Fase lll

SELECIONA OS EXERCICIOS
Observa esta bateria de exercicios (20 exercicios)
proposta pelos alunos do 1D e escolhe aqueles que
achares mais convenientes para realizares o teu treino.

Lunges [esq e da)

Posigi de sentado

NOTA IMPORTANTE:
Na bateria de exercicios, na coluna dos grupos musculares, ndo estdo indicados todos os grupos musculares que esse
exercicio desenvolve, mas sim a maior preponderancia muscular de cada um dos exercicios.

Prepara agora todo o material necesséario, ouve musica
para‘te ajudar a motivar.no exercicio fisico (muitos estudos
chegaram a conclusdo de que ao ouvir musica durante a
realizacdoderexercicios fisico atinge-se um ' melhor

desempenho comparativamente a ndo ouvir musica,
especialmente musicas com um ritmo superior a 120 bpm)
e garante questens agua por perto.

Fase IV

REALIZA O TREINO

PASSEMOS A PRATICA

Deveras agora executar o plano de treino que construiste.

- Executa os exercicios de aquecimento de forma
adequada e na sequéncia planificada.

- Executa 0s exercicios prescritos no teu plano de treino na
sequéncia definida, realizando-os com a intensidade
adequada

- Executa/0s exercicios de retorno a calma na forma
adequada e na sequéncia planificada.

EXEMPLO DE UM CIRCUITO
DE TREINO

Elaborado e planeado pelos alunos do 1D
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Fase |

DEFINE O PROBLEMA

oS

- Observa o teu relatério de aptidao fisica FITescola e
verifica quais os resultados que obtivestes nos testes de
aptidao fisica de acordo com os indicadores: precisa
melhorar, zona saudavel e perfil atlético.

Deves procurar definir objetives.considerando que estes
devem ser especificos; precisos, realistas, mas desafiantes
e flexiveis.

Assim com base na tua avaliagéo da aptidao fisica e com
as tuas pretensdes escolhie-um ou mais dos objetivos que
se listam;

- Melhoria da aptidao fisica geral;
- Melhoria da aptidéo fisica.especifica (aptiddo aerdbia,

aptiddo neuromuscular)

Deves escolher o método de treino que vai depender do
tipo de objetivo individual definido e ainda da motivacéo
pessoal. Dos varios métodos de treino existentes,
aconselhamos (para o poderes fazer com 0 menor nimero
de recursos possivel), a optar por um destes dois:
Método de treino calisténico (Que usa o peso do proprio
corpo como resisténcia. )

Métado de treino funcional (Treino baseado nos 7
principais padrées de Movimento)

Fase ll

PLANEIA O TREINO - FASES

PARTE INICIAL

No aquecimento deveras utilizar exercicios, realizados
antes da atividade fisica principal, com 3.componentes
principais: atividade aerdbica de baixa intensidade,
mobilizacdo musculo-ligamentar-articular e realizacéo de
habilidades motoras béasicas.Escolhe 4 exercicios para
realizares o aquecimento (entre-5a 10 minutos). Agora
escolhe 4 alongamentos para realizares a tua sesséo de
flexibilizac@o geral e mobilizag&o articular (entre 20 a 30
segundos em cada alongamento para cada musculo).

" PARTE FUNDAMENTAL

Nesta parte irés utilizaro.método Tabata que é um método
de treino intervalado de alta intensidade. O treino tabata
em si tem uma duracao total de 4 minutos, com 20
segundos realizando'o maximo de repeticdes do exercicio
que conseguires e 10 segundos de descanso. Esse
procedimento deve ser repetido por 8 vezes. Como ja tens
a carga definida e os intervalos-entre.cada exercicio s
tens que te preocupariem escolher osexercicios que
gueres realizaritendo em conta o teu objetivo individual.

.~ PARTEFINAL

Se, antes de entrarmos em ac&o através de um trabalho
muscular, sabemos gue € vital aquecer, importa também
ndo esquecer que, apos o principal esforgo, é fundamental
saber “arrefecer” 0 organismo para, assim, se poder
recuperar mais rapidamente. Esta fase desenvolve
sobretudo a Flexibilidade. Escolhe 4 alongamentos para
realizares a tua sesséo final de flexibilizacéo geral e
mobilizacdo articular (entre a 20 a 30 segundos em cada
alongamento para cada muasculo) com um progressivo
retorno a calma.

Fase ll

PLANEIA O TREINO - EXERCICIOS

- Deves solicitar sucessivamente # grupos musculares;
- Alternar # unidades funcionais
(Ex: 1 — Pernas + bracos + Térax | 2 — Core (abdémen) e pernas | 3 —
Ombros | 4 — Pernas + Térax | 5 — Bragos | 6 —Core);

- Alternar a sequéncia de Exercicios Gerais
(Int. elevada) — Regionais (Int. Média) — Locais (Int. baixa)

Variacoes de intensidade e alternancia entre a
solicitacdo metabdlica geral intensa com exercicios de
solicitagdo metabdlica baixa, mas com envolvimento
muscular mais localizado).

... em funcdo da Massa Muscular Solicitada

Aodomiaal

... em func&o do Tipo de Contragdo Muscular

-
\/-"

Isométrico Isoténico
Estatico Dindmico

Ligeito Moderado

.. em fungdo do Niimero de Articulagdes Envolvidas (NAE).

articulagio) ou poliarticular (2 ou mais articulagdes).

saber utilizar a Frequéncia Cardiaca para regular a intensidade do esforco fisico.

EFETO.

Dev r sucessivamente diferentes grupos musculares

Alte! iferentes unidades fu

Alternar a sequéncia de Exerci

rais (Intensidade elevada) - Regionais (Intensidade Média) — Locais {Intensidade baixa)




