. No entanto, ha
que ter a nogdo de que 0 nosso conhecimento e aprendizagem ndo deve parar por aqui, €
essencial estar sempre a par da actualidade na area estudada, e o estudar € um processo

vital, algo que deve-se fazer continuamente ao longo da vida.
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e wWww.news.slnutrition.com

e Www.romneypersonal.com.br

e www.melhoresvideoaulas.com

e www.figueinforma.com
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Anexo | — Fotografias da ESECD

Bar da ESECD
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