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RESUMO

O Personal Trainer ¢ um profissional de Educagio Fisica que realiza um
treinamento personalizado, ou seja, elabora um programa com exercicios fisicos
conforme o objetivo de cada aluno, de forma que, recomenda-se a aplicagdio de
procedimentos avaliativos para uma prescrigdo adequada dos exercicios fisicos.

O objetivo deste estudo foi verificar os métodos de avaliagdo adotados pelos
Personais Trainers na cidade de Curitiba.

Foram entrevistados mediante questionarios cingiienta profissionais de
Educagdo Fisica que atuam como Personais na cidade de Curitiba. Os resultados
encontrados foram que 88% dos entrevistados avaliam a Flexibilidade, 78% avaliam
Forga e 70% avaliam Composi¢do Corporal.

Embora a Flexibilidade tenha sido colocada como a capacidade mais avaliada a
mesma surge como a terceira opgao na prescri¢do do treinamento, por outro lado, a
resisténcia aerdbica, componente priorizado na prescrigio surge como o quarto
componente condicional avaliado.

As academias sdo os locais predominantes onde as atividades sdo desenvolvidas
com um valor de 92%, entretanto, os parques ficam em segundo lugar com 56%.

Pode-se concluir, através dos dados, que ha uma incoeréncia com o grau de
importancia da capacidade mais avaliada com o componente priorizado nas
prescrigdes feitas por esses profissionais.



1. INTRODUCAO

1.1 Problema

Nas tltimas duas décadas, o homem experimentou uma mudanga de paradigmas
no que concerne ao seu modo de vida. Os modelos de comportamento do cotidiano
foram alterados por uma nova visdo de sociedade e, conseqiientemente, uma nova
visdo do mundo (MEIRELLES, 1997 apud CARVALHO e COSSENZA, 1997).

Estamos vivendo uma globalizag8o da economia, um intenso movimento de
novas tecnologias que permitem poupar energia organica, como na locomogio, no
trabalho, em casa, conduzindo as pessoas a uma vida mais sedentaria, porém,
sobrecarregadas com suas atividades desempenhada pelo homem pés-moderno,
alterando principalmente a sua alimentagdo que agora é uma dieta rica em alimentos
industrializados e de origem animal, sendo que antes predominavam alimentos pouco
processados € de origem vegetal.

Isso tudo fez surgir o maior problema do homem moderno: o stress.

Que é um desequilibrio substancial entre demanda (fisica/ psicologica) e
capacidade de resposta, sob condigdes em que a falha em satisfazer aquela demanda
tem importantes conseqiiéncias (MC GRATH, 1970 apud CARVALHO e
COSSENZA, 1997).

As atividades fisicas apareceram entdo como formas alternativas de atividade,
onde os individuos possam descarregar e liberar as tensdes, frustragdes e emogdes
acumuladas pela pressdo cotidiana de uma vida moderna (CARVALHO e
COSSENZA, 1997).

Em busca de uma melhor qualidade de vida, porém com pouco tempo livre,
aumentou a procura pelas academias, as quais as pessoas freqiientam, conforme seu
horario disponivel. Com esta grande procura pelas academias, seja para fins
terap€uticos, para a manutengdo da satide ou para emagrecimento/estética, o professor
¢ sobrecarregado, ndo sendo possivel um atendimento personalizado, optando-se pelo

Personal Trainer (PT).



Em uma pesquisa feita por estudantes de Educagéo Fisica da UNESA-RJ, com
alunos de PT das principais academias da zona sul do Rio de Janeiro (classe alta-
ibope), constatou-se que 70% das pessoas que possuem um Personal Trainer procuram
esta atividade para emagrecer € /ou estética, 12% com fins terapéuticos, 8% para
ganhar massa muscular, 6% obter ¢ manter a satde, 4% outros fatores como: “... ndo
gostam de fazer exercicio em grupo,” modismo, preparagdo fisica. (COSSENZA e
CONTURSI, 1998). Antes de tudo, o individuo que opta por um PT esta a procura de
um servigo diferenciado e adequado as suas necessidades e interesses.

O PT é um profissional de Educaglio Fisica que realiza um treinamento
personalizado, ou seja, é aquele que elabora um programa com exercicios fisicos
conforme o objetivo de cada aluno.

Seu campo de atuagdo € o mais amplo possivel, como academias, domicilios,
etc... Sua pratica tem como base o estudo da ciéncia do esporte, e da atividade fisica,
buscando subsidios para a demanda de sua clientela, por meio de exercicios e
atividades criativas.

E necessaria que seja feita uma avaliagio para que se tenha um conhecimento
mais preciso do individuo em questdo, para que a partir disso, possa ser feito uma
prescrigdo adequada dos exercicios fisicos, sem acarretar esforgos ao organismo em
€XCesso.

Os itens avaliados estdo direcionados a determinagfio dos niveis de aptidio
fisica relacionados a sauide... O conceito de aptidio fisica relacionada a sadde implica a
participagdo de componentes associados as dimensGes morfoldgicas (composigio
corporal, distribuigdo da gordura corporal), funcional motora (fungdo
cardiorrespiratoria, misculo-esquelético, como for¢a, flexibilidade, resisténcia
muscular), fisiologica (pressdo sangiiinea, oxidag@o de substratos, niveis de lipideos
sangiiineos ¢ perfil das lipoproteinas) e comportamental (tolerdncia ao estresse)
(GUEDES e GUEDES, 1998).

Os pardmetros normalmente avaliados sdo para determinar o progresso dos
individuos, pois se faz uma comparagdo com os resultados obtidos no comego € os

obtidos no final do planejamento.



No contexto de atuagdo do PT e no anseio de atender os diversos objetivos
pretendidos por seus alunos/clientes, incontaveis métodos de prescrigdo e avaliagdo da
atividade fisica sdo adotados. Mas, considerando as varias alternativas sugeridas pela
ciéncia da atividade fisica, quais seriam as metodologias de prescrigdo e avaliagio do

exercicio empregada pelo PT?

1.2. Justificativa

Nesses ultimos anos, devido a indmeros motivos, aumentou a procura pelo
treinamento personalizado, porém infelizmente ainda ndo ha mecanismos que
impegam pessoas desabilitadas e sem formagdo de atuarem como Personal Trainer.

Muitos individuos, leigos, pelo simples fato de terem treinado por muito tempo,
acreditam estar aptos para repassarem o que aprenderam a outras pessoas, podendo
causar sérias lesdes, sem obter o resultado esperado.

Para o professor de Educagéo Fisica é vantajoso atuar como Personal Trainer,
pois, ele pode aplicar seus conhecimentos de maneira mais especifica para cada aluno,
solucionando seus problemas de acordo com as atividades e ambientes que mais se
identificam com os mesmos, chegando entdo ao objetivo do aluno com seguranga e
maior eficacia. Trabalhando com os alunos individualmente ele prescreve um
treinamento adequado, podendo entdo classifica-lo em niveis de treinamento.

Porém, esses resultados terdo sucesso se o profissional souber elaborar e
planejar um programa individualizado através de uma avaliagdio e prescrigdo séria e

correta.

1.3 Objetivos

1.3.1. Objetivo Geral

- Verificar as formas/métodos de avaliagdo adotados por Personal Trainers na cidade
de Curitiba.



1.3.2. Objetivos Especificos

- Verificar quais as variaveis biologicas enfatizadas por Personal Trainers e suas
respectivas importancias;

- Investigar quais os protocolos de avaliagdo mais adotados: campo ou laboratério;

- Investigar os locais mais utilizados nas atividades desenvolvidas por Personal

Trainers.

1.4 Hipétese

Personal Trainers adotam metodologia de prescricdo de atividades fisicas e

avaliagdo adequada aos objetivos dos seus alunos.



2. REVISAO DE LITERATURA

Sendo uma atividade profissional em amplo crescimento, 0 que acaba por gerar
uma acirrada competitividade, observa-se maltiplas formas de condugédo do trabalho,
entre elas estd a musculagdo, a qual desenvolve, principalmente, forga e resisténcia
muscular localizada, favorecendo também para o processo de emagrecimento e
estética do corpo. Na musculagéo o PT prescreve as séries dos exercicios levando em
consideragéo o objetivo do aluno.

A ginastica também € outra atividade, na qual, se subdivide em: step, aerdbica,
localizada, axé... Esta atividade é caracterizada pela utilizagdo de grandes massas
musculares em movimentos ritmicos, tendo uma intensidade mais baixa ¢ uma
duragéio mais prolongada.

Independente da meta do aluno, o Condicionamento Fisico deve ter prioridade,
pois influencia muito na qualidade de vida das pessoas, por isso o PT deve conciliar
exercicios para melhorar a capacidade cardiorespiratéria e forga muscular. O trabalho
desenvolvido por um PT em consonincia com os objetivos de seu aluno é muito mais
complexo e amplo do que se possa imaginar, conforme COSSENZA e CONTURSI
(1998, p.13 ¢ 15)

O trabalho realizado por um PT, ndo deve se limitar a tentar emagrecer, hipertrofiar ou
hipertonificar a musculatura do seu aluno, mas sim se preocupar com a globalidade do seu organismo
proporcionando um treinamento total baseado nos principios cientificos do treinamento total baseado
nos principios cientificos do treinamento desportivo.....E necessario que o PT. tenha um s6 objetivo: o
homem: -ser uno e indivisivel, na sua individualizag8o pessoal, fruto que ¢ de uma potencialidade
genética, mas submetido s interferéncias externas que o atingem.

2.1. Formas e objetivos de avaliacéio

O objetivo mais comum das medidas e avaliagio € determinar o progresso dos
individuos, Medindo no comego € no fim do planejamento, é possivel comparar
marcas individuais para mostrar a mudanga do comportamento do individuo (SOOTL
e FRENCH, 1972; NELSON e JOHNSON, 1979; KIRKENDALL, 1980; SAFRIT,
1981 apud COSSENZA e CONTURSI, 1998).



Antropometria

Representa um importante recurso de assessoramento para uma analise
completa de um individuo, seja ele atleta ou nfo, pois oferece informagdes ligadas ao
crescimento, desenvolvimento e envelhecimento, sendo por isso crucial na avaliagio
do estado fisico e no controle das diversas varidveis que estdo envolvidas durante uma
prescrigio de treinamento, como por exemplo, a composicdo corporal que sofre
mterferéncia direta de acordo com o grau de treino (GIANNICHI e MARINS, 1998).

As técnicas usadas para a avaliagio da composi¢do corporal sdo: Faulkner,
Jackson e Pollock,Baun, Guedes e Guedes, Sloan-Weir ¢ Parizkova. Fntre as
metodologias adotadas para a estimativa de gordura corporal a partir da espessura de
dobras cutineas destacam-se: dobras, medidas, bioimpedancia, DEXA, entre outras.

Dobras: A medida de dobras cutineas estabelece uma relagio linear entre os
pontos anatdmicos pingados e a adiposidade corporal, ou scja, através da
determinagdo absoluta da espessura do tecido subcutineo, expressos em milimetros.
Pode-se estimar a densidade e a quantidade de gordura corporal para:

o Identificar os riscos de saude associados com excesso ou falta de gordura corporal
total;

¢ Controlar as mudangas na composigio corporal, associadas ao efeito da nutrigio e
do exercicio;

e Estimar o peso ideal;

¢ Identificar nos pacientes os riscos de saide associados com o aciimulo de gordura;

o Formular recomendagdes dietéticas e de exercicios, (HEYWARD e
STOLARCZYK, 2000).

Medidas: Medidas de PERIMETRO podem auxiliar estudos de crescimento
bem como fornecer indices de estado nutricional e niveis de gordura (estimativas
indiretas). A mensuragdo dos PERIMETROS CORPORAIS facilita o estudo da
composic¢do corporal de individuos, jovens, idosos e criangas, por ser uma forma de
mensuragdo antropoméirica de aplicagdio simples, rapida e mais adequada a estas
populacdes, se comparada com outras técnicas de medida. Para a obtengdo destas

medidas, € necessaria uma fita métrica flexivel (porém néo elastica).



As medidas de DIAMETROS OSSEOS sdo usadas para determinar a
compleigéo fisica, para fins ergondmicos e assimetria aplicada a area desportiva € para
acompanhar o crescimento humano. Os didmetros sdo medidos através de um
instrumento chamado, paquimetro ou compasso de pontas rombas (PETROSKI, 1999
apud GIANNICHI e MARINS, 1998 ).

~ Bioimpedéncia Elétrica: A utilizagio de seus procedimentos para andlise da
composi¢do corporal baseia-se nos diferentes niveis de condutibilidade elétrica dos
tecidos bioldgicos expostos a varias freqii€ncias de corrente. Aqueles tecidos que
apresentam elevado conteido de agua e de eletrdlitos apresentam elevada capacidade
de conducdo de corrente elétrica, enquanto os chamados tecidos secos sdo altamente
resistentes a passagem de corrente elétrica. Logo, o componente liquido apresentado
pelo individuo, sobretudo a massa corporal isenta de gordura, devera apresentar estrita
relagdo com a capacidade de condugdo de corrente elétrica.

Absortometria radiolégica de dupla energia (DEXA): Baseia-se no
pressuposto de que o grau de absorgdo de radiagdes de cada tecido organico depende
do comprimento de onda utilizada e do nimero atémico dos elementos interpostos.
Portanto, no caso da absortometria radiolégica de dupla energia, se estabelecer o nivel
de absorgdo diferencial de fotons emitidos a duas diferentes energias, 8 medida que
esses ultrapassam o corpo, apods tratamento matematico das informacdes, pode-se
distinguir o conteiido de mineral 6sseo dos demais tecidos.

Esta técnica representa aprimoramento da absortometria de féton tnico,
empregada exclusivamente no diagnéstico € no acompanhamento da osteoporose
mediante estimativas quanto ao perfil do conteido de mineral dsseo. A absortometria
radiologica de dupla energia emite fotons muito mais rapidos e intensos (44 e
100KeV) que a de foton tmico, com a vantagem de expor o individuo a menor radiagio
(1-4mRems). Assim, além de oferecer informag¢des quanto a0 componente de gordura
¢ de massa isenta de gordura dos tecidos ndo-0sseos. A vantagem dessa técnica, em
comparagdo com outras, ¢ que ela permite analisar a composi¢do corporal por

segmentos, oferecendo informagdes quanto a distribuigdo anatémica da gordura.



Hidrometria: A utilizagdo desta técnica baseia-se, na suposi¢do de que a
quantidade de agua se apresenta de forma razoavelmente constante na massa isenta de
gordura, com instabilidade associada & gordura estocada no tecido adiposo. Desse
modo, tomando o conhecimento da quantidade total de 4dgua existente no organismo,
torna-se possivel estimar o componente de massa isenta de gordura do individuo.

Densiometria: A técnica baseia-se no pressuposto de que a densidade de todo o
corpo ¢ estabelecida pelas densidades de varios componentes corporais. Admitindo-se
que a densidade da gordura é consideravelmente menor em relagdo a de outras
estruturas do corpo, quanto maior a quantidade de gordura em propor¢do ao peso
corporal menor devera ser a densidade de todo o corpo (GUEDES ¢ GUEDES, 1998).

Testes fisicos e motores

Para (JONHSON e NELSON; 1979 apud GIANNICHI ¢ MARINS, 1998), as
capacidades fisicas e motoras sdo assim distribuidas:
Condigio fisica: flexibilidade, forga, resisténcia, componente cardiovascular, e
composig¢do corporal.
Performance motora: poténcia, agilidade, equilibrio, velocidade, habilidades
desportivas, percepgdo € senso cinestésico motor.
Velocidade

E a capacidade de realizar um movimento no menor espago de tempo
. (BARBANTI, 1979 apud GIANNICHI ¢ MARINS, 1998).

Corrida de S0m. :

Objetivo: medir a velocidade de deslocamento

Idade: 6 aos 17 anos

Corrida de 30m:

Objetivo: medir a capacidade de aceleragdo

Idade: 7 anos até a idade universitaria

Teste de corrida de 400 ¢ 600 m:

Objetivo: mensurar a capacidade anaerdbica latica do testando

Idade; entre 11 e 16 anos
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Forca

E definida como a méxima forga exercida pelo masculo ou pelo grupo muscular
com velocidade especifica. A forga muscular pode ser medida a cada tempo de
contragdo muscular: isotOnica, isométrica, excéntrica ou isocinética (ROBERT e
ROBERTS, 1996).

Dinamometria dorsal e dos misculos inferiores:
Objetivos: medir a forga lombar e dos membros inferiores
Flexdo e extensiio dos membros superiores na barra:
Objetivo: medir a forga de membros superiores e cintura escapular
Idade: dos 10 anos até a idade universitaria (sexo masculino)
Suspensido na barra com os bragos flexionados
Objetivos: medir a forga de membros superiores € cintura escapular
Idade: dos 10 anos até a idade universitaria (sexo feminino)
Teste de forga abdominal (POLLOCK ¢ WILMORE, 1993 apud FERNANDES,
1999).
Objetivos: medir a eficiéncia dos misculos abdominais e flexores do quadril
Idade: dos 10 anos até a idade universitaria
Teste de carga maxima (TCM):
Objetivos: determinar a capacidade maxima de forga isoténica desenvolvida por um
grupamento muscular em um dado movimento e ainda permitir um acompanhamento
da evolugéo muscular.
Forca explosiva (Poténcia): € o tipo de for¢a que pode ser explicada pela capacidade
de exercer 0 maximo de energia num ato explosivo. Também conhecida como
poténcia muscular.
P =F x v, P =poténcia, F = forga e V = velocidade
Salto vertical:
Objetivo: medir a poténcia dos membros inferiores no plano vertical
Idade: a partir dos 9 anos até dos 6 anos a idade adulta.
Teste de impulsdo horizontal:

Objetivo: medir a for¢ga dos membros inferiores no plano horizontal.
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Idade: dos 6 anos até a idade universitaria ,ambos os sexos, (FERNANDES, 1999).
Flexibilidade

E a habilidade de mover o corpo e suas partes dentro dos seus limites maximos
sem causar danos nas articulagdes e nos musculos envolvidos (JOHNSON e NELSON,
1969 apud GIANNICHI e MARINS, 1998).

A flexibilidade representa um elemento importante para compor um programa
de treinamento. O Colégio Americano de Medicina Esportiva (1987), justifica esta
flexibilidade da regifio lombossacral e posteriores da coxa em condigdes ideais, visto
que a redugdo de flexibilidade nessa regido esta intimamente associada as lesdes como
as lombalgias (GIANNICHI e MARINS, 1998).

Para trabalhar a flexibilidade, o personal trainer, visando obter o maximo
resultado com o minimo de riscos, € necessario um conhecimento bastante amplo dos
trés fatores envolvidos: as caracteristicas biologicas do cliente, as exigéncias
especificas de sua vida e os fundamentos fisiologicos e metodoldgicos da flexibilidade.

A l6gica da diferenciagdo das formas de trabalho em fungdo dos diferentes
niveis de intensidade acarreta a necessidade de estabelecer diferengas entre as formas
maximas e submaximas de treinamento da flexibilidade. Assim, o trabatho submaximo
¢ denominado de Alongamento e o maximo de Flexionamento (DANTAS e SOARES,
2001).

Sentar e alcancar:

Objetivo: medir a flexibilidade do quadril, dorso ¢ masculos posteriores dos membros
inferiores.

Idade: dos 6 anos até a idade universitaria.

Extensio do tronco e pescoco:

Objetivo: medir a capacidade de extensdo do tronco e pescogo.

Idade: dos 6 anos até a idade universitaria.

Afastamento lateral dos membros inferiores:

Objetivo: medir a amplitude do afastamento lateral dos membros inferiores.

Idade: dos 10 anos até a idade universitaria.



Agilidade

E uma varidvel neuro motora caracterizada pela capacidade de realizar trocas
rapidas de direg#o, sentido e deslocamento da altura do centro de gravidade de todo o
corpo ou parte dele (STANZIOLA e PRADO, 1983 apud MATSUDO, 1983).
Passo lateral:
Objetivo: medir a rapidez de execug¢do ¢ a mudanga de dire¢io em movimentos
executados lateralmente.
Idade: dos 10 anos até a idade universitaria.
Corrida vai e vem:
Objetivo: medir a habilidade de correr com mudanga de dirego do corpo.

Idade: dos 9 anos até a idade universitaria.

2.2, Avaliacéo do componente cardiorespiratério

Avaliacio funcional: Representa um importante fator para determinagdo da
capacidade aerdbica € ou para detecgio da magnitude de comprometimento de uma
deficiéncia cardiaca. O principal objetivo da avaliagio inclui a investigagdo do
processo de adequagiio dos ajustes fisioldgicos as demandas metabdlicas que
ultrapassam as necessidades de repouso que representa a identificagdo da capacidade
aerébica maxima do avaliado.

E possivel encontrar outros objetivos, a partir, dos dados coletados do teste
ergométrico como: identificagdo da capacidade aerébica maxima, possibilitar a correta
prescri¢do de exercicios baseado no resultado, adequando volume e intensidade para a
atividade a ser desenvolvida (GIANNICHI e MARINS, 1998).

Teste de caminhada de 3 km:

Populagdo alvo: individuos de baixa aptiddo fisica, geralmente, pessoas idosas, obesas,
pOs-cirurgia e pacientes cardiacos.

Teste de andar e correr em 12 min. (Cooper):

Populag@o alvo: pode ser aplicada em pessoas com baixo condicionamento fisico e na

maioria dos atletas. E possivel sua aplicagio entre 10 ¢ 70 anos. Consiste em percorrer



a maior distdncia possivel em 12 minutos de corrida e/ou caminhada (FERNANDES,
1999).
Teste de corrida de Balke-15 min:

Populagdo alvo: pessoas ja condicionadas ou atletas, faixa etaria entre 15 e 50 anos.

2.3. Componentes da aptidao fisica relacionada i satiide

Avaliacdes para prescrigdes e orientagdo de exercicios fisicos

Para prescrever exercicios fisicos de maneira coerente, com intengdo de afastar
a0 maximo a probabilidade de ocorrerem acidentes e que possam atender
adequadamente 3s necessidades e aos interesses de seus praticantes, é necessario
conhecimento preciso do individuo em questdo. A falta de avalia¢do prévia que venha
a subsidiar as decisdes na proposi¢do dos exercicios fisicos pode acarretar o
estabelecimento de esforgos fisicos ndo adequados, podendo levar a desgastes
funcionais e metabolicos indevidos, induzindo a fadiga psicoldgica e fisica excessivas,
a graves lesdes ortopédicas e ao risco de precipitagdo de acidentes cardiovasculares.

As informagdes contidas nas avaliagdes voltadas a orientagdo dos programas de
exercicios fisicos incluem essencialmente exame médico com analise dos fatores de
riscos predisponentes as doengas cronico-degenerativas e do perfil dos niveis de
aptidéo fisica direcionada a promogfo da satide.

Exames médicos: O risco de complicagdes clinicas em conseqiiéncia da pratica de
exercicios fisicos € baixo, contudo maior que durante atividades sedentarias. Portanto,
mesmo que aparentemente ndo haja davidas acerca do estado de satde do individuo,
este deve ser submetido a minuciosa avaliagio clinica.

Aptidéo fisica direcionada & promoc¢do da saiide: A aptiddo fisica relacionada a
sande abriga aqueles atributos biologicos que oferecem alguma prote¢do ao
aparecimento e ao desenvolvimento de distirbios orgénicos induzidos pelo estilo de
vida sedentario, e que, portanto, tornam-se extremamente sensiveis a pratica de

exercicios fisicos regulares. O conceito da aptiddo fisica relacionada a saude implica a



participagdo de componentes associados as dimensdes morfologica, funcional-motora,
fisiolégica e comportamental. Contudo, para efeito de prescri¢do dos exercicios fisicos
voltados ao controle do peso corporal, destacam-se as informag¢Bes associadas as
dimensdes morfoldgica e funcional-motora.

Na dimensdo morfoldgica, informagdes quanto aos pardmetros da composi¢do
corporal, mediante dados relacionados a quantidade e distribuigdo da gordura corporal
€ a massa isenta de gordura, sdo os de maior significado. Na dimensdo funcional-
motora deverdo ser incluidos dados quanto as fungbes cardiorespiratéria e miisculo-
esquelética.

A fungdo cardiorespiratéria ¢ definida como a capacidade do organismo para
suprir aerobicamente o trabalho muscular, associada as condi¢des de os tecidos
utilizarem o oxigénio na sustentagdo dos esforgos fisicos. Portanto, depende da
potencialidade do individuo em liberar energia, por intermédio dos processos
oxidativos, na realizagdo de trabalho muscular por periodo de tempo relativamente
longo. Do ponto de vista fisiologico, a fungdo cardiorespiratéria, também conhecida
como capacidade aerébica, depende de dois aspectos: da capacidade quimica dos
tecidos musculares para utilizagdo do oxigénio, o que se denomina de componente
periférico, € da capacidade combinada dos mecanismos pulmonar, cardiaco, vascular,
sangiiineo e celular para transporte do oxigénio até o mecanismo aerdbico dos
musculos, também denominado de componente central.

Diferentes critérios tém sido empregados para avaliagio da fungdo
cardiorespiratdria, com maior destaque para o consumo maximo de oxigé€nio (VOupsy)
e para a capacidade de o individuo manter esforgos fisicos em niveis elevados de sua
reserva metabdlica por tempo prolongado, caracterizado pelo que se denomina de
limiar anaerdbico. O VO, € entendido como a quantidade mais elevada de oxigénio,
expressa em mililitros por kg de peso corporal por minuto de esfor¢o fisico
(ml/kg/min), que pode ser absorvida e utilizada a nivel celular pelo individuo.

A predigdo dos valores do VO.ys, estd alicer¢ada na relagdo linear existente
entre a capacidade de realizagdo do trabalho muscular e as variagdes de freqiiéncia

cardiaca. Como o trabalho externo realizado ou a poténcia, expressa em watts/minuto
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ou kgm/min, representa estreita associagdo com a quantidade de oxigénio que ¢é
consumido durante o esforgo fisico, torna-se possivel estimar os valores maximos.

O limiar anaerébio (LA) ¢ importante indicador da capacidade
cardioresporatoria que pode ser definido como o maior consumo de oxigénio que pode
ser mantido sem a sustentagio ou elevagio do lactato sangiiineo. Para muitos
individuos destreinados, esse limiar podera se encontrar entre 40 a 60% do VOspsx.
Exercicios abaixo desse limiar poderdo ser considerados leve para moderados
(CARPENTER, 2002).

A literatura apresenta grande variedade de testes de esforgo voltados 4 predigdo
dos valores do Voxmax, para a administragdo dos testes de esforgo sdo preconizados
protocolos de carga maxima e submaxima. As predi¢ées do VO, baseadas em carga
submaxima esté alicer¢ada, na relagio linear observada entre a freqiiéncia cardiaca ¢ o
oxigénio consumido durante a realizagdo de esforgos fisicos progressivamente mais
elevados. Portanto, com a verificagio da freqiiéncia cardiaca de esforgo frente a um
trabalho muscular subméaximo conhecido se estima a capacidade méaxima de consumo
de oxigénio por intermédio de projecdes da freqiiéncia cardiaca até seus limites
fisiologicos maximos. Em contrapartida, por intermédio dos testes de carga maxima,
sdo administradas cargas de trabalho muscular progressivamente mais elevadas até que
o individuo, de maneira voluntiria, manifeste exaustio ou alcance a freqiiéncia
cardiaca maxima para a idade.

Ao admitir que os esforgos fisicos envolvidos nos testes de caminhada/corrida
de longa distancia podem ser influenciados pela quantidade de gordura corporal, pela
eficiéncia da corrida e pela capacidade de cada um em manter um ritmo constante, ndo
se pode supor que seus resultados possam predizer valores de VO, com mesma
margem de seguranga que os testes de esforgos realizados em laboratério. No entanto,
na impossibilidade destes, tem sido advogada sua utilizagdo com bases nas evidencias
de que os testes de caminhada/corrida de longas distincias podem traduzir duas
caracteristicas importantes da fungdio cardiorespiratéria: o nivel de gasto energético
sustentado por longo periodo de tempo em esforgo fisico € a capacidade de realizagdo
de trabalho fisico envolvendo o proprio peso corporal.



O teste de caminha da proposto pelo Rockport Walking Institute, permite
estimar 0 VO, de individuos com menor condigio fisica e que apresentam
Iimitagdes quanto a realizagdo de esforgos fisicos mais intensos. Suas administragdo
consiste em caminhar, em ritmo individual, uma distdncia de 1600 metros, com
controle da freqiiéncia cardiaca ao seu final, assim como do tempo despendido para
realizar o percurso. O valor associado a0 VO, € estimado com base na relagio:

VOomax (ml/kg/min) = 132,853 - (0,0769 x PC/0,454) — (0,3877 x Idade) +
(6,3150 x Sexo) - (3,2649 x Tempo) - (0,1565 x FC)

Onde:

PC: Peso corporal em kg.

Idade: em anos.

Sexo: 0 (mulheres) e 1 (homens)

Tempo: Tempo gasto para percorrer a distincia até o centésimo de minuto mais
préximo.

FC: Freqiiéncia cardiaca no final do teste em bat/min.

A fungdo musculo-esquelética é avaliada mediante informagdes associadas a
dois componentes de particular interesse: forga/resisténcia muscular e flexibilidade.
Ao definir forga como o nivel de tensdo maxima que pode ser produzido por um grupo
muscular especifico, e resisténcia muscular como capacidade desse mesmo grupo
muscular em manter os niveis de for¢ga submaxima alcangado por um periodo mais
elevado, constata-se que a manutengiio de adequados indices desses dois componentes
da aptiddo fisica torna-se importante modulador na pratica de exercicios fisicos.

Para a administragdo de testes motores voltados a avaliagdo do componente de
forga/resisténcia muscular, em geral, recorre-se a utilizag8io de pesos adicionais, como
por exemplo, levantar e sustentar objetos e trabalho com halteres;ou a outras formas de
oferecimento de sobrecarga que envolva o proprio peso corporal, com a intengo de
incrementar o nivel de contrago muscular, como € o caso das flexdes de bragos,
sustentando o proprio peso corporal, flexdes do tronco (exercicios abdominais) e

outros similares.
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Os testes motores idealizados para obter informagdes quanto ao componente de
forga/resisténcia muscular consistem em registrar o nimero maximo de repetigdes que
o avaliado consegue executar em determinado movimento, assumindo que aqueles que
apresentam indice mais elevado de forga/resisténcia muscular podem também realizar
maior nimero de repeticdes. Outro componente ndo menos importante na fungio
musculo-esquelética é a flexibilidade, os indices de flexibilidade resultam da
elasticidade demonstrada pelos miisculos associada a mobilidade das articulagdes
(GUEDES e GUEDES, 1998).

2.4. Principios biolégicos e componentes do treinamento

As rotinas de exercicios fisicos direcionados aos programas de controle de peso
corporal deverdo ser planejadas e organizadas com base em trés principios bioldgicos:
principio da sobrecarga, progressdo e individualidade, principio da especificidade e da
reversibilidade.

Principio da sobrecarga, progresséo e individualidade

O primeiro esta alicergado no pressuposto de que, para que possam ocorrer
melhorias na condigdo metabdlica e funcional do individuo, seu organismo devera ser
submetido a uma rotina de exercicios fisicos que venham a oferecer esforgos fisicos
mais intensos do que aqueles a que esta normalmente acostumado em seu cotidiano,
além de provocar estimulos com alguma regularidade, apresentados de maneira
progressiva. Em raz3o das diversidades das adaptagdes organicas diante de esforgos
fisicos semelhantes, ocasionados pelas caracteristicas individuais de idade, sexo, dieta,
habitos de vida, estado de satide, motivagdo, etc., cada organismo podera reagir aos
estimulos provocados pelos exercicios fisicos de maneira bastante particular. Isto é, a
adaptabilidade varia de individuo para individuo. Assim, nem todos os individuos
deverdo apresentar progressdo na adaptagéo aos esforgos fisicos no mesmo ritmo.

Portanto, o principio da sobrecarga, progressfo e individualidade estabelecem

que os esforgos fisicos que constituem as rotinas de exercicios fisicos direcionadas ao
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controle de peso corporal sejam administrados de acordo com as condigdes individuais
de cada um.
Principio da especificidade: Um determinado exercicio fisico devera apresentar
efeitos especificos no organismo, em razdo de este se adaptar de modo especifico ao
esforco fisico que lhe € oferecido. Dessa maneira, a realizagdo de determinado
exercicio fisico produzira adaptagdes no organismo que serdo especificas para esse
tipo de esfor¢o fisico. Por exemplo, os exercicios aerdbicos deverdo provocar
modificagdes na funcdo cardiorespiratoria, os exercicios de alongamento muscular e
de mobilidade articular deverdo atuar na flexibilidade dos segmentos corporais que
participam da atividade.
Principio da reversibilidade: Assegura que os beneficios alcangados com o
envolvimento em rotinas de exercicios fisicos direcionados ao controle de peso
corporal sdo de natureza transitéria e reversivel. As adaptagdes metabdlicas e
funcionais induzidas pelos exercicios fisicos tendem a retornar aos seus estados
iniciais apdés a paralisagdo ou até mesmo as interrupgdes dos programas prescritos.
Dependendo das caracteristicas dos esforgos fisicos prescritos e orientados, existem
adaptac¢des alcangadas com a pratica de exercicios fisicos que, apds sua interrupgéo,
permanecem mais tempo que outras. Os exercicios de média a longa duragéo e baixa
intensidade tém efeito prolongado sobre o organismo, enquanto os exercicios fisicos
de intensidade mais elevada e de menor duragdo tém efeito mais imediato. Assim, as
aquisi¢gies que levam mais tempo a serem obtidas apresentam menor nivel de
reversibilidade (GUEDES e GUEDES, 1998).
Componentes dos exercicios fisicos

Para que as rotinas de exercicios fisicos possam produzir as adaptagdes na
diregdo desejada, torna-se necessario estabelecer combinagdes entre trés componentes
basicos: freqii€ncia, duragdo e intensidade dos esforgos fisicos. A duragdio ¢ a
intensidade formam uma unidade indivisivel, condicionando uma a outra. O ajuste
entre si também pode definir um quarto componente: o tipo do exercicio fisico.

Exercicio de intensidade mais elevada tendem a ser de menor duragdo; logo, com
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predominio do tipo anaerdbico. Os de intensidade mais baixa tendem a ser de maior
duragdo, com predominio do tipo aerébico.

A eficacia da prescrig@o e da orientagio das rotinas dos exercicios depende, em

grande parte, da combinagdo adequada desses componentes, em que o dominio das
informagdes relacionadas a produgdo de energia para o trabalho muscular é
fundamental.
Freqiiéncia: A freqii€ncia de realizagio dos exercicios fisicos refere-se ao nimero de
vezes em que o individuo se exercita por semana. A pessoa previamente sedentiria
devera se exercitar no minimo 3 vezes por semana com sessdes de exercicios em dias
alternados para que, o organismo se recupere de forma mais eficiente.

Na seqiiéncia, dependendo das finalidades do programa, a freqiiéncia semanal
devera ser aumentada gradativamente. Os principais estudos indicam que o ideal €
exercitar-se de 5 a 6 vezes por semana.

Duragcio: E caracterizada pelo tempo despendido na execugdo de um exercicio fisico
especifico ou de uma sessdo de exercicios. Uma sessfio de exercicios fisicos que
procura repercutir positivamente dentro de um programa de controle de peso corporal,
independentemente de se a duragdo, devera apresentar trés momentos bastante
distintos: a parte preparatoéria, a principal e a final.

Intensidade: E a relagdo entre o esforgo fisico requerido para sua realizagio e o
esforgo fisico maximo que o individuo tem condi¢des de suportar. Pelo aspecto de
praticidade, muitas vezes a prescricdo da intensidade dos exercicios com base em
proporg¢des da freqiiéncia cardiaca maxima de esforgo tem sido uma opgdo bastante
utilizada. Portanto estabelecer a freqiiéncia cardiaca maxima de esfor¢o do individuo
passa a ser atributo preponderante na prescrigdo da intensidade dos esforgos fisicos.

Apos os 20-25 anos admite-se que ocorre diminui¢io de 1 batimento cardiaco
por minuto a cada ano.Logo, uma estimativa da freqii€ncia cardiaca maxima (FCM)
pode ser feita mediante a subtragdo da idade atual do valor 220. Assim, para
individuos de 30 anos, a FCM de esforgo € 220-30 = 190 batimentos cardiacos/minuto.
Tendo a FCM, torna-se possivel determinar os limites da FC equivalente a intensidade

dos esforgos fisicos desejada utilizando-se a chamada freqiiéncia cardiaca de reserva



(FCR), que corresponde a diferenca entre a freqiiéncia cardiaca maxima ¢ a de
repouso.

Como ilustragdo, em individuo com 40 anos € com FCR de 70 bat/min, os
limites da FC preconizam-se para esforgos fisicos a intensidades de 40% e 65% devera
se apresentar dentro do limite de 114 e 142 bat/min. Por esse exemplo, os exercicios
fisicos deverfo apresentar intensidade que possa elevar a FC acima de 114 bat/min,
porém néo exceder a 142 bat/min. A regido de FC preconizada para os esfor¢os fisicos
compreendidos, entre o limite inferior e superior, é também denominada de Zona-Alvo
de esforgo fisico (GUEDES e GUEDES, 1998).

Idade do individno: 40 anos

Freqii€ncia cardiaca maxima de esforgo: 220-40 = 180 bat/min

Freqiiéncia cardiaca de repouso: 70 bat/min

Freqii€ncia cardiaca de reserva: 180-70 = 110 bat/min

Intensidade dos esforgos fisicos (40%) = 110 x 0,40 + 70 = 114 bat/min  Limite
nferior

(65%) = 110 x 0,65 + 70 = 142 bat/min Limite superior

2.5. Principios pedagdgicos

Elaborar um programa de treinamento individualizado, acompanhar o
andamento das atividades, monitorar as sessOes, avaliar e reestruturar o plano sdo as
principais atribui¢des do Treinador Individualizado. Para garantir a execugdo dessas
tarefas, faz-se necessario um complexo entendimento dos principios biolégicos do
treinamento. Bem como um conhecimento didatico, pois este precisa saber se
expressar com clareza para que seu aluno/cliente entenda o que ele quer ensinar.

Em contrapartida, a viabilizagdo dessas a¢des, o convencimento da adogdo de
um estilo de vida ativo e a aprendizagem para a correta execugdo das atividades
motoras propostas, assim como, as percepgdes para a escolha dos movimentos mais
adequados excederdo a exclusividade da formagdo técnica do profissional, abrangendo

um complexo campo de conhecimentos: desde as caracteristicas psicoldgicas do
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executante até os mais diversos métodos, estilos e formas de abordagem
(MONTEIRO, 2000).

2.5.1 Determinantes pedagdgicos da pritica da atividade fisica.

Do ponto de vista pedagodgico, o principio da conscientizagdo, pode ser
entendido como um ato de educar partindo do pressuposto de que educar é modificar
comportamento. (GOMES, 1999 apud MONTEIRO, 2000), defende que a atividade,
quando realizada conscientemente, obtém-se mais beneficios na medida em que o
executante procura canalizar esforgo para o seu real objetivo.Imaginando, por
exemplo, que o aluno prossiga, individualmente, o seu programa de atividades fisicas
de forma regular e comedida, mesmo nos periodos de férias ou de afastamento por
motivo de trabalho e de viagem, atingiriamos, assim, o verdadeiro ideal da adogdo de
um estilo de vida ativo, o que contribuiria com a manutengfio das capacidades obtidas
nos treinamentos, sob a supervisdo do professor.

E importante & obtencio e 3 manutengio do equilibrio fisico, psiquico, mental,
emocional e social, caracteristicas basicas do amplo conceito de saude. A busca
especifica pela atividade fisica personalizada, efetuada por individuos nio-atletas,
pode estar compreendida em algum campo entre a melhoria da estética corporal, o
combate ao stresse ¢ a manutengdo da saude.

Contudo, o profissional deve canalizar seus objetivos para a organizagdo de um
programa voltado para a aquisicdo da melhor aptiddo fisica, o que, de certa forma,
ocasiona beneficios a satide. Para (BARBANTI, 1995 apud MONTEIRO, 2000),
aptiddo fisica ¢ a capacidade de executar tarefas diarias com vigor e vivacidade, sem
fadiga excessiva e com ampla energia para apreciar as ocupagdes das horas de lazer e
para enfrentar emergéncias imprevistas, ou seja, sentir-se bem durante o tempo todo e
ter disposigdio para saltar, correr, fazer forga quando necessario.

Isso somente € possivel com um plano de trabalho direcionado para a formagéo
do cliente, 0 que compreende agdo muito mais compromissada com explicagdes,
esclarecimentos e condutas diversificadas. Os principios didaticos e pedagdgicos da

Educago Fisica estdo fundamentados segundo métodos cientificos que devem
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assegurar os objetivos, principalmente educacionais, almejados, o que somente €

possivel quando existe interagio entre a teoria e a pratica (MONTEIRO, 2000).

2.5.2 Estilos de ensino

Os estilos de ensino, na atuagio do PT, podem e devem variar, procurando
maximizar o potencial de aprendizagem do seu cliente.

No estilo de Ensino por Comandos, o PT é o elemento humano
preponderante, com um papel bem definido. E ele quem determina os objetivos do
trabalho, escolhe os conteidos, fornece as indicagdes precisas sobre o que executar,
avalia quase sempre de forma subjetiva e corrige. O programa é estruturado em um
esquema mecanicista € atomista e, portanto, necessariamente analitico e segmentario,
em que o estatico normalmente predomina sobre o dindmico, visando unicamente
formagdo corporal.

A metodologia, nesse caso, baseia-se em atividades que permitem tnica
interpretagiio, baseando-se, sobretudo, no emprego das demonstra¢des € na utilizagio
das vozes de comando.

No estilo de Ensino por Tarefas, ¢ mais utilizado nos processos de ensino da
maioria dos profissionais que atuam como treinadores individualizados, pois,
apresenta um primeiro passo em diregfo a um ensino centrado no cliente. Entretanto, o
treinador individualizado é ainda o centro do processo, selecionando os objetivos,
escolhendo a metodologia e determinando as formas de organizagdo, que sdo um
pouco menos rigidas. Nas tarefas, o PT encontra-se mais livre em relagdo as
preocupacdes com a organizagdio, explicagdes e comandos, o que lhe permite
concentrar atengfo sobre as aprendizagens do cliente.

Dessa forma, a apresentagdo do programa de exercicios da-se pelas tarefas que
podem assumir inameras formas.

No estilo de Ensino Baseado na Programaciio Individualizada, pressupde a
existéncia de diferengas individuais entre as pessoas, tanto no que diz respeito ao seu
desenvolvimento fisico quanto as suas caracteristicas psicologicas. Assim, jamais se

encontram dois clientes iguais no que tange as aptiddes especificas, a resisténcia a



fadiga, ao nivel de maturagdo € no que diz respeito aos ideais, atitudes e preferéncias
manifestadas. No trabalho individualizado, cada individuo passa a trabalhar dentro do
seu proprio ritmo, a0 mesmo tempo, que desenvolve o senso de responsabilidade e a
iniciativa.

A adogdo deste estilo é a grande caracteristica do trabalho do PT, pois permite
atender de forma especial os clientes que estejam requerendo cuidados e que nas
demais praticas coletivas seriam desconsiderados: os portadores de debilidades
posturais, os obesos, 0s que revelam extraordinarias aptidées para determinada
capacidade, os atletas de algumas modalidades, etc (MONTEIRQ, 2000).

2.5.3 O treinamento personalizado e a auto-estima

Diversos autores tém atribuido & atividade fisica a capacidade de melhorar a
auto-estima dos seus praticantes. (SABA, 1999 apud MONTEIRO, 2000), apontou,
que uma porcentagem consideravel dos individuos que procuram as academias de
ginastica o fazem em busca de modificagdes estéticas, portanto, é possivel pensar em
relagdo direta entre a procura pela atividade fisica e a melhoria da auto-estima.

O topico de “auto” tem sido foco central da bibliografia psicossocial ha mais de
cem anos.Estudos e pesquisas de diversos autores servem de base para grande parte do
trabalho sobre o desenvolvimento do “eu”.O autoconceito é geralmente considerado
como a percep¢do que o individuo tem de suas caracteristicas pessoais, atributos e
limitagdes, e os modos pelos quais essas qualidades sdo tanto similares quanto
diferentes das dos outros. O autoconceito é como o individuo se vé€, sem emitir
julgamento pessoal ou comparar-se a outros.

Por outro lado, “auto-estima” € o valor que o individuo atribui as suas
caracteristicas peculiares, atributos e limitagdes. (WEISS, 1987 apud MONTEIRO,
2000), indicou que a auto-estima representa a avaliagdo e o componente efetivo do
autoconceito do individuo: isto €, refere-se aos julgamentos qualitativos € sentimentos
vinculados as descri¢bes que o individuo atribui a si. Enquanto, o autoconceito €,
simplesmente, o conjunto de percepgdes que o individuo tem de si, a auto-estima € o

valor que o individuo atribui a estas percepgdes.
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Talvez (WEISS, 1987 apud MONTEIRO, 2000), tenha definido a auto-estima
melhor, quando afirmou que a auto-estima é um julgamento pessoal de valor que é
expresso nas atitudes que o individuo mantém a respeito dele mesmo. Embora os
termos estejam ligados a auto-estima néo é o0 mesmo do que autoconfianga.

A “autoconfianga” denota a crenga do individluo em sua habilidade de
desempenhar tarefa mental, fisica ou emocional. E a habilidade prevista do individno
de dominar desafios particulares e superar obstaculos ou dificuldades.Pessoas
autoconfiantes acreditam poder fazer com que as coisas acontegam de acordo com seus
desejos.

Deve-se concluir que a importancia atribuida a atividade ou a tarefa pelo
individuo ou por pessoas que sejam significativas para ele (colegas, pais, professores,
treinadores) pode realmente estabelecer um vinculo entre a autoconfianga € a auto-
estima. Se a tarefa é considerada importante, entdo, a competéncia na execugio da
tarefa tera um impacto sobre a auto-estima. Portanto, o termo “competéncia” torna-se
importante estrutura no desenvolvimento da auto-estima.

A percepgdo da competéncia € uma das varidveis mais importantes subjacentes
a motivagdo, na opinido de (HARTER, 1993 apud MONTEIRO, 2000). O autor
argumenta, que a qualidade das experiéncias do individuo é o determinante essencial
para o desenvolvimento da competéncia. A competéncia, facilita e a confianga
promove uma visdo positiva do eun. A demonstragdo de competéncia, leva ao orgulho e
a alegria, porém, o fracasso em demonstrar competéncia leva & vergonha e a
autodivida. A competéncia percebida de uma pessoa, afeta seu interesse continuo de
tarefas. Quando aplicada a atividade fisica, a teoria de Harter de motivacio de
competéncia, significa que se um individuo percebe a si mesmo como fisicamente
competente, ele continuara a participar em atividades fisicas. Se entretanto, ele percebe
a si mesmo como fisicamente incompetente, ele limitara sua participagio e suspendera
as tentativas de dominio.

Aquelas famosas frases: “eu ndo consigo”, “eu ndo sei fazer”, representam a
idéia de um autoconceito negativo. Esse quadro pode ocasionar efeitos devastadores
em todos os aspectos da vida de uma pessoa (MONTEIRO, 2000).



25

Os seres humanos, de forma geral, tendem a viver de acordo com as
expectativas de outros, ou pelo menos de acordo com o que eles pensam que sejam
essas expectativas. O PT adquire nesse sentido grande importincia na formagio das
atitudes basicas e no referencial que seus clientes compordo do préprio desempenho. O
profissional que enfatiza autoconceitos positivos tende a ser associado com pessoas
que possuam visdes positivas de si mesmo.

Uma reserva de experiéncias bem-sucedidas ajudaré a desenvolver essa atitude
de “eu consigo”. O sucesso ¢ muito importante, particularmente nos estagios iniciais
do aprendizado. Para compreender esse conceito, basta apenas olhar para si mesmo e
para nossas tendéncias de continuar atividades nas quais somos bem-sucedidos. Este
principio basico da teoria do aprendizado é aplicavel tanto a criangas quanto a adultos.
Nés precisamos levar a importincia do sucesso em consideragdo, quando trabalhamos
com pessoas iniciantes na atividade, utilizando métodos de ensino que enfatizem o
sucesso (MONTEIRO, 2000).

2.5.4 Motivaciio para adesdo a um programa de exercicios

Tendo em vista o foco da motivagio para o exercicio, alguns fatores que levam
a manutengo do cliente em um programa de atividades fisicas, enfocando alguns
aspectos. (SABA, 1999 apud MONTEIRO, 2000), estimou que apods seis meses de
adesdo a um programa de atividades fisicas, muitas pessoas desistem. Em um dos raros
estudos com desistentes, (ANDREW, 1981 apud MONTEIRO, 2000), verificou que
grande parte desse abandono relaciona-se & conveniéncia do local de pratica,
percepgdo do programa (perda de entusiasmo com a atividade, percepgdo de grande
fadiga, crengas frageis para o valor do exercicio), e fatores externos que vdo de
aspectos familiares a estilo de vida.

Na mesma linha, (NUNOMURA & TEIXEIRA, 1998 apud MONTEIRO,
2000), perceberam que consideravel parcela de um grupo de desistentes em um
programa de resisténcia tinha pequena quantidade de fibras de contragdo lenta.
Igualmente, (DISHMAN, 1994 apud MONTEIRO, 2000), percebeu que os praticantes

com alta porcentagem de gordura corporal sdo mais propensos ao abandono. Assim, 0s
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dados anteriores, levam a crer que fatores constitucionais podem afetar a conveniéncia
em certos regimes de exercicios

E evidente, portanto, que a motivagdo para o exercicio é multidimensional, e
buscando compreender esse conceito é possivel relacionar os fatores fisiologicos,
psicoldgicos, estratégicos, habituais e ambientais.

Ter seus objetivos contemplados a curto ou médio prazo constitui-se em
componentes bastante intensos de motivagdo para o alcance de metas mais distantes.
Conquistar pequenos beneficios em periodos estreitos de dedicagdo € o principal meio
para a aderéncia a programas maiores ¢ mais complexos. Cabera ao PT — possuidor do
conhecimento técnico especifico da area — elaborar prioridades quinzenais, mensais ou
bimestrais concretas, de forma a garantir a visibilidade dos progressos do seu cliente.

Um outro fator que (NUNOMURA, 1997 apud MONTEIRO, 2000), encontrou
foi que, entre as pessoas que desistiram ou aderiram ao exercicio, apresentaram-se
como variaveis discriminativas a porcentagem de gordura corporal ¢ o peso corporal.
Assim, € possivel determinar, que o aderente ao exercicio é mais magro e mais leve,
tal fato propicia o surgimento de muitas explicagdes. Individuos mais magros, podem
considerar a atividade menos exigente - fator muito estimulador - enquanto individuos
mais pesados encontram maior dificuldade — fator desestimulante. Pode-se supor
também, que individuos mais magros tenham um estilo de vida mais ativo em
oposi¢cdo aos mais pesados. Por conseguinte, a pessoa com maior gordura corporal,
pode estar recebendo menos recompensa para seus esforgos, o que, termina por
incentivar a desisténcia. _

Outra razdo pela qual surge, por vezes a ndo aderéncia a programas de
atividades fisicas, com possibilidade de ser facilmente contornada pelo PT, diz
respeito a falhas na percepgdo do tempo disponivel para a pratica dos exercicios
fisicos. Na correria do cotidiano, diversas pessoas encontram na falta de tempo
justificativa para abrir m3o dos exercicios. Cabera, nessa situagdo, um auxilio na
organiza¢do de uma agenda do seu cliente, identificando as possibilidades de inser¢io
de momentos para a pratica. Atender o individuo nas suas peculiaridades é a

caracteristica principal do treinador personalizado.
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Algumas orientagdes em relagdo a motivagdo para o exercicio que podem ser
destacadas:

e No inicio do programa, o treinador deve busca transformar-se em um companheiro
ou companheira do seu cliente, evitando a exclusividade da observagiio e corregdo
técnica, trabalhando junto se possivel. Essa atitude estimulara o cliente a perder as
sessdes, pois ha um compromisso embutido na relagio;

e A fuga de pronunciamentos negativos na pratica deve ser uma preocupagio
constante do treinador. O realismo com uma dose de positivismo é sempre muito
bem vindo;

o Pequenos habitos devem ser modificados na vida do cliente; essa afirmagio € fruto
da seguinte reflexfio: a adogdo de um estilo de vida ativo, com mais caminhadas
mais subidas pelas escadas ¢ menos excesso de alimentagdo complementarfio o
trabalho do treinador. Vale recordar o principio da conscientizagdo. O PT deve
incentivar esses cuidados solitarios dos clientes, ndo querendo para si a
exclusividade dos beneficios pelos resultados alcangados. Nio existe um bom
treinador individualizado sem bons clientes (MONTEIRO, 2000).

2.5.5 A Avaliacdo Fisica em uma Perspectiva Psicoldgica

A escolha dos testes de aptiddo fisica e o cuidado com que sio interpretados os
resultados e apresentados as pessoas sdo merecedores de comentérios, porque isso
pode ser extremamente influenciavel na determinagdo das percepgdes sobre a aptiddo
fisica e, conseqiientemente, sua motivagdo para o exercicio.

A preocupagdo maior tem sido com o cidadio menos apto por causa das
perspectivas relacionadas a saude, que exigem o recebimento de maior encorajamento.
Cada vez mais, pesquisas estio sendo realizadas para verificar qual o formato, mais
eficaz da avaliagdo fisica proposta para cidaddos comuns. Contudo, a informagdo de
que se dispde é que os testes devem procurar formar e criar atitudes positivas para o
exercicio e a aptiddo fisica, tentando convencer todas as pessoas das recompensas

pessoal disponiveis pela atividade fisica regular ¢ moderada. O melhor enfoque



disponivel no momento parece ser aquele que ajuda as pessoas a desenvolver um senso

de competéncia fisica, confianga e controle.

Uma consideragdo das sugestdes oferecidas por (FOX e¢ BIDDLE, 1999 apud
MONTEIRO, 2000), podera auxiliar o profissional a conseguir essa orientagdo
psicologica em um niimero maior de pessoas e, dessa forma, conduzindo-as a ficar
mais perto de atingir o objetivo de adogio ¢ de manutengdo de um estilo de vida
saudavel:

e Os testes devem ser utilizados para fornecer informagdes. Estas devem indicar o
cliente o seu estado atual de aptiddo fisica relacionada a saide e as a¢des futuras
necessarias. Ndo € essencial, ¢ em alguns casos pode ser prejudicial, que os
individuos sejam freqiientemente comparados com outros ou com tabelas.

* A chave para um sentido de competéncia em aptiddo fisica é a realizagio ¢ a
melhoria pessoal. Os testes de aptiddo fisica devem ser usados para dirigir e
encorajaras mudangas no tempo € serem acompanhadas por programas de
exercicios reais. O foco deve ser no acompanhamento dos resultados dos testes
com diregdo € conselho. Ndo ha vantagens de expor as pessoas as suas fraquezas se
um servigo de ajuda e explicagdes ndo estiver disponivel.

e Para desencorajar o desvio das atividades de aptiddo fisica, a experiéncia deve ser
recompensadora ¢ o ambiente de testes ndo deve ser ameagador. Ha que se
respeitar a confiabilidade nos profissionais que conduzirdo os testes e as situagdes
potencialmente embaragosas — como a permanéncia por periodos superiores ao
necessario em trajes de banho — devem ser evitadas. Um alto nivel de sensibilidade
as percepgdes das pessoas € necessario.

Um entendimento dos conceitos de aptiddo fisica ¢ uma apreciagdo dos valores
do exercicio pode ajudar a criar uma atitude correta para com a atividade fisica.
Entende-se, portanto, que um programa de aptiddo deva ter base cognitiva. Os testes
que compdem um programa de avaliagdo fisica adquirem, nesse ambito, grande
fungdo, pois podem ser utilizados como um poderoso instrumento para a demonstragio
dos conceitos de aptiddo fisica relacionada a satde. Por exemplo, um dos testes de

flexibilidade podera ser utilizado para explicar o principio da especificidade ou a



29

importincia do aquecimento, componentes fundamentais no desenvolvimento do
trabalho do PT realmente comprometido com a satide € a formagdo dos seus clientes
(MONTEIRO, 2000).

2.6. Meios e métodos de treinamento

No treinamento personalizado, faz-se necessario uma adaptagéo, pois os clientes
objetivam melhorar a satde e a estética corporal e raramente, competem. O (ACMS,
1998 apud MONTEIRO, 2000), recomenda desenvolver a resisténcia
cardiorespiratoria, a flexibilidade, a for¢a e a resisténcia muscular localizada, pois
estas sdo capacidades fisicas que melhoram a aptiddo geral e interferem na saide. Em
conseqiiéncia, podem ser divididos em exercicios de efeito geral e exercicios de efeito
localizado.

Exercicios de efeito geral: As atividades de efeito geral ou exercicios aerdbios
caracterizam-se pela mobilizagdo de uma massa muscular maior do que 1/6 a 1/7 da
musculatura esquelética total por longo periodo de tempo, com baixa intensidade,
promovendo, portanto, adaptagées no sistema cardiorrespiratrio € nos processos
celulares oxidativos (HOLLMANN e HETTINGER, 1989 apud MONTEIRO, 2000).
Esses exercicios dividem-se em ciclicos e aciclicos. Os exercicios ciclicos, como a
corrida e o ciclismo sdo realizados com movimentos que iniciam e terminam,
completando um ciclo, facilitando a manutengdo estavel da freqiiéncia cardiaca. A
“ginastica aerdbica”, o step € os esportes de carater coletivo apresentam exercicios
aciclicos, pela grande variedade de movimentos, implicando em varia¢do da
intensidade.

Exercicios de efeito localizade: Sédo caracterizados pela solicitagdo isolada de
determinado segmento corporal, seja para alongar ou fortalecer. As capacidades fisicas
desenvolvidas com a realizagdo desses exercicios sdo a forga, a resisténcia muscular
localizada e a flexibilidade.

o Forg¢a - coordenacdo intramuscular — conseguir recrutar maior quantidade de

unidades motoras e, conseqiientemente, exercer maior forga.
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Hipertrofia — aumentar a segdo transversal do musculo, aumentando assim o seu

tamanho.

o Resisténcia muscular lecalizada — aerdébia — realizar maior quantidade de
exercicios, sem perder a eficiéncia em condi¢Ges aerdbias.

Anaerdbia — realizar maior quantidade de exercicios, sem perder a eficiéncia em

condi¢des anaerdbias.

¢ Flexibilidade — ativa — realizar um exercicio com grande amplitude pela contragio
do musculo agonista ¢ pelo alongamento do antagonista.

Passiva - realizar um exercicio com grande amplitude pela agdo de agentes externos,

como a agéo da gravidade, pela ajuda de um parceiro ou de um equipamento.

Estatico — permanecer determinado tempo em determinada posigdo, sem que haja

movimento.

Dindmico — executar movimentos balisticos ou com insisténcia.

Os Métodos de Treinamento sdo as diferentes formas de como os exercicios
podem ser realizados. Segundo (GOMES, 1999 apud MONTEIRO, 2000),
compreendem, no verdadeiro sentido da palavra, os varios procedimentos tomados
para sistematizar os meios que devem garantir os resultados almejados. Como por
exemplo, a corrida pode ser organizada de varios métodos diferentes dependendo da
etapa de treinamento ¢ dos objetivos. O exercicio pode ser realizado entdo de forma

continua ou intervalada.



3. METODOLOGIA

3.1 Populacéo e amostra

Foram entrevistadas cinqiienta profissionais que atuam como personal trainer,

ambos os sexos, em onze academias na cidade de Curitiba.

3.2 Instrumentos e procedimentos

Foi realizada uma pesquisa de campo com entrevistas, a partir do
preenchimento de um questionario desenvolvido especificamente para este estudo, e
validado por trés professores. O questionario contém perguntas objetivas, com o
objetivo de identificar a forma de avaliagdo destes profissionais. As perguntas eram
para verificar quais as atividades mais desenvolvidas pelos entrevistados e o local onde
desenvolvem essas atividades, quais variaveis ele mesmo avalia como por exemplo,
composigdo corporal, forga, velocidade, glicemia, entre outras, ¢ quais varidveis sdo
avaliadas por outros profissionais, ver anexo A.

Apenas a ultima pergunta era aberta, a qual, eles precisavam responder quais os
protocolos ou testes, era predominantemente utilizado.

A aplicagdo deste questionario foi feita pessoalmente, por mim aos personal
trainers nas academias onde atuam, fazendo o contato por telefone com antecedéncia

com o0 coordenador de cada academia.

3.3 Analise estatistica

Através dos dados coletados, foi desenvolvido um estudo descritivo usando
técnicas estatisticas percentuais, considerando valores absolutos, seguida de analise e
discussdo dos dados, com o auxilio de graficos. Os dados foram apresentados como
estatistica descritiva, com valores médios e percentuais em forma de graficos e tabelas,
estes, foram gerados apds a analise feita através dos softwares Excel for Windows 98 e
SPSS 10.0.



4. APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS DADOS

Gréfico 1 Atividades desenvolvidas pelo Personal Trainer

pelos personais, em seguida aparecem as atividades de esteira, cicloergometro e
corrida, 0 que pode sugerir uma grande adocao de atividades que se complementam,
haja visto que a predomin&ncia metabdlica da primeira é anaerobia e das posteriores é

aerdbia.

Grafico 2: Local onde desenvolve as atividades

estrutura e a diversidade dos aparelhos de musculagcdo, sendo os parques e pragas o
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segundo local mais adotado. Considera-se a grande adogdo dos parques, certamente
favorecida pelo fato de Curitiba disponibilizar locais a préatica da atividade fisica e de
habitos saudaveis.

Pode-se fazer uma comparacdo com trés anos atrds como mostra (PIOVEZAM
e CAMPOS, 1999), onde as academias representavam apenas 46,6% dos locais onde

0S personais atuavam, hoje segundo esta pesquisa, as academias representam 92%.

Gréfico 3: Variaveis avaliadas pelo préprio PT

Neste grafico observa-se que a FC de repouso, flexibilidade, forca, pressdo
arterial e composicdo corporal sdo as variaveis que a maioria dos personais avaliam,
seja através de protocolos ou da medicdo direta. Porém, algumas variaveis como
Glicemia, Dosagem Hormonal, Niveis Lipidicos e Densitometria 0ssea, geralmente
sdo feitas em laboratdrios por profissionais especializados, ndo podendo ser avaliados

pelos personais, mas sim apenas ANALISADO.

Gréfico 4: Variaveis avaliadas por outros profissionais



34

Comparando esse grafico com o anterior pode-se verificar que, a maioria dos
personais apenas analisam as variaveis como Glicemia, Dosagem Hormonal, Niveis
Lipidicos e Densitometria 6ssea, e ndo avaliam. Esses exames sdo feitos apenas por
pedidos dos médicos, pois, sdo avaliagbes de alto custo, embora, sejam variaveis

altamente relevantes para se quantificar as respostas agudas e crénicas ao exercicio.

Gréfico 5: Objetivos mais freglientes entre os alunos

Observa-se neste grafico, que a maioria dos alunos buscam o emagrecimento,
preocupando-se muito com a estética. Porém o item salde também se destaca, sendo
um bom indicativo, mostrando que as pessoas estdo preocupadas em prevenir

problemas relacionados com a Obesidade.
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Tabela 1. Componentes mais importantes para os clientes.

Componentes mais importantes para os clientes

Capacidade Graus de Importancia

Funcional 1 2 3 4 5
Resist Anaerdbica 12% 8% 20% 34% 6%
Forca 14%  38% 16% 20% 8%
Tec. Desportiva 4% 4% 6% 6% 6%
Mobilidade 14% 2%  32% 18% 10%
Flexibilidade

Resist. Aerébica 52%  20% 20% 6% 2%
Velocidade 0% 2% 2% 6% 16%
Equilibrio 2% 6%0 4% 10% 40%
QOutros 2% 0% 0% 0% 10%

Esta tabela se refere aos componentes mais importantes que 0s personais
consideram para seus alunos, como Resisténcia AerObica, que é o consumo de
oxigénio. Este componente é um indicativo de Aptiddo Fisica em geral, como em
segundo lugar pode-se verificar que vem o componente Forgca, também considerada
um componente neuromotor muito importante para a saude. Ja o Equilibrio ocupou o
menor grau de importéncia, visto que é fundamental no desporto.

Por esses dados, pode-se observar que a maioria dos personais trabalha para
melhorar a Aptiddo Fisica de seus alunos e poucos com o Treinamento Desportivo.

Porém verifica-se que embora a flexibilidade tenha sido colocada como a
capacidade mais avaliada, a mesma surge como terceira opgdo na prescricdo de
treinamento, por outro lado, a resisténcia aerdbica, componente priorizada na
prescrigdo, surge como o quarto componente condicional avaliado conforme se pode

verificar no gréfico 3.
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Tabela 2: Protocolos e testes utilizados pelos Personals
Protocolos e testes utilizados pelos Personais

Resisténcia Anaer6bica N#de Pessoas %
Velocidade 1 2%
Submax. Balke 1 2%
Meédico 1 2%
Flexdo de Brago 2 4%
Abdominal 4 8%
Bruce Adaptado 2 4%
SAPAF 5 10%
Guedes 1 2%
Pollock 1 2%
RML 3 6%

w
o

N&o Responderam 60%

Da tabela 2 a tabela 6 serdo analisados quais testes ou protocolos mais
utilizados pelos personais para avaliarem seus alunos. O componente Velocidade, esta
correto, porém, ndo foi citado o protocolo, ou seja, a metodologia adotada. RML,
citado por 6% dos personais ndo ¢é teste, € uma capacidade funcional. Ha varios testes,
s6 que ndo foram especificados.

O teste Subméax de Balke, ndo foi encontrado na literatura, observa-se este
protocolo direcionado a avaliar o condicionamento aerébico/cardiovascular.

Os testes de Flexdo de braco com 4% e o teste de Abdominal com 8% esta
totalmente certo. J& o protocolo de Bruce adaptado com 4% é teste de Resisténcia
Aerbbica e ndo Anaerbbica! A sigla SAPAF, é um programa (software) adotado pela
academia, que reune varios protocolos e metodologias de avaliagéo.

O protocolo de Guedes aqui citado é uma proposta direcionada a avaliar a
composicdo corporal, assim como Pollock, estabelece diversas baterias de testes, mas
ndo um protocolo especifico para Resisténcia Anaerdbica!l

O que chamou a atencdo foi que 60% nédo responderam, isso equivale a trinta

das cinquentas pessoas entrevistadas.



Tabela 3: Protocolos e testes utilizados pelos Personals

Protocolos e testes utilizados pelos Personais

Resisténcia Aerdbica N°de Pessoas

Esteira

Subméx. Ergométrica
Esteira Astrand
Astrand 7min.
Balke

Bruce

Aradjo

Meédico
Caminhada
Cooper
Queen'sCollege
Elestad

SAPAF

Falkner

Guedes

Pollock
60min/3000m
N&o Responderam

P PN P 00k, MNORL R Rk PP O DM

[E
o

%

6%
4%
12%
2%
2%
8%
2%
2%
2%
6%
4%
2%
10%
2%
4%
2%
2%
38%
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Pode-se verificar que para avaliar o componente Resisténcia Aerdbica existe

inimeros protocolos e testes que podem ser utilizados como os de Bruce, Balke,

Araujo, Cooper, Falkner. Os testes de esteiras sdo os mais utilizados, principalmente

para avaliar pessoas que ndo possuem um bom condicionamento, pois varios testes

podem ser adaptados. O primeiro item da tabela, esteira, é apenas um instrumento, ndo

sendo especificada a metodologia.
Astrand 7 mim. N&o foi encontrada na

min.(ROBERT e ROBERTS, 1996).

literatura,

mas sim Astrand 6



Tabela 4: Protocolos e testes utilizados pelos Personais

Protocolos e testes utilizados pelos Personais

Composigdo Corporal | N° de Pessoas %
Dobras Cutéineas 3 6%
Guedes 23 46%
Pollock 8%
SAPAF 12%
Nao Responderam 17 34%
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Nesta tabela pode —se observar que 6% dos entrevistados citou Dobras Cutineas

como protocolo, porém, ndo colocou a metodologia, pois qualquer protocolo para

medir a composigdo corporal é essencial as medidas das dobras do aluno. O protocolo

de Guedes ¢ mais utilizado para a populagiio jovem (idade universitaria). Ja o Pollock,

possui uma diversidade maior abrangendo diferentes faixas etdrias com testes

especificos para cada uma delas.
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Tabela 5: Protocolos e testes utilizados pelos Personais

Protocolos e testes utilizados pelos Personais
For¢a N'de %
Pessoas
Carga Max. 11 22%
Dinamometria 1 2%
Comparativo 1 2%
Bompa 1 2%
Testes Especificos 1 2%
Repetigdo Max. 3 6%
SAPAF 5 10%
Borg 1 2%
Cybex 1 2%
Pollock 1 2%
Néo Responderam 24 48%

Observa-se que 22% dos entrevistados citaram testes de carga maxima, correto,
assim como também os testes de repeticdio maxima e Dinamometria.

Citaram também Testes Especificos, mas ndo colocaram qual a metodologia.
Borg, € uma escala para usada para verificar a intensidade do exercicio! Cybex € um
programa assim cmo 0 SAPAF, ja mencionado.

Nio deve esquecer que a Forga, assim como a mobilidade é especifica para cada

articulacdo.
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Tabela 6: Protocolos e testes utilizados pelos Personals
Protocolos e testes utilizados pelos Personals

Mobilidade e Flexibilidade N°de Pessoas %
Banco Sueco 1 2%
Banco de Wells un 22%
Flexiteste 10 20%
Comparativo 1 2%
Parametros Fisioterapia 1 2%
SAPAF 5 10%
Guedes 1 2%
B.wells/Flexiteste 1 2%
Pollock 1 2%
Nao Responderam 19 38%

Verifica-se nesta tabela que 22% utiliza o Banco de Wells, esse é um teste
Gnico, que avalia a Flexibilidade da regido posterior, sendo um bom indicador da
flexibilidade da regido Lombar.

O alongamento na regido Lombar € essencial para uma boa saude, como
evidencia (HALL, 1993). Pois incurtamento da musculatura na regido Lombar, pode
ocasinoar sérios problemas de lombalgia.

O Flexiteste é uma bateria de avaliagbes muito mais abrangente, podendo
avaliar os membros superiores como também os inferiores.

Assim como a forca, a Mobilidade ¢é especifica para cada articulacdo. De forma
que, considera-se interessante a adogdo de uma bateria de teste, como é feita com o
flexiteste.

Pollock e Guedes ndo sé@o protocolos para Mobilidade/Flexibilidade!



5. CONCLUSAO

Em relacdo as atividades desenvolvidas pelo Personal Trainer, verificou-se que o
treinamento é direcionado a melhoria das aptidées de resisténcia e forca, e as
academias e 0s parques sdo os locais onde os personais mais atuam, verificando-se
porém, que estd crescendo a porcentagem em relacdo as salas de edificios
/condominios.

Observou-se que alguns profissionais responderam que avaliavam algumas
varidveis como glicemia, dosagem hormonal, ou densitometria 6ssea, que sdo feitas
apenas em laboratorios.Talvez esses profissionais ndo tenham avaliado , mas sim,
apenas ANALISADO o resultado

Verificou também que houve incoeréncia nas respostas em relagdo capacidade mais
avaliada (flexibilidade), com o componente mais priorizado na prescricdo do
treinamento. Houve também algumas confusdes em relacdo aos protocolos e/ou testes
utilizados.

Conclui-se entdo que falta um pouco mais de embasamento cientifico para 0s
profissionais em geral, pois como a maioria trabalha para a melhoria da saude dos seus
alunos, era interessante, que 0os mesmos, na propria Universidade/Faculdade, saiam
mais aptos em relacdo a aptiddo fisica e salde, pois, essa area envolve qualquer lugar

que o profissional atue, seja a area escolar, lazer e principalmente nas academias.
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ANEXO A

QUESTIONARIO

Nome (opcional): Idade:
Formacéo (local, ano):

Quanto tempo trabalha como Personal Trainer:

Quiais atividades vocé desenvolve com seus alunos?

( ) Danca () Musculagéo

() Corrida ( ) Step

() Natagdo () Esteira

() Hidroginéstica () Bicicleta Ergoinétrica
() Exercicios Localizados (ginastica localizada) (' ) Outros:

Local onde sdo desenvolvidas as atividades:

() Academia () Residéncia do Aluno
() Sala em condominios/ edificios () Parques/pragas (quais):

Das variaveis abaixo, assinale aquelas que vocé mesmo avalia.

) Composicao Corporal ) Velocidade

) Distribuicéo da Gordura Corporal ) Forca

) Frequiéncia Cardiaca de Repouso ) Flexibilidade

) Resisténcia Aerdbica ) Resisténcia Anaerdbica
) Glicemia ) Densiometria Ossea

) Dosagem Hormonal ) Pressdo Arterial

) Niveis de Lipidios Sangtineos e Perfil das Lipoproteinas ( ) Outros:

Das varidveis abaixo, assinale aquelas que eventualmente sdo avaliadas por outros profissionais.

) Composicao Corporal ) Velocidade

) Distribui¢éo da Gordura Corporal ) Forga

) Frequiéncia Cardiaca de Repouso ) Flexibilidade

) Resisténcia Aerdbica ) Resisténcia Anaerdébica
) Glicemia ) Densiometria Ossea

) Dosagem Hormonal ) Presséo Arterial

) Niveis de Lipidios Sanguineos e Perfil das Lipoproteinas ( ) Outros:

Quais sdo os objetivos mais freqiientes entre seus alunos:

( ) Estética () Emagrecimento
() Controle de Peso Corporal () Hipertrofia

() Definigdo Muscular () Lazer

() Saude () Terapéutico
() Performance () Outros:

Que componentes condicionais vocé considera mais importantes para a grande maioria dos clientes
(numere de 1a 5, conforme a importancia):

() Resisténcia Anaerébica () Resisténcia Aerobica
() Forca () Velocidade

() Técnica Desportiva () Equilibrio

() Mobilidade/Flexibilidade () Outros:

Que Protocolos/Testes vocé predominantemente utiliza:
Resisténcia Anaerdbica:

Resisténcia Aerdbica:

Forca:

Mobilidade/Flexibilidade:

Composigédo Corporal:



