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RESUMO

A atividade profissional dos bombeiros é de elevada exigéncia, quer fisica quer
psicoldgica. Em geral, os bombeiros nao apresentam uma condicao fisica razoavel, e ndo tém
acesso a formacao adequada, ao nivel da condicao fisica, para um desempenho eficaz e em
seguranca das suas funcoes.

O treino funcional é um tipo de treino multicomponente que permite uma maior
aproximacao entre o treino e o contexto real da atividade profissional ou desportiva. E um
treino especifico, possibilitando a melhoria de varias capacidades fisicas, Uteis no dia-a-dia
dos bombeiros, como agilidade, coordenacao, velocidade, resisténcia aerobia, flexibilidade e
forca muscular

O objetivo deste trabalho de Projeto foi desenvolver, implementar e orientar um
Programa de Treino Funcional para a Corporacao de Bombeiros da Covilha, durante 5 meses.
Pretendeu-se deste modo adquirir e desenvolver as competéncias profissionais, ao nivel do
planeamento, intervencao e avaliacdo de um programa de treino, e consequentemente
dominar um conjunto de ferramentas pedagdgicas e cientificas na orientacdo de exercicio
fisico para bombeiros.

Ao longo do desenvolvimento do projeto, destaque para as aprendizagens realizadas ao
nivel da estruturacdo do programa de treino (planeamento) e ao nivel da orientacdo do
mesmo (lecionacéo e controle). Estas competéncias, fundamentais no contexto profissional da
orientacdo de exercicio fisico, foram sendo desenvolvidas com o decorrer das sessoes
praticas, e resultaram de uma permanente preocupacao reflexiva e pré-ativa de melhorar os
processos de comunicacao, de controle e individualizacao.

O trabalho teve também uma componente empirica, para permitir o desenvolvimento
de competéncias académicas, através da iniciacdo de um processo de investigacdo. Foi
avaliado o impacto da aplicacao do programa de treino funcional na aptidao fisica (forca e
resisténcia muscular, flexibilidade, composicao corporal e capacidade cardiorrespiratoria)
durante 21 semanas em 11 bombeiros. Os resultados experimentais obtidos mostram que em
geral houve uma melhoria significativa da aptidao fisica, nomeadamente ao nivel da forca
abdominal (p=0,025), forca dos membros superiores e tronco (p=0,014), flexibilidade parte
posterior da coxofemoral (p=0,025) e ainda na capacidade cardiorrespiratoéria (p=0,046), nao
se observando alteracdes ao nivel da forca muscular dos membros inferiores e na composicao
corporal.

Os programas de treino funcional podem constituir um programa alternativo de
exercicio fisico capaz de melhorar a condicao fisica dos bombeiros, tendo em vista o seu

desempenho profissional.

Palavras-chave: exercicio fisico, bombeiros, treino funcional
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ABSTRACT

The firefighters work is highly demanding, both physical and psychological. In general,
the firefighters did not have a reasonable physical condition, and they don’t also have access
to appropriate physical training, for effective and safe their tasks performance.

Functional training is a type of multi-component training that allows a closer
relationship between the training and the real context of professional or sports activity. It is a
specific training, enabling the improvement of various physical abilities, useful in day-to-day
lives of firefighters, as agility, coordination, speed, endurance, flexibility and muscle
strength,

The objective of this project work was to develop, implement and lead a Functional
Training Program for the Corporation Firefighters of Covilha, over 5 months. It was intended
to acquire and develop professional skills in planning, intervention and evaluation of a
training program, and consequently master a set of pedagogical and scientific tools in
teaching exercise for firefighters.

Along the project development, highlighting the learning achieved in terms of
organization the training program (planning) and in terms of its teaching and control. These
skills are fundamental in the context of professional exercise guidance. They have been
developed over the course of the practice sessions, and resulted from a permanent reflective
and proactive concern to improve communication processes, control and individualization.

The work also had an empirical component, to allow the development of academic
skills by initiation of a research process. The effect of a functional training program on
physical fitness (strength and muscular endurance, flexibility, body composition and
cardiorespiratory fitness) was evaluated for 21 weeks in 11 firefighters. The experimental
results show that there was a significant improvement in physical fitness, namely for
abdominal strength (p=0.025), strength of the upper limbs and trunk (p=0.014), flexibility
back of the hip (p=0.025) and still in cardiorespiratory fitness (p=0.046). There were no
changes in muscle strength of the lower limbs and body composition.

Functional training programs can be an alternative exercise program able to improve

the physical condition of the firefighters, considering their work performance.

Keywords: exercise, firefighters, functional training.
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1.Introducgao

O mundo das novas tecnologias tem contribuido para profundas alteracdes no
comportamento dos individuos e das sociedades, em particular para a prevaléncia do
sedentarismo (Fotheringham, Wonnacott, & Owen, 2013). Porém a pratica regular de
atividade fisica apresenta inUmeros beneficios para a salde e aptidao fisica, prevenindo e
reduzindo a incidéncia de varias doencas cronicas, levando a uma melhoria fisiologica e
psicoldgica.

A atividade fisica é designada como todo o movimento corporal, originada pela
contracdao muscular, no qual ocorre um gasto energético. Por sua vez o exercicio fisico
apresenta uma estruturacao de forma atingir um objetivo concreto, nomeadamente ao nivel
da melhoria da aptidao fisica. De qualquer modo, varias sao as evidéncias que mostram que
os individuos ativos (quer através da atividade fisica, quer através do exercicio fisico)
apresentam menores insuficiéncias de caracter fisico, para executarem as suas tarefas do dia-
a-dia, apresentando maior grau de independéncia e autonomia (Caspersen, Powell, &
Christenson, 1985).

O treino funcional é um treino especifico cujos principios remontam aos tempos
antigos. Por uma questdo de sobrevivéncia, a funcionalidade do corpo dos homens desde os
tempos primitivos sempre foi uma grande preocupacao, mesmo que inconsciente, procurando
otimizar diversos movimentos fundamentais como agachar, levantar, empurrar, puxar e girar
(Boyle, 2012). Esta concecao tem sido recuperada no ambito do treino desportivo e também
no treino de profissionais que necessitam de reproduzir em contexto controlado (treino)
condicbes proximas das experienciadas no trabalho.

A profissdo de bombeiro requer um padrdao de exigéncia elevada ao nivel fisico e
psicologico, no qual advém um grande dispéndio energético. A condicdo fisica destes
profissionais vai ditar o sucesso ou insucesso da sua missdao. A probabilidade de sucesso sera
tanto maior quanto melhor estiver otimizada a condicéo fisica (Barr, Gregson, & Reilly, 2010).
Porém nao é pratica comum os bombeiros em Portugal participarem em programas de
exercicio fisico orientados para as suas necessidades, além de que muitos adotam estilos de
vida sedentarios (Carvalho & Maia, 2009).

Neste sentido foi desenvolvido um trabalho de construcao e aplicacao de um programa
de treino funcional, de modo a proporcionar aos bombeiros melhores condicoes fisicas (forca,
resisténcia muscular, flexibilidade, equilibrio, coordenacdo motora, velocidade e capacidade
cardiorrespiratéria). Este projeto foi realizado através de um protocolo de colaboracdo
estabelecido entre a Universidade da Beira Interior e os Bombeiros da Covilha.

Neste documento sera apresentado, todo o trabalho desenvolvido estruturado em 7
capitulos. No primeiro capitulo serao definidos os objetivos gerais e especificos que se
pretendem atingir com a realizacdo deste trabalho. Ira ser apresentado a fundamentacdo do
projeto e a caracterizacao da populacao alvo a quem se destina, bem como todos os recursos

materiais utilizados ao longo do programa de treino funcional.
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0 segundo capitulo, contemplara uma breve revisao da literatura, de modo a fazer-se
um enquadramento conceptual dos topicos tedricos mais importantes associados ao tema,
desde a caracterizacao da atividade dos bombeiros, as suas principais patologias, a
preparacao fisica, as condicdes gerais do programa de treino, a definicdo do treino funcional
e os seu métodos.

No terceiro capitulo, serdao descritas as estratégias de intervencdo, avaliacdo e
controlo, nomeadamente sera apresentado a estrutura do programa e exercicios de treino, as
estratégias usadas em todo o processo desde a preparacao do programa até as aulas praticas,
e os métodos de orientacdo e a avaliacdo aplicada a esta populacao.

0 quarto capitulo apresentard uma proposta de iniciacdo a investigacdo, com a
finalidade de avaliar o efeito do programa de treino funcional nas capacidades fisicas na
populacao dos bombeiros.

No quinto capitulo serdo apresentadas as conclusdes principais deste projeto e no sexto
capitulo, serd apresentada bibliografia onde constardo as referéncias bibliograficas
consultadas para a realizacao do mesmo. Os anexos serao apresentados no final, em
particular: o plano anual de trabalho, planos de aulas e respetivos relatorios das mesmas,

teste avaliacao, resultados e o cartaz de divulgacao do programa de treino.
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1.1.0bjetivos

De acordo com o Decreto-lei n° 74/2006 de 24 Marco, com a realizacao deste projeto,
pretendeu-se de uma forma geral adquirir uma especializacdo de natureza académica
considerando o aprofundamento de competéncias profissionais, ao nivel do planeamento,
programacao, intervencao e avaliacdo das atividades profissionais realizadas no ambito de
programas de treino em contexto laboral. Deste modo objetivou-se o aperfeicoamento de um
conjunto de competéncias técnicas e cientificas que possibilitem o dominio de ferramentas e
habilidades ao nivel da comunicacdo, da lideranca, da elaboracdo, da prescricao e do
controle na orientacdo de exercicio fisico numa corporacdo de bombeiros.

Os objetivos especificos (Anexo I- Plano Anual) que se pretenderam atingir com a
execucao do projeto foram: 1) desenvolver e aplicar um programa de treino funcional para
bombeiros tendo em vista a melhoria da sua condicdo fisica; 2) aperfeicoar competéncias
pedagdgicas ao nivel da comunicacdo, lideranca e motivacdo de modo a assegurar uma
adequada interacao e relacdo com os bombeiros; 3) desenvolver competéncias de autonomia
e responsabilidade na orientacao das sessdes de treino; 4) adquirir competéncias praticas ao
nivel da avaliacdo, prescricdio e controle do exercicio neste contexto especifico; 5)
desenvolver exercicios e planos de aula, adquirindo maior competéncias no planeamento e
organizacado de programas de treino de condicao fisica; 6) desenvolver a capacidade de criar
exercicios desafiadores, motivantes e com a exigéncia fisica adequada a cada bombeiros,
procurando a individualizacao; e 7) saber organizar e aplicar protocolos de avaliacao,
controlando procedimentos tedrico-praticos e percebendo qual a finalidade da sua aplicacao

(recolha de informacao).

1.2. Projeto

Durante todo o percurso académico existe uma relacdo entre a teoria e a pratica,
reconhecendo-se a necessidade de obter uma base mais ampla de conhecimento de forma a
melhorar a preparacao e intervencao no contexto real.

Neste sentido, este projeto profissional visava o desenvolvimento e aplicacao de um
programa de treino funcional para Bombeiros da Corporacao de Bombeiros da Covilha.

A condicao fisica dos bombeiros é uma componente fundamental no desempenho da sua
profissdo. E reconhecido que a profissio de bombeiro apresenta elevada exigéncia fisica e
psicoldgica, mas nem sempre as corporacdes tém o devido cuidado em fornecer aos seus
bombeiros uma preparacao fisica adequada e regular, incidindo sobretudo em formacoes e
preparacdes técnicas (Davis & Dotson, 1987; Gendron, Freiberger, Laurencelle, Trudeau, &
Lajoie, 2015).

Dos diferentes tipos de treino de condicao fisica encontrados na literatura, e
considerando o contexto especifico da atividades dos bombeiros, procurou-se desenvolver um
programa de treino funcional que privilegiasse diversas capacidades fisicas (resisténcia

cardiorrespiratdria, flexibilidade, equilibrio, coordenacdo motora, forca muscular e

11
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velocidade) e que permitisse uma maior especificidade de treino de acordo com as tarefas e
exigéncias comuns da profissao.

Assim o programa de treino visou nao s6 a melhoria do desempenho da profissao de
bombeiro, mas também contribuir para a reducao de algumas situacoes de inatividade fisica e
rotinas desajustadas, promovendo um estilo de vida ativo, fundamental neste contexto
profissional e em termos de saude e qualidade de vida dos bombeiros.

A elaboracao deste programa de treino teve ainda em consideracao os resultados das
avaliacoes dos bombeiros realizadas nas primeiras sessoes (Anexo 2 e 3), bem como as
informacdes recolhidas sobre as dores e lesdes musculo/esqueléticas mais comuns nesta
corporacao, por aplicacdo do questionario nérdico das lesdes misculo-esqueléticas (Anexo 4).

O programa de treino funcional teve a duracao de 5 meses, tendo-se iniciado em 5
Fevereiro de 2015 e terminado em 29 de Junho de 2015. As sessOes de treinos decorreram 2
vezes por semana, as segundas- feiras e quintas- feiras no horario das 17h30 as 18h30.

O planeamento dos treinos privilegiou o trabalho da forca dos membros inferiores, dos
musculos abdominais, e a componente cardiorrespiratoria, como todas as capacidades fisicas
citadas anteriormente. Durante as sessdes os exercicios eram exemplificados, e intervencoes
eram feitas de forma verbal ao nivel das correcdes posturais e ajustamentos dos exercicios
consoante as suas capacidades e estado fisico demostrado durante a aula.

Outro aspeto desenvolvido foi o trabalho de acompanhamento e supervisao dos
individuos durante as sessoes, com a finalidade de uma melhor correcdo ao nivel postural e
mesmo das componentes criticas do exercicio, através da exemplificacdo e de feedbacks.
Este acompanhamento mais proximo de cada individuo levou a uma maior interacao
desenvolvendo-se um espirito de ajuda, cooperacao e confianca no grupo. Para isso também
contribuiram as intervencoes orais, gestuais e feedbacks de forma a ajudar na execucao dos
exercicios.

Ao longo do projeto houve a preocupacao em realizar relatérios criticos semanais com a
finalidade de desenvolver uma analise reflexiva de todo o processo de aprendizagem,
retificando e reformulando os planos e exercicios, adquirindo assim um maior conhecimento
no planeamento e estruturacdo dos exercicios (Anexo 8). Este ato de refletir € uma
ferramenta essencial para o orientador pelo facto de possibilitar a analise das situacdes (na
pratica) de forma a proporcionar um ambiente de aprendizagem motivador e enriquecedor

para os alunos.
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1.3. Populacao alvo

A corporacao dos bombeiros da Covilha, com sede na rua Dr°. Jalio Maria da Costa 6200
Covilha, foi fundada em 21 de Junho de 1875, apresentando cerca da 5984 socios'. A
corporacdo desempenha varias funcdes e servicos em prol da comunidade, particularmente:
transporte de doentes e sinistrados; servicos de salde e emergéncia médica; combate a
incéndios (florestais, urbanos e industrias); e ainda prevencdo rodoviaria. Atualmente a
corporacdo dos bombeiros é formada por um total de 135 bombeiros, 107 no ativo, e 28
honorarios. Possui ainda uma "brigada de montanha”, constituida por 12 homens.

Foi aplicado um questionario tendo em vista a recolha de informacdes relacionadas com
a caracterizacao geral, nivel de atividade fisica, lesdes musculo/esqueléticas e ainda
sindrome de Burnout (ver Anexo 3 e 4), tendo tido a resposta de 23 bombeiros, o que
representa cerca de 22% da populacao alvo.

Dos 23 inquiridos, com idade média de 36 anos, 16 eram homens (70%) e 7 eram
mulheres 7 (30%).

Ao nivel de habitos desportivos, 43% (n=10) ja tinham realizado desporto (desde futsal,
natacao, triatlo, atletismo, futebol, voleibol, andebol, basquetebol e ciclismo), mas 57%
(n=13) nunca praticou qualquer atividade desportiva (Ver anexo 9, Figura 3). Atualmente
apenas 22% (n=5) praticam atividades desportivas com frequéncia (futsal, natacdo, ciclismo,
atletismo), enquanto 78% (n=18) nao realizam qualquer tipo de exercicio fisico (Ver Anexo 9,
Figura 4).

As funcdes que desempenham no quartel sao diversas, mas 88 % (n=20) desempenham
funcdes normais de ocorréncias dos bombeiros (fogos florestais, urbanos, servicos de socorro,
emergéncias de hospital, motoristas, e cargas/descargas).

Observou-se que apenas dois bombeiros sdao portadores de doencas (diabetes e
conjuntivites). As lesdes musculo/esqueléticas afetam cerca de 48% (n=11) dos bombeiros
inquiridos, com destaque para entorses e fraturas (joelho, costas, bracos e pernas.) (ver
Anexo 9,Figura 1 e 2).

Analisando os resultados do questionario nordico das lesées musculo-esqueléticas,
observa-se que nos ultimos 4 meses ha registo de um total de 12 lesdes: 59% na zona do
joelho (n=7), 33% na regido lombar (n=4) e 8% nos ombros (n=1). Nos Ultimos 7 dias houve 28%
das pessoas com queixa nos tornozelos (n=2), 42% nos joelhos (n=3) e 30% na zona lombar
(n=2) (Ver Anexo 9, Figura 5 e Figura 6). Relativamente a classificacdo da percecao da dor
foram registados 31% das pessoas com sintomas de baixas dores (n=4), 46% com dores media

(n=6) e com 23% grau de dor maxima (n=3).

! http://bvcovilha.tripod.com/Home/historia.html
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Também foi avaliado a capacidade psicologica em relacdo ao trabalho através do
questionario de Burnout, que permite a avaliacdo do nivel de despersonalizacdo, do nivel de
eficacia profissional e do nivel cansaco emocional (Esteves, 2013).

Pode concluir-se que os bombeiros inquiridos nao apresentam aparentemente um
desgaste profissional nem problemas de despersonalizacao, visto que o valor mais elevado foi
de 29 ao nivel do cansaco emocional, e de 16 ao nivel da despersonalizacdo, ou seja, em
ambas as variaveis verifica-se que os individuos tém valores abaixo da média, constatando-se
que estes individuos nao apresentam um estado de Burnout. Relativamente a eficacia
profissional 22% (n=5) dos individuos estao com valores abaixo da média e 78% (n=18) estao na

média (ver Anexo 9, Figuras 7, 8 € 9).

1.4 Recursos materiais

As primeiras sessoes de treino do programa ocorreram no pavilhao desportivo da
Universidade da Beira Interior, com otimas condicoes para a realizacdo das aulas, mas por
razdes de horarios, disponibilidade e adesao, as sessdes passaram a realizar-se nas instalacoes
do quartel dos bombeiros.

O quartel dos bombeiros tem um espaco amplo (cerca de 800m?), ventilado, com
iluminacdo natural, apropriado para a pratica exercicio fisico mas a necessitar de algumas
obras principalmente no pavimento da mesma que ja se encontra um pouco degradado.

Foram usados nas sessoes diferentes tipos de materiais e equipamentos desportivos, na
sua maioria requisitados ao departamento das Ciéncias Desporto, e de utilizacdo pessoal do
autor deste trabalho. Sao exemplo: cordas, pesos livres (halteres, barras, discos, barras e
bolas com areia, barras fixas), TRX, elasticos, bolas, bosus, bolas suicas, step, plataformas de
equilibrio, escadas de agilidade, velocidade, equilibrio e coordenacado, kettlebells. Os
bombeiros também cederam pneus e cordas navais. Também é de realcar que na maioria dos
exercicios durante as sessoes de treino o proprio corpo era usado como material de trabalho

(exercicios calisténicos) (Anexo 5).
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2. Enquadramento conceptual

2.1 Caracterizacao da atividade dos bombeiros

Os profissionais dos bombeiros sdao individuos que estdo expostos a grandes
adversidades e vivéncias que podem afetar o seu equilibrio psicologico e o seu bem-estar
fisico (Maslach, 2003; Schneider & Irigaray, 2008).

No seu dia-a-dia os bombeiros sao confrontados com diversas tarefas, que precisam de
executar em seguranca e de forma eficaz. Sao exemplos o puxar das mangueiras ou realizar
salvamento de vitimas, tendo que as puxar, ou transportar. Nesse sentido sio comummente
solicitados os musculos da parte superior do corpo, bracos e tronco, necessitando o bombeiro
de uma adequada resisténcia (Findley, Brown, & Whitehurst, 2002). A forca muscular de
resisténcia, a potencia e a capacidade aerobia e anaerobia estao presentes no trabalho que
exige o levantar e/ou carregar objetos pesados de varios tamanhos e formas, onde tem de
haver um esforco fisico e uma coordenacéo entre os grupos musculares (Peate, Bates, Lunda,
Francis, & Bellamy, 2007).

Uma outra tarefa é a subida e descida de escadas, onde sdao fundamentais os musculos
da parte inferior do corpo. O transverso do abdomen e o diafragma sdao os musculos
responsaveis pela estabilizacdo corporal, sendo também dos primeiros mUsculos do corpo a
serem ativados durante a atividade dos membros inferiores. Outra zona muscular
fundamental para a estabilizacdo € a zona pélvica, pois serve de base para a contracao
abdominal e auxilia no aumento da pressdao dos abdominais. Estes musculos sdo essenciais
para a estabilidade da zona da coluna (Fogleman & Bhojani, 2005).

Atividades relacionadas com o combate a incéndios, transporte de materiais e
ferramentas pesadas, necessitam de forca resisténcia muscular, tanto dos musculos dos
membros inferiores com dos superiores (Findley et al., 2002; Peate et al., 2007).

Neste contexto, um nivel elevado de forca muscular nao é apenas um atributo
importante para um bom desempenho das tarefas de combate a incéndios, mas também pode
servir para reduzir a incidéncia de lesoes (Rhea, Alvar, & Gray, 2004).

A composicao corporal é também um fator a ter em conta na realizacdo destas tarefas
diarias. Segundo Barr et al. (2010) excesso de gordura corporal funciona como um “peso
morto” afetando a locomocao, sendo também associado com baixos niveis da capacidade
cardiorrespiratoria, que em conjunto com o excesso de peso, € um fator de risco para
morbidades cardiovasculares.

Sob o ponto de vista psicologico a exposicao sistematica a situacdes traumaticas pode
aumentar o risco de desenvolverem distlrbios pos-traumaticos de stress. No desempenho da
sua atividade é inevitavel que a taxa de frequéncia cardiaca e o fluxo sanguineo dos
bombeiros aumentem de forma consideravel desencadeando respostas psicoldgicas associadas
a tensdo e percecao do risco envolvido. Estes fatores fisioldgicos e psicologicos condicionam
uma tomada de decisdo mais rapida e precisa (Smith et al.,2001). E importante que os

bombeiros consigam adaptar-se e utilizem estratégias de gerir melhor as suas capacidades
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fisicas e psicologicas perante cada situacao (Swank et al.,2000). Sao por isso recomendaveis
medidas preventivas fisicas e psicologicas, que os ajudem a superar tais adversidades
(Carvalho & Maia, 2009).

Em varios estudos realizados com a populacdo de bombeiros, constata-se que os
programas de treino tradicionais abordam de forma sistematica a componente
cardiorrespiratoria. Esta aptidao é fundamental e estima-se que para os combates aos
incéndios seja necessario que os bombeiros possuam valores de VO,max na ordem dos 45
ml/kg/min (Davis & Dotson, 1987; McArdle, Katch, & Katch, 2010).

Num estudo de Roberts, O’Dea, Boyce, & Mannix, (2002) avaliou-se o efeito de 16
semanas de um programa de treino em 115 bombeiros na aptidao aerobia. Os autores
registaram um aumento de 28% do VO2max (pré-treino: 35+7 ml/kg/min; pos-treino: 45+6
ml/kg/min, atingindo-se assim os valores considerados normais para o desempenho seguro das
funcdes dos bombeiros.

Michaelides, Parpa, Henry, Thompson, & Brown (2011) demonstraram também que a

poténcia anaerobia ajuda no desempenho das habilidades dos bombeiros.

2.2 Principais patologias dos bombeiros

A profissdao de bombeiro é de elevada exigéncia nivel fisica e psicologica apresentando
elevado risco de perigo. Em 2001 nos Estados Unidos da América, a principal causa de morte
dos bombeiros nos 5 anos anteriores eram enfartes do miocardio (Smith, Manning, &
Petruzzello, 2001). Sao também referidas outras doencas como os tumores cerebrais, cancro
de colon e cancro de rim. Os fatores de risco sdo diversos mas o tipo de atividade profissional
exercida contribui para esta incidéncia. O combate a incéndios coloca este grupo com
elevada pressao cardiovascular, e os musculos que suportam o trabalho arduo vao sofrer um
enorme desgaste, devido a sua intensa utilizacao (Smith et al., 2001).

Como acontece na populacdo em geral, também os bombeiros mais velhos estdo
sujeitos a um maior risco de desenvolver doencas cardiacas, em comparacdo com os
bombeiros mais jovens. Na verdade, o risco de problemas de salde é até seis vezes maior em
bombeiros mais velhos do que nos seus colegas mais jovens (Sluiter & Frings-Dresen, 2007).
Embora os bombeiros realizem alguma atividade fisica em comparacao com algumas pessoas
da populacao em geral, com o aumento da idade a inatividade aumenta e os problemas de
saude relacionados com trabalho tendem também a aumentar.

Davis & Dotson (1987) identificaram alguns problemas de natureza fisica e psicoldgica
dos bombeiros, nomeadamente dores nos ombros, no pescoco e nas costas, fadiga, tensao,
nauseas, alteracoes no apetite, aumento do ritmo cardiaco, dores de cabeca e insonias.

Os problemas musculo-esqueléticos que mais afetam os grupos mais jovens sao nas
zonas do tornozelo, joelhos, coluna e problemas de ombro, mas com a idade vai diminuindo e
depois volta a aumentar por volta dos 40 anos de idade (Sluiter & Frings-Dresen, 2007).0
elevado nimero de lesdes musculo-esqueléticas que ocorrem nesta populacdo pode ser devido

ao facto da inexisténcia de um treino fisico especifico, comprometendo as suas funcdes do
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seu dia-a-dia (Perroni et al., 2014; Sluiter & Frings-Dresen, 2007). A propria capacidade
aerobia, tdo necessaria na atividade dos bombeiros vai diminuindo com a idade e o destreino.

Atualmente, a lombalgia, caracterizada pela rigidez muscular, fadiga e desconforto na
zona inferior da coluna vertebral afeta 70% a 80% da populacao adulta, sendo uma das
principais causas de absentismo laboral. Relativamente aos bombeiros, a lombalgia afeta
cerca de 77%, sendo uma das profissdbes com maiores percentagens deste tipo de lesao (Silva
et al., 2011; Parkhurst & Burnett, 1994). Esta lesao lombar é devida as funcdes de
transferéncia de pacientes e transportes de equipamentos pesados. Outro fator esta
relacionado com os periodos escassos de descanso visto que as vezes estes profissionais
trabalham 24 horas sem pausas, agravando a sintomatologia de dor (Silva et al., 2011). Esta
lesdo pode estar também associada a perda da forca e flexibilidade na zona lombar (Parkhurst
& Burnett, 1994). Num estudo com a duracao de 3 meses, 88 bombeiros do sexo masculino
foram submetidos a 12 semanas de programa de exercicios com a finalidade de melhorar a
forca muscular do tronco. Os autores concluiram que a flexibilidade muscular e a forca sao
fundamentais para uma postura correta, sendo necessario o aumento da forca muscular e
resisténcia muscular do regido lombar incluindo a forca muscular abdominal que é essencial
para manter um boa postura (Parkhurst & Burnett, 1994).

Os bombeiros tém também um maior risco de perda auditiva em comparacdo com a
populacao em geral, devido ao trabalho noturno realizado durante horas e dias, o qual vai

afetar o seu equilibrio funcional (Aasa, Brulin, Angquist, & Barnekow-Bergkvist, 2005).

2.3 Aptidao fisica dos bombeiros

A atividade dos bombeiros é de exigéncia fisica elevada e por isso é essencial que
adotem uma vida saudavel e ativa de modo a serem capazes de executarem o trabalho de
forma mais segura, eficiente e profilatica. O exercicio fisico tem inUmeras vantagens para o
ser humano desde do ponto de vista fisiologico, com beneficios reconhecidos em varios
sistemas (sistema cardiovascular, sistema musculo-esquelético, sistema metabdlico, entre
outros) até ao ponto de vista psicologico e social (Smith et al., 2001). Estas adaptacoes
requerem necessariamente que o exercicio fisico seja estruturado, programado e sistematico,
tendo em vista os objetivos finais (Beach, Frost, McGill, & Callaghan, 2014). A pratica regular
de exercicios fisico leva pois a inUmeras alteracdes do sistema cardiovascular, de forma mais
significativa em individuos sedentarios e nao atletas, contribuindo para a melhoria da
captacao, transporte e utilizacao do oxigénio ao nivel muscular.

A melhoria do nivel de aptidao fisica tem consequéncias diretas na capacidade
produtiva, mesmo em profissdes cujo desempenho ndo esta relacionado. Individuos mais
aptos fisicamente sdo mais produtivos do que os sedentarios, tém uma menor probabilidade
de faltar ao trabalho e de ficarem doentes, e apresentam uma atitude mais positiva em
relacao ao trabalho e a sua vida (Findley et al., 2002).

De acordo com Findley et al. (2002), os bombeiros nao sao mais aptos fisicamente do

que a média da populacdo sedentaria. Claramente, as exigéncias do trabalho em si sao
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insuficientes para manter a aptidao necessaria para o trabalho. Desta forma é benéfico que os
bombeiros participem em programas de treinos.

Grande parte da pesquisa empirica tem-se concentrado na condicao aerdbia, deixando
de parte a capacidade da forca muscular que esta presente no dia-a-dia, como por exemplo:
subir e descer escadas, salvamentos, esticar e puxar as mangueiras e o proprio combate a
incéndios (Barr et al., 2010). Existem outras capacidades a ter em conta como a coordenacao,
velocidade, equilibrio e agilidade (Elsner & Kolkhorst, 2008) necessarias no desempenho dos
bombeiros.

Assim sendo, os bombeiros que tenham a preocupacdo em manter bons niveis de
aptidao fisica vao seguramente poder melhor executar as suas tarefas diarias, com menor

probabilidade de ocorréncia de lesao.

2.3.1.Capacidade cardiorrespiratoria

A capacidade cardiorrespiratéria é definida como a capacidade de execucdo de
exercicios dinamicos de intensidades moderadas e altas, com a execucdo de grandes grupos
musculares, por um periodo prolongado de tempo (Fleg et al., 2005). Neste sentido, é uma
componente fundamental no desempenho da atividade dos bombeiros.

A capacidade cardiorrespiratoria geralmente é avaliada através do consumo maximo do
oxigénio (VO,max), estimando-se que o valor de VO,max recomendado para os bombeiros seja
de 45 ml/kg/min (Davis & Dotson, 1987; McArdle, Katch, & Katch, 2010). Em geral os valores
de VO, max quer de bombeiros, quer de outros cidaddos estdo abaixo da recomendacao
minima estabelecida (Swank et al., 2000). Estes autores concluiram que 60% dos bombeiros de
40-45 anos nado tinha o valor de VO,max necessario, sendo essa percentagem de 80% e 90%
para os bombeiros com 50-55 e 60-65 anos, respetivamente. Um nivel baixo de Vo,max nos
bombeiros pode ter um impacto ndo so6 na seguranca publica, mas também no aumento do
risco para o bombeiro quer a curto quer a longo prazo (Gendron et al., 2015).

Assim um programa de treino para este grupo profissional deve conter uma grande
preocupacdo pela capacidade cardiorrespiratoria, que em geral é a componente mais

privilegiada nos programas de treino tradicionais.

2.3.2.Forc¢a Muscular

A forca muscular pode manifestar-se em maxima, rapida ou explosiva e resisténcia
(Badillo & Ayestaran, 2002; Marques, 2004).

A forca maxima corresponde a maior forca que o sistema neuromuscular pode
desenvolver em situacdo de contracao voluntaria. Por outro lado, a forca resistente é a
capacidade de manter os elevados valores de forca durante um maior tempo possivel (Badillo
& Ayestaran, 2002; Siff & Verkhoshansky, 2004). A forca rapida é caracterizada pela relacao
entre a forca realizada e o tempo necessario para a alcancar o objetivo (Badillo & Ayestaran,
2002; Marques, 2004). Com o avanco da idade ocorrem alteracoes de algumas capacidades

fisiologicas da forca, como a diminuicdo das fibras musculares, a perda de massa muscular,
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atrofia das fibras tipo 2, défice na regeneracao muscular, fendmenos associados a sarcopenia
que resultam na reducao da forca muscular. Segundo Porter, Vandervoort & Lexell (1995) a
reducao da forca tem por base 3 grupos: os musculos (atrofia muscular), os neuroldgicos
(corresponde a diminuicdo do nimero de unidades motoras) e os ambientais associados (as
doencas, atividade fisica e habitos alimentares).

Um programa de treino de forca pode levar a melhorias nesta capacidade, bem como
reduzir o processo de perda da forca com a idade. Porém, outra capacidade que deve ser
exercitada pelos bombeiros de acordo Sothmann et al. (2004) sdo os padroes de forca rapida,
maxima e resisténcia musculares necessaria para a execucdo das atividades como por
exemplo: o combate a incéndios, cargas e descargas de material, etc. A maioria dos
bombeiros apresenta baixos valores de forca, sendo por isso necessario incorporar esta

valéncia num programa de treino fisico (Sothmann et al., 2004).

2.3.3.Flexibilidade

A flexibilidade consiste na capacidade funcional de mover as articulacées no maximo de
amplitude articular, e vai depender das caracteristicas funcionais das articulacdes e
estruturas (cartilagem, capsula, liquido sinovial, musculos, tenddes, ligamentos) e do sistema
de controlo neuromuscular (Badaro, da Silva, & Beche, 2007).

E essencial esta capacidade para manutencdo e desenvolvimento da agilidade e a
destreza do ser humano, como por exemplo efetuar um agachamento para apanhar algum
objeto, fletir a zona do tronco para alcancar algo. A flexibilidade é necessaria para manter
uma postura correta, o que ajuda a evitar problemas que possam advir na zona das costas.
Assim a diminuicao da flexibilidade, nao compromete apenas o desempenho dos bombeiros,
como também aumenta a probabilidade de ocorréncia de lesdes derivadas precisamente do
encurtamento muscular (Parkhurst & Burnett, 1994).

Peate et al. (2007) afirmam que a flexibilidade da zona lombar e isquiotibiais esta
relacionada com a tempo de subida e descida das escadas, indicando que quanto maior forem
os niveis de flexibilidade dessa zona corporal, menor é o tempo para completar a subida e
descida da escada.

Outro fator relacionado com o encurtamento dos musculos da regido das costas
(lombares) é a idade dos bombeiros, pois quanto mais velho maior é a tendéncia para tais

sintomas.

2.3.4.Equilibrio

O equilibrio é definido como a capacidade que o ser humano tem em controlar o
sistema nervoso, tentando atuar e antecipar as respostas a acbes do meio externo, levando
assim a um sistema de coordenacao e de estabilizacao da base de apoio, afastando as
possibilidades de situacdoes de desequilibrios. Na estabilizacdo e manutencao do equilibrio
participam varios sistemas: sistema vestibular, sistema visual, sistema somatorio sensorial e o

meio ambiente (Punakallio et al., 2004).
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Punakallio et al. (2004) destacam a importancia do equilibrio para combater os
incéndios e os salvamentos. Um estudo realizado com os bombeiros da Finlandia, os autores
constataram que cerca de 30% dos acidentes de trabalho sao devido a deslizamentos ou a
quedas, com tempos prolongados de recuperacao e reabilitacao das lesoes associadas. Assim,
as grandes exigéncias fisicas, as atividades dos bombeiros requerem uma otimizacdao do
sistema de controlo postural e equilibrio (sdo exemplos as tarefas realizadas em telhados,
escadas, etc..). Outro exemplo é quando se transporta e levanta uma vitima considerando o
necessario controlo continuo de equilibrio, pois o peso da roupa e do material vao criar

alguma instabilidade postural.

2.3.5.Coordenacao Motora

A coordenacdo motora é a capacidade que uma pessoa advém com a organizacdo e
ativacao dos grupos musculares, de forma mais adequada e eficiente na utilizacao das fontes
de energia provenientes da ativacao muscular de acordo com a exigéncia da respetiva funcao,
com a finalidade de produzir um movimento o mais eficiente possivel (Spirduso, Francis, &
MacRae, 1995).

Porém nesta capacidade, sao diferenciadas duas vertentes. Por um lado a coordenacao
motora fina que corresponde a tipo de movimentos mais pequenos que envolvem grandes
velocidades de execucao e precisao dos mesmos, sendo este movimentos executados
principalmente pelas maos, pés e dedos. Por outro lado, a propriocecao designada por um
conjunto de informacgdes neurais que sdo obtidas através dos propriocetores das articulacoes,
musculos, tenddes, ligamentos, capsulas, transmitidas pelos neurénios aferentes ao sistema
nervoso central. Estas variantes irdo influenciar a coordenacdo motora, equilibrio e a
estabilidade postural dos individuos (Antes, Katzer, & Corazza, 2009).

Assim sendo, o equilibrio e a coordenacdao motoras dos movimentos sao fundamentais
para uma estabilidade corporal necessaria na realizacdo das simples tarefas do dia-a-dia, por
exemplo: (saltar, apanhar algo do chao e maior precisao nos movimentos manuais). A
velocidade de execucdo vai oscilar com equilibrio postural e a coordenacdao motora de todos

os segmentos corporais (Punakallio et al. 2004; Peate et al., 2007).
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2.4. Programa de Treino para Bombeiros

2.4.1. Consideracdes Gerais

Atualmente na literatura nao existe um programa de treino “tipo” para os bombeiros, e
os programas tentam incidir nas capacidades fisicas que estes devem exercitar em funcao das
suas atividades diarias (Michaelides et al., 2008; Punakallio et al., 2004; Perroni et al., 2014,
Sothmann et al., 2004; Rhea et al., 2004). Os programas de treino sao organizados em funcao
de elementos de treino como frequéncia, intensidade, duracdo e o tipo de exercicio
(aerdbico, forca muscular, etc.), que em funcao de objetivos especificos se combinam de
diferentes maneiras.

A frequéncia é designada pelo numero de sessdes de treino que sado realizados por
unidade de tempo, estando inversamente associado ao volume e a intensidade. Em geral,
recomenda-se a realizacdo no minimo de 2 a 3 sessdes por semana (ASCM, 2005; Powell,
Paluch, & Blair, 2011; Thompson, 2010).

O volume estabelece a quantidade total de atividade acumulada ao longo de um
determinado periodo de tempo. Este valor é expresso na duracdo das sessdes (horas,
minutos), nimero de exercicios por sessdao, nimero de séries por exercicio e nimero de
repeticdes por série. E fundamental que o volume varie de acordo com o objetivo e as
necessidades dos bombeiros, sendo recomendavel volumes mais elevados em treinos de
resisténcia (ACSM, 2005; Powell et al., 2011; Thompson, 2010,).

A Intensidade esta associada ao esforco realizado, podendo ser avaliada em velocidade,
carga ou frequéncia cardiaca (ACSM, 2005). E um elemento central em qualquer programa de
treino, pois o seu controle é decisivo na obtencao dos objetivos.

A duracao esta relacionada com a intensidade do treino. Os exercicios de baixa/média
intensidade e de média/longa duracdo sdo os mais aconselhados para individuos iniciantes.
Recomenda-se que as sessoes de treino tenham a duracao de 45 a 60 minutos (Powell et al.,
2011).

Em varios estudos a prescricdo dos exercicios para bombeiros tém seguido as
orientacoes do Americam College Sports Medicine (ACSM) para adultos (Michaelides et al.,
2008; Roberts, O’Dea, Boyce, & Mannix, 2002; Sothmann et al., 2004). Na investigacao
desenvolvida por Roberts et al. (2002) cada sessao do programa de treino tinha a duracéao de
1 hora, segmentada na seguinte forma: warm-up, condicionamento aerdbico, muscular
/exercicios de fortalecimento, cooldown e abdominal, exercicio de costas e alongamento.
Como exemplo de exercicio das capacidades cardiorrespiratorias e forca muscular/ resisténcia
os autores usaram corrida leve, Jogging, subir escadas, andar de bicicleta, remo, escalada,
pesos livres, Abdominal, maquinas de pesos, pista de obstaculos e flexoes.

Em funcdao dos objetivos os programas de treino podem ser desenvolvidos
especificamente para as diferentes componentes

Relativamente ao Treino cardiorrespiratorio, este engloba exercicios que recorrem a

grandes grupos musculares, realizados com intensidade moderada e longa duracao, de
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natureza ritmica e aerdbica, como por exemplo: caminhada, corrida/jogging, andar de
bicicleta e natacdo). Recomenda-se que adultos saudaveis pratiquem este tipo de treino
durante 3-5 dias por semana, com intensidade de 60 a 90% da frequéncia cardiaca maxima
(FCmax), ou 50 a 85% do consumo maximo de oxigénio (VO,max), durante 20 a 60 minutos
(ACSM, 2005).

No trabalho desenvolvido por Robert et al. (2002), referido anteriormente, apos 16
semanas de aplicacao do programa de treino em 115 bombeiros, os autores observaram um
aumento de 28% do VO,max (pré-treino: 35 + 7 ml/kg/min; pos-treino: 45 + 6 ml/kg/min),
atingindo-se assim os valores considerados normais para o desempenho seguro das funcoes dos
bombeiros. Por outro lado, Michaelides, Parpa, Henry, Thompson, & Brown, (2011)
demonstraram que a poténcia anaerobia ajuda também no desempenho das habilidades dos
bombeiros.

Tem-se procurado por isso incluir sessées de treino de alta intensidade, recorrendo por
exemplo ao treino em circuito de forma a produzir uma tensdo anaeroébia e aerobia idéntica a
ocorrida nas tarefas de combate aos incéndios (Abel, Mortara, & Pettitt, 2011). Este tipo de
treino intervalado de alta intensidade é realizado com a finalidade de melhorar a resisténcia
ao nivel muscular e cardiorrespiratoria originando um melhor desempenho maximo. Este tipo
de treino foi demonstrado ser eficaz no aumento da capacidade aerodbia, na capacidade de
resisténcia, aumentando o metabolismo aerobico, e aumento do glicogénio muscular. A
eficacia e eficiéncia deste treino prende-se com a comparacdao do gasto energético da
realizacdo dos exercicios com a ocorréncia de emergéncia real. No entanto, é prudente
iniciar este tipo de programa de treino com exercicios de menor intensidade e ir aumentar
progressivamente (Smith, 2011).

No que diz respeito ao Treino forca muscular, este é essencial para melhorar as
componentes neuromusculares, bem como trazer alguns beneficios para o equilibrio e a
funcao cardiorrespiratoria dos individuos. O ACSM (2005) recomenda a realizacao de pelo
menos um conjunto de 8-10 exercicios distintos que treinem os principais grupos musculares,
com 8-12 repeticées em cada, durante 2-3 vezes por semana. Para desenvolver a forca
muscular maxima utiliza-se uma maior carga (acima dos 90% 1RM), enquanto a forca de
resisténcia desenvolve-se melhor com a utilizacdo de pesos mais leves (entre 40 -70% 1RM),
mas com um elevado nimero de repeticées (Powell et al., 2011; Thompson, 2010).

Relativamente ao Treino coordenacdo, agilidade, velocidade e equilibrio, sao
competéncias trabalhadas de forma a ser estimulada a relacdo reciproca entre o sistema
nervoso e muscular, tendo como objetivo melhorar o controlo motor, velocidade de reacao e
controlo de movimentos. E recomendavel que se realize 2-3 vezes por semana, duracao entre
10-15 minutos por sessao (Herrero & lzquierdo, 2012). Os tipos de exercicios devem privilegiar
mudancas de velocidade, rotacdes, velocidades maximas de deslocamento do corpo e
alteracao da base de apoio.

Varios autores sugerem no entanto que os programas de condicao fisica para bombeiros

devem incluir todas as componentes da aptidao fisica, nomeadamente a resisténcia
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cardiovascular, forca e resisténcia muscular, flexibilidade, equilibrio e coordenacao motora
(Michaelides, Parpa, Thompson, & Brown, 2008; Punakallio, Lusa, & Luukkonen, 2004;
Perroni, Cignitti, Cortis, & Capranica, 2014; Rhea et al., 2004, Swank, Adams, Barnard,
Berning, & Stamford, 2000; Sothmann, Gebhardt, Baker, Kastello, & Sheppard, 2004). Além
de serem necessarias no desempenho da atividade, em geral diminuem com a idade (Adams &
Johnson, 1996) e estao também relacionadas com os tempos da performance nos combate aos
incéndios (Williford, Duey, Olson, & Blessing, 1996).

Neste sentido tem havido o desenvolvimento e aplicacao de outros treinos denominados
de, treinos multicomponentes que incorporam exercicios de resisténcia aerobica, forca e
potencia muscular, equilibrio, coordenacdo motora, flexibilidade e velocidade, distinguindo-
se dos anteriores por precisamente apresentar diferentes componentes. E um treino que
permite atingir melhorias das aptidoes fisicas essenciais para a populacdo adulta e
desportista, sobretudo quando o individuo necessita de forma geral de todas essas
competéncias no desempenho da sua atividade (Herrero & lzquierdo, 2012). Este método de
treino considera uma Frequéncia e duracdo de 3 vezes por semana entre 30-45 minutos.
Relativamente ao Volume e intensidade, aconselha-se um aumento gradual do volume de
treino, nos exercicios de resisténcia, forca, equilibrio coordenacao e flexibilidade.
Especificamente sdo recomendaveis as seguintes variaveis de prescricao (Herrero & lzquierdo,
2012):
a) Treino de forca

- Frequéncia: inicialmente 1 sessao e aumentando de forma gradual para 2 a 3 sessoes

durante 8 semanas.

- Volume: inicialmente 2 a 3 sessdes de 15 a 20 repeticdes por cada exercicio.

-Intensidade: recomenda-se de inico comecar com 30 a 50 % de 1RM, aumentado de

forma gradual para 70 a 80 % de 1RM.

-Sequéncia dos exercicios: deve realizar-se antes do exercicio de resisténcia muscular.

b) Treino de resisténcia aerdbia

- Frequéncia: inicialmente 1 sessdao e aumentado de forma gradual para 2 a 3 sessoes
durante 8 semanas.

- Volume: inicialmente 20-30minutos, evoluindo de forma gradual para 40-60 minutos.

- Intensidade: recomenda-se comecar com 50 a 60 % do VO, max, e aumentando de
forma gradual para 80 % do VO, max.

- Sequéncia dos exercicios: deve realizar-se depois do treino de forca.
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2.4.2.Treino Funcional

Dentro da logica de treino multicomponente, tem-se assistido nos UGltimos anos ao
desenvolvimento de um tipo de treino, denominado treino funcional. O conceito do treino
funcional surgiu através da area de saude ligada a fisioterapia, que tinha como finalidade a
recuperacao das pessoas apos lesdes. Os pioneiros foram Juan Carlos Santana - autor de
Quatro Pilares do Movimento Humano (1999), o Paul Chek, autor de Movimentos Primais
(2001) e Gray Cook autor de Functional Movement Screen (1998) (Cook 2010, citados por
Silva, 2011). Com o tempo comecou a ganhar popularidade e hoje em dia é aplicado em
diversas areas, desde a salde, fitness, condicdo fisica, desporto e prevencao de lesdes
(Murugan & Nageswaran, 2014). A finalidade do treino funcional é permitir uma maior
aproximacao do contexto de trabalho e das suas funcoes diarias, proporcionando assim, uma
especificidade propria do treino de acordo com a profissdo ou desporto praticado. O treino
funcional partilha algumas caracteristicas com o treino multicomponente como por exemplo:
ao nivel da personalizacao, da adaptabilidade e de trabalharem varias capacidades fisicas ao
mesmo tempo. Porém o treino funcional procura solicitar movimentos que ocorrem no dia-a-
dia das atividades das pessoas, de modo a que haja transferéncia direta para o ganho de
funcionalidade.

O treino é realizado com movimentos integrados, em diferentes planos anatomicos,
onde ocorre uma maior estabilidade de movimentos de forca muscular, ou seja, sdo exercicios
que envolvem mais do que um segmento ao mesmo tempo e tem presente as diferentes acdes
musculares (Shaikh & Mondal, 2012). Ou seja, no treino funcional a pessoa aprende a suportar
0 seu peso corporal em diferentes planos de movimento (Boyle, 2012).

0 treino funcional recorre a padrdes de instabilidade para que os individuos aprendam
a reagir e a recuperar a estabilidade dos movimentos corporais, estimulando assim o sistema
propriocetivo. Sendo um dos métodos mais utilizados para melhorar a salide e o desempenho
desportivo, reduz as dores musculares e melhora as capacidades fisicas (Ehlert, 2011). No
mesmo sentido, Rabay, Santos, Pompeu, Lacerda, & Silva (2011) dizem que o treino funcional
consiste na associacao de varios exercicios de forca, coordenacao, equilibrio, agilidade,
cardiorrespiratorios, flexibilidade e forca muscular.

A funcionalidade do corpo foi sempre uma necessidade, mesmo que inconsciente, os
tempos primitivos, por razoes de sobrevivéncia. Com este pressuposto, o treino funcional foi
baseado nos movimentos fundamentais do homem primitivo: agachar, levantar, empurrar,
puxar e girar (Boyle, 2012). O treino funcional € um treino multicomponente que aproxima o
contexto simulado a situacao real. Michaelides et al., (2008), Peate et al. (2007) e Smith,
Petruzzello, Kramer, & Misner (1997) fundamentam a importancia do treino funcional, no
desenvolvimento das capacidades aerdbicas, forca e resisténcia muscular, dada a influéncia

direta na performance dos bombeiros, como em varias funcdes do seu dia-a-dia.
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Para que o treino funcional seja utilizado de forma eficiente em diversas modalidades
tem de ser adaptado e tem de se observar as caracteristicas e os movimentos usuais de cada
modalidade em questao ou rotina diaria (Ehlert, 2011; Silva-Grigoletto, Brito, & Heredia,
2014; Shaikh & Mondal, 2012).

Michaelides et al. (2008), Peate et al. (2007) e Smith, Petruzzello, Kramer, & Misner,
(1997) fundamentam a importancia do treino funcional, no desenvolvimento das capacidades
aerdbicas, forca e resisténcia muscular, todos presentes no combate ao incendio e noutras
tarefas diarias. Por outras palavras, pode-se dizer que o treino funcional tem uma influéncia
direta na performance dos bombeiros, como em varias funcoes do seu dia-a-dia.

Os principios da base do treino funcional segundo D" Elia (2005) citados em Silva, (2011)
sao:

- A transferéncia do treino. Quanto mais préximo for o treino funcional do contexto
onde os individuos estao inseridos (atividades profissionais, desportivas, ou diarias, etc.),
maior serdo os beneficios para a sua atividade em questao.

- Estabilizacdo. O treino funcional baseia-se na criacao da instabilidade do corpo
humano como forma de promover a resposta a esse estimulo. Assim este tipo de treino vai
estimular o sistema propriocetivo e as capacidades de reacao.

- Desenvolvimento dos padrdes primarios. A capacidade do cérebro de armazenar os
movimentos do corpo é reduzida, por isso guarda os movimentos fundamentais para a vida. O
treino funcional é baseado em movimentos considerados primarios de sobrevivéncia humana,
como agachar, avancar, puxar, empurrar, abaixar, girar e levantar, usados de acordo com a
especificidade da atividade em si.

- Desenvolvimento dos fundamentos de movimento basicos. Os movimentos basicos
podem ser traduzidos em: habilidades locomotoras (correr, saltar, pular, andar); habilidades
nao locomotoras ou de estabilidade corporal (virar-se, torcer, balancar, equilibrar-se, girar);
e habilidades de manipulacao corporal (arremessar, chutar e agarrar etc.). Por fim temos, a
consciéncia do movimento, que é a percecdo e a respostas das informagdes sensorias que
permitem executar uma tarefa. Qualquer movimento mais complexo do nosso dia-a-dia ou
atividade desportiva tem por tras a aplicacdo destes movimentos basicos.

- Desenvolvimento da consciéncia corporal. Sendo o modo como o individuo
interpreta o seu corpo e a forma como utiliza as suas partes ou o corpo como um todo, bem
como os movimentos que estao subjacentes a ele.

- Desenvolvimento das aptiddes fisicas fundamentais. Sao elas a forca, equilibrio,
resisténcia, coordenacao, flexibilidade e velocidade sao essenciais. Os treinos raramente tém
sO apenas uma destas habilidades fisicas, mas sim a combinacdo de varias. O treino funcional
desenvolve estas habilidades de acordo com as capacidades atuais dos individuos e da
importancia da atividade profissional ou desportiva.

- Melhoria da postura. Um aspeto importante no equilibrio e na execucdo dos

movimentos corporais, sendo exercitada tanta a postura estatica com a dinamica.
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- Exercicios multi articulares. Sdo exercicios que trabalham com muitas articulacdes,
tendo que desenvolver a capacidade de estabilizacao e de coordenacao intramuscular para
que ocorra uma maior eficiéncia nos movimentos corporais.

- Exercicios multi planares. As atividades do dia-a-dia tém presente inimeros
movimentos articulares em varios planos, sagital, frontal e transversal.

- O sistema sensoério-motor. Tem presente o processo de relacao entre o sistema
central e as componentes sensoriais motoras que proporcionam uma homeostasia articular e
muscular durante os movimentos corporais. Este sistema descreve os estimulos em sinais
neurais e vai transmiti-los através sinais aferentes dos sistema nervoso central, onde vai
ocorrer uma resposta motora que resulta da execucao da ativacao muscular para
desempenhar as suas funcdes funcionais, ocorrer uma estabilizacao articular e muscular,
levando a locomocao (Rabay et al., 2011; Shaikh & Mondal, 2012).

- Desenvolvimento de sinergias musculares. Estas sinergias ocorrem devido ao facto
de varios musculos e articulacdes trabalharem em conjunto, de modo a criar uma acdo mais

coordenada possivel.

Uma das grandes vantagens deste programa de treino é a facilidade de adaptacao dos
exercicios consoante o nivel de desempenho da pessoa, pois facilmente consegue-se ajustar o
nivel de dificuldade do exercicio em funcao da performance do individuo (Rabay, Silva,
Pompeu, Martins, & Soares, 2012). Alias é recomendado que haja cuidado com a adaptacéo e
especificidade dos exercicios de acordo com as capacidades dos individuos, usando-se
diferentes variaveis nos exercicios do plano de aula (Anexo 7) de acordo com a pessoa que o
executa. Os exercicios podem ser realizados em “circuito” por séries e por tempo de
realizacdo dos exercicios, permitindo a utilizacdo mais eficiente do tempo, espaco e
equipamento. O treino por circuitos, conduzido de forma continua, recorrendo a cargas
moderadas com 10 a 15 repeticdes por estacdo de exercicio, com intervalo de 15 a 30
segundos entre elas, tem sido uma forma de melhorar o VO,max (Powell et al., 2011;
Thompson, 2010). Segundo Kraemer & Fleck (2007) o treino em circuito de resisténcia
muscular é uma das formas mais comuns para trabalhar a condicao fisica geral, sendo feito de
modo a executar uma série de um exercicio, seguidos sucessivamente, envolvendo todos ou
alguns grupos musculares.

Outro facto é que este tipo de treino é motivador e dinamico ao mesmo tempo que
trabalha varias componentes fisicas. As estacdes que contemplam os exercicios dos circuitos
sdo organizadas de forma a nao trabalhar o mesmo grupo muscular, para que o musculo ndo
entre rapidamente em fadiga. O peso do material utilizado em qualquer dos circuitos varia de

acordo com as capacidades fisicas de cada pessoa.
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3.Estrategias Intervencao, Avaliacao e Controlo

Este capitulo relativo as estratégias de intervencao, avaliacdo e controlo tem como
principal objetivo realcar os pontos mais importantes da aprendizagem realizada ao longo da
construcao e implementacao do Projeto, referindo assim situacoes concretas que retratam

essa mesma aprendizagem.

3.1. Func¢odes e Responsabilidades

Ao longo do projeto foram assumidas diversas funcdes e responsabilidades de acordo
com as seguintes etapas de desenvolvimento:

a) Preparacdo: responsabilidade em encetar os contactos com a Corporacao de
Bombeiros de forma a criar as condicoes para que fosse realizado um protocolo de
colaboracao entre o Departamento das Ciéncias do Desporto e a Corporacdo dos Bombeiros da
Covilha. Tive a funcao de preparar o documento de apresentacao do projeto (Anexo 6) e o
cartaz de divulgacao (Anexo 7).

b) Pesquisa Bibliografica: funcao assumida durante os primeiros 3 meses de trabalho
de modo a poder recolher informacao pertinente sobre a atividade profissional dos
bombeiros, suas necessidades e limitacdes, bem como ao nivel dos programas existentes de
preparacao fisica.

c) Estruturacdo do programa de treino: funcao relacionada com a definicao dos
objetivos de treino, com o planeamento das sessoes de treino, e ainda com a prescricao dos
exercicios em funcdo dos objetivos definidos, e considerando ainda as caracteristicas do
grupo de intervencao

d) Orientacdo: funcao que passou essencialmente pela lecionacdao das sessdes de
treino, com realce para a instrucao, demonstracao, correcao postural, ajudas na realizacao
de exercicios e feedbacks motivacionais tendo em vista o processo de controle de cada
exercicio e de cada sessao.

e) Avaliacdo: funcao assumida quando da realizacao dos testes de avaliacao de aptidao
fisica realizada no inicio e no fim do projeto aos bombeiros que regularmente participaram no

projeto.

3.2. Descricao dos trabalhos realizados

Para cada funcao/responsabilidade identificada anteriormente houve um conjunto de

tarefas e atividades desenvolvidas de acordo com as etapas do projeto.

Preparacao

Relativamente a preparacao do projeto houve algumas reunides entre o autor deste
trabalho e o professor orientador, para estabelecer o tipo de treino e a populacao alvo. De
modo a criar o projeto para os bombeiros, comecou-se por estabelecer contactos com a
direcao dos mesmos, para apresentar-se o programa de treino (objetivos e funcionamento) e

promover a sua aceitacao e divulgacao, tendo sido realizado um cartaz.
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Foram realizadas reunides semanais com o professor orientador de modo a esclarecer
algumas duvidas, correcées de conteldos, preparacao dos exercicios fisicos mais indicados
para a populacdo, organizacdo das sessdes e controle das mesmas. Também se escolheu a
bateria dos testes fisicos e o0 modo como seria aplicada a mesma. Tais feedbacks foram

fundamentais para melhorar as sessdes praticas.

Pesquisa Bibliografica

Foi realizada uma pesquisa bibliografica nas bases de dados on-line: Scopus, Web of
Science, Pub Med, Google Académico. Utilizaram-se diferentes palavras-chaves conforme o
momento da pesquisa: bombeiros, atividade fisica bombeiros, tarefas/ funcoes, lesdes,
componentes fisicas, programas de treino, treino funcional, exercicio fisico, bombeiros
exercicio fisico, metodologias do treino funcional, treinamos funcional bombeiro, Burnout,
questionarios de Burnout, estado de Burnout em bombeiros.

Numa primeira fase a pesquisa foi feita relativamente ao publico-alvo, ou seja, quais as
necessidades fisicas e psicologicas dos bombeiros, tipo de treino que realizavam, capacidades
fisicas que sdo fundamentais para as suas atividades diarias, principais lesdes e prevencao, e
programas de treino. Posteriormente foi realizada uma pesquisa sobre qual o programa de
treino adequado para proporcionar tais capacidades fisicas exigidas pela sua profissao.
Relativamente ao treino funcional a pesquisa procurou encontrar estudos e informacao sobre

a aplicacao deste tipo de treino aos bombeiros.

Estruturacao do programa de treino

Na sequéncia da pesquisa realizada constatou-se que ndo existe um programa de treino
estipulado para os bombeiros. Todos os estudos da literatura abordam e fundamentam
exercicios fisicos para esta populagao que tenham presente todas as capacidades fisicas e nao
exercicios especificos ou programa de treino “tipo”. Apenas se sabe as capacidades fisicas
que se devem trabalhar nesta populacao.

O programa de treino desenvolvido teve em conta necessidades desta populacao. Em
todos os treinos foi trabalhada a forca dos membros inferiores, abdominais, e a componente
cardiorrespiratoria, sendo completada cada sessdo de treino com uma variedade de
exercicios, de diferentes grupos musculares, desde: (exercicios de biceps, triceps, peito,
ombros e deltoide. Os treinos foram divididos basicamente em trés partes: aquecimento,
parte fundamental e retorno a calma. O aquecimento foi idealizado e estruturado da seguinte
forma: realizacao de jogos coletivos, para fundamentar o espirito de equipa essencial nesta
profissdo; saltos a corda, corridas, mudancas de velocidade, burpees, jumping jaks, tesouras,
Toe touch and jump, Crawl, push up, Knees ups, Bear crawl, Crab walk, squats jumps,
Mountain climbers e exercicios de coordenacao e reacdo a uma musica, que apds uma certa
palavra os alunos tinham de desempenhar alguns exercicios (burpees, agachamentos, etc.).
Todos estes exercicios foram realizados em séries ou em tempo, havendo uma adaptacao

consoante o nivel das pessoas, de forma que ambos sejam exigentes para os individuos de
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acordo com as suas capacidades. O tempo para o aquecimento foi de 10 minutos, sendo
necessario aquecer os musculos solicitados durante a parte fundamental da aula, aumentando
a frequéncia cardiaca, a pressao sanguinea e a temperatura corporal.

A parte fundamental do treino englobou as varias capacidades fisicas, pois neste tipo
de treino é dificil trabalhar apenas uma ou duas capacidades. Um exercicio de treino por si s6
exige a presenca de varias capacidades fisicas ao mesmo tempo (agilidade, coordenacao,
velocidade, cardio e forca). Todas as sessoes de treino tiveram presentes exercicios de
cardio, forca e resisténcia dos grandes grupos muscular. Outro exercicio presente foram os
abdominais. Todos os outros musculos mais pequenos foram inseridos durante as varias
sessdes, alternando consoante as mesmas. E de salientar que de sessdo para sessdo os
exercicios diferiram, aumentando-se as séries e as repeticoes, como a diminuicdo do tempo
de recuperacao entre elas, de forma a aumentar a intensidade, volume e o tempo de aula,
reduzindo o tempo de descanso. Estas alteracoes também tiveram a finalidade de
proporcionar as pessoas uma maior motivacdo e dinamismo ao longo dos meses de treino
evitando a monotonia fisica, tentando criar novos estimulos ao corpo e ao sistema nervoso
central.

Neste sentido os exercicios foram realizados sem a utilizacdo de maquinas, usando-se o
peso corporal (exercicios calisténicos) em diversos planos em condicdes de instabilidade.
Assim o treino foi realizado com movimentos integrados, multiplanares, onde ocorre uma
maior estabilidade de movimentos de forca muscular, ou seja, foram exercicios que
envolviam mais do que um segmento ao mesmo tempo e tiveram presente as diferentes acoes
musculares. Teve-se como modelo de base de treino a utilizacdo do préprio corpo recorrendo
a outros recursos como cordas, pesos livres (halteres, barras w, discos, barras e bolas com
areia, barras fixas), TRX, elasticos, bolas, bosus, bolas suicas, step, plataformas de equilibrio,
escadas de agilidade, kettlebells, pneus, cordas navais. A parte fundamental da aula teve a
duracao de 40 minutos.

Por fim, o retorno a calma, foi executada nos 10 minutos finais, para baixar a
frequéncia cardiaca, fluxo sanguineo, e temperatura corporal realizada com uma ou duas
voltas ao longo do campo a caminhar, seguida de alongamentos estaticos de todos os
musculos solicitados durante a sessao de treino. Cada exercicio de alongamentos foi realizado

durante 10- 15 segundos.

Orientacao

A orientacao constitui uma das ferramentas importantes no ambito do treino
desportivo, em que o orientador tem de ter a capacidade de transmitir aos alunos o que
pretende com cada exercicio e como eles o tém de executar. Verificou-se que esta forma de
comunicar nao se limita a transmissao e rececao de conteldos e feedbacks, pois as vezes
durante os exercicios € necessario realizar retificacoes e explicacdes adicionais para atingir os
objetivos, correcoes posturais, e avancar com situacées que ocorrem que nao estava previstas

para a sessao. Tentou-se ser o mais eficiente possivel nos feedbacks, ou seja, as instrucoes
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dadas em cada exercicio eram precisas e curtas de modo a nao reduzir o ritmo da aula, As
correcoes ao nivel postural eram realizadas através de feedbacks e exemplificacdo dos
exercicios. Tentou-se sempre ter o maior conhecimento possivel de todas as componentes
criticas dos exercicios que eram apresentados na aula de forma a ser o mais eficiente
possivel. As sessdes eram realizadas com musica ambiente para proporcionar um clima mais
motivador.

As orientacdes das sessoes eram realizadas do seguinte modo, no aquecimento as
indicacdes incidiam em feedbacks motivacionais. Dependendo do tipo de aquecimento havia
exemplificacdo dos exercicios como no caso dos burpees, agachamento, mountain climbers ou
jumping jaks. Na parte fundamental da aula todos os exercicios eram executados pelo autor
deste trabalho sendo referidas em simultaneo as componentes criticas de cada um. Durante a
sessao0 motivava-se aos bombeiros, corrigindo algumas posturas e movimentos. Havia a
necessidade de adaptar alguns exercicios no decorrer da sessao de acordo com as capacidades
e limitacbes de cada pessoa. Por exemplo, no exercicio de prancha com bosu havia duas
possibilidades uma para individuos mais avancados colocando o bosu virado para baixo,
criando assim uma maior instabilidade no movimento, e outra colocando o bosu virado para
cima, criando um menor grau de instabilidade para individuos iniciantes. Em todos os planos
das aulas havia variantes de adaptacao consoante o nivel fisico do bombeiro, tentando criar
uma aula individualizada, desafiante e exigente para todos os alunos, apesar das diferencas
fisicas.

Nunca houve uma divisdo da turma em individuos avancados ou iniciantes, os
exercicios eram adaptados no decorrer das sessoes através dos indicadores que eram
observados nos alunos durante os exercicios.

Na parte final da aula, os alongamentos eram exemplificados, havendo algumas
correcbes posturais e indicagées de acordo com exercicio. Por fim, havia um pequeno dialogo

com os alunos acerca da sessao.

Avaliacao

Antes de realizar qualquer tipo de exercicio fisico é essencial na fase inicial fazer uma
avaliacao dos alunos, para um melhor planeamento e prescricdo dos exercicios de acordo com
as caracteristicas encontradas no grupo de trabalho. Assim este processo de avaliacao fisica
vai ajudar na definicdo dos objetivos e prescricoes dos exercicios de treino, mesmo ao nivel
do planeamento das aulas.

As avaliacbes foram realizadas através das baterias de testes de aptidao fisica (Anexo
2),também utilizadas em alguns estudos para avaliar a aptidao fisica em bombeiros como:
Lima et al., (2011), Punakallio et al., (2004), Rhea et al., (2004), Roberts et al., (2002).

Avaliou-se a forca e resisténcia muscular dos membros inferiores através do teste de
agachamentos. Havendo algumas correcoes e feedbacks relativamente as componentes
criticas, pois por vezes os individuos pretendiam realizar o maximo de agachamentos possivel

num minuto e algumas repeticoes nao eram realizadas nas melhores condicbes, devido a
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velocidade de execucao em que as pessoas realizavam o teste. O teste do push up foi usado
para avaliar a forca e resisténcia dos bracos e musculatura peitoral, onde se observou alguma
fadiga muscular nas Ultimas repetices do teste de avaliacdo. A resisténcia muscular da
parede abdominal foi avaliada através do sit up, onde os individuos apresentaram alguma
dificuldade nas ultimas repeticdes dos abdominais, pois era notdria a falta de forca de
algumas pessoas na zona do core nas Ultimas repeticoes do teste.

A flexibilidade dos musculos das costas (lombares) e isquiotibiais foi avaliado através do
teste adaptado sit and reach. Este teste correu como o previsto, os alunos estavam motivados
e empenhados, sendo uma avaliacao de rapida execucdo, por outro lado, ndo é um teste de
exigéncia fisica.

A capacidade aerobia foi avaliada através do teste cooper, que consiste em percorrer a
maior distancia (em metros) possivel em 12 minutos. Averiguou-se que foi um teste dificil de
realizar ao nivel fisico e psicoldgico, havendo alguma frustracao e desmotivacao na realizacao
do teste. Tentou-se sempre motivar os participantes através de reforcos positivos.

A composicao corporal foi avaliada usando-se uma balanca de bio-impedancia. A
composicao corporal é definida com a proporcdo de massa magra, gorda, 0ssos e outras
partes vitais do corpo humano. As pessoas apresentaram-se motivadas e havia um grande
interesse em saber os seus valores corporais.

Também foi avaliado a existéncia de sindrome depressiva relacionada com o trabalho
usando-se o questionario de Burnout e ainda as lesdbes musculo esqueléticas usando o
questionario nordico das lesdes musculo-esqueléticas.

0 questionario de Burnout tem sido testado em inUmeras investigacdes, procurando
avaliar-se a relacao da pessoa com o seu trabalho/organizacao, nomeadamente exaustao
emiocional, ou fadiga psicologica (Schabracq, Winnubst, & Cooper, 2003).

Este questionario considera uma estrutura de trés dimensdes (esgotamento emocional,
despersonalizacao e a auséncia de realizacao pessoal) (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001).A
dimensao despersonalizacdo é avaliada pelos itens 5, 10, 11, 15 e 22, com uma pontuacdo que
varia entre 0-30. A realizacdo pessoal estd presente nas perguntas 4, 7, 9, 12 e 17 com
pontuacdes entre 0-48. Relativamente ao cansaco emocional, é avaliado nas perguntas, 1, 2,
3, 6,8, 13, 14 e 20, e a pontuacao total varia entre 0-54. Pontuacdes elevadas qualificam

positivamente as dimensoes (Esteves, 2013) (Ver anexo 3).
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3.3. Estratégias implementadas

Houve alguma dificuldade na compreensao e na execucao de alguns testes. Por
exemplo no teste de agachamento alguns bombeiros nao fletiam os membros inferiores na
totalidade, para realizarem um n° maior de agachamentos possiveis. O mesmo ocorreu com o
teste de flexdes onde alguns individuos nao realizavam a flexao e extensao dos membros
superiores no maximo. As estratégias de intervencao aplicadas foram através da
exemplificacdo correta dos exercicios e a correcdao verbal com as devidas componentes
criticas de cada teste fisico.

A aplicacao dos testes fisicos foi benéfico para o processo de aprendizagem, lideranca e
auto conhecimento, pois houve um contacto entre o autor do trabalho e os participantes de
modo a criar estratégias de intervencdo que foram adaptadas de acordo com as capacidades
de cada aluno, tentando criar solucdes e alternativas que possibilitassem a execucao dos
testes de forma mais realista possivel.

Basicamente o método de treino proposto para esta populacdo € o treino funcional,
composto por diferentes estacées e com situacdes representativas das suas funcoes realizadas
na sua rotina diaria. Este tipo de treino possibilita de igual modo o trabalho das componentes
fisicas essenciais para os bombeiros em simultaneo como o programa de treino
multicomponente. Além disso, de acordo com algumas evidéncias cientificas, este tipo de
treino acarreta os mesmos beneficios em termos forca muscular do treino dito tradicional,
para além de englobar melhorias de outras capacidades como: equilibrio, resisténcia
cardiorrespiratoéria, coordenacao e velocidade.

Contudo, foi essencial para o autor do trabalho desenvolver a sua capacidade critica e
reflexiva sobre os aspetos positivos e menos positivos no decorrer das sessées, a forma mais
correta de intervir, desenvolvendo as melhores estratégias, capacidade de adaptar e recriar
os exercicios consoante o decorrer da aula e das capacidades demonstradas dos alunos, bem
como a sua motivacgao.

Por conseguinte foi fundamental o processo de conducao do treino-aprendizagem, com
destaque para as intervencdes (feedbacks). No entanto o sucesso do processo de treino e
aprendizagem dependem do valor das propostas das tarefas e estratégias de intervencdo do
orientador. Com o conhecimento do grupo de treino foi mais facil de intervir, porém nas
primeiras aulas evidenciou-se alguma falta de seguranca e dificuldades em selecionar as
informacdes mais pertinente para transmitir aos bombeiros. Ao longo das sessdes foi-se
melhorando bastante, nomeadamente na transmissao da informacao, conseguindo-se atingir
alguns objetivos iniciais de comunicacao, lideranca e confianca. Na conducao das primeiras
aulas, o autor focava-se junto do aluno para as suas intervencdes e correcoes verbais, mas
nem sempre com um posicionamento mais correto. Este tipo de treino em circuito faz com
que os alunos andem muito dispersos pelas estacdes, mas com a pratica conseguiu-se corrigir
este aspeto, através da diminuicao da distancia entre os exercicios, beneficiando muito no

processo de posicionamento do autor do trabalho. Outro aspeto que melhorou do inicio do
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projeto para o final foi a exemplificacdo de todos os exercicios planeados para a sessao,
recorrendo a auto-demonstracao, e por vezes utilizando alguns bombeiros.

Relativamente aos feedbacks, considera-se um elemento essencial no processo de
treino, ndo s6 como meio de motivacdo para a realizacdo da tarefa, mas como um
instrumento de correcao e aprendizagem dos exercicios. Permitem promover e influenciar o
desempenho apropriado dos atletas, para obter os resultados nos dominios de aprendizagem
(cognitiva, social e motor).

Para aumentar o volume e a intensidade, recorreu-se por vezes aos indicadores que
podem ajudar e auxiliar a orientacdo do treino e prescricao dos exercicios fisicos, como sinais
externos de fadiga, desalinhamento do corpo e velocidade de execucao dos movimentos.

Relativamente a avaliacao dos testes de antes e depois do treino, verificou-se uma
grande melhoria ao nivel de todas as aptiddes fisicas, o que sugere que a utilizacdo de um
programa funcional de treino para os bombeiros induz efeitos positivos. Ao longo da
orientacdo das aulas desenvolveu-se uma melhor observacao e analise das situacdes praticas,
ou seja, criou-se uma melhor leitura dos exercicios de modo a possibilitar uma intervencao
mais rapida e eficaz. Uma das estratégias aplicadas foi na colocacdo do material da aula,
tentando coloca-lo o mais préximo possivel para dar o apoio necessario a todos os alunos.

Neste sentido também foi tornando-se mais facil de liderar e orientar a aula.
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4. Trabalho introducéao a investigacao

4.1.0bjetivos

De forma a desenvolver as competéncias no ambito da investigacao cientifica foi
desenvolvido um trabalho de introducdo a investigacao, intitulado “Efeitos de um treino
funcional na aptidao fisica e composicao corporal em bombeiros”. O objetivo central desta
investigacao foi avaliar o impacto de 21 semanas de um programa de treino funcional na
aptidao fisica, nomeadamente ao nivel da forca resisténcia, flexibilidade, capacidade

cardiorrespiratdria e composicao corporal em bombeiros.

4.2. Justificacdo da Investigacdao no contexto do projeto

O treino funcional tem sido usado em varios dominios da melhoria da salde, do
desempenho desportivo, sendo também usado no tratamento e prevencoes de lesdes,
reduzindo as dores musculares e melhorando as capacidades fisicas (Ehlert, 2011). Este tipo
de treino consiste na associacdo de varios exercicios de forca, coordenacao, equilibrio,
agilidade, cardiorrespiratorios, flexibilidade e forca muscular (Rabay et al., 2011), adaptados
as caracteristicas e movimentos usuais de cada modalidade/profissao/rotina diaria em
questao (Rabay et al., 2012). O treino funcional solicita um maior nimero de movimentos dos
musculos, levando assim a criacdo de sinergias entre os varios segmentos do corpo. Este
treino permite uma maior transferéncia, ou seja, quanto mais especifico e semelhante ao
desporto ou atividade diaria que executa o individuo maiores serdo os ganhos obtidos por este
tipo de treino funcional (Moreside, McGill, 2013; Ehlert, 2011).

Bilzon, Scarpello, Smith, Ravenhill, & Rayson (2001) realcam a importancia de um
programa de treino onde tenha inerentes os padroes de movimentos funcionais que estao
presentes nas suas rotinas diarias. Porém, é fundamental ter também em consideracdo a
composicao corporal do bombeiro, visto que, o excesso de gordura corporal vai influenciar
negativamente o desempenho das suas tarefas. Com a exposicao as condicoes ambientais de
calor, a gordura corporal funciona como um isolante e impede a dissipacao de calor,
contribuindo assim para uma maior elevacao da temperatura interna do corpo (Barr et al.,
2010).

Michaelides et al. (2008) mostraram que existe relacdao entre os baixos valor de
desempenho da profissao de bombeiro com os valores de IMC, ou seja, os bombeiros que
apresentavam maiores percentagens de gordura tinham uma maior dificuldade em realizar as
suas atividades diarias

Munir, Clemes, Houdmont, & Randall (2012), salientam que 80% dos bombeiros do Reino
Unido sdao obesos ou pré-obesos. Também Herrera, Cohen, & Simon (2012) num estudo
realizado sobre um protocolo de treino de combate a incéndios, observaram que 61,6% dos
bombeiros participantes estdao acima do peso ou tém diferentes graus de obesidade. Os
autores referem ainda que a capacidade aerébia da maioria dos bombeiros é baixa,

destacando que 79,5% possuem um nivel inferior ao considerado ideal. Estes resultados
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revelam a necessidade urgente de melhorar a condicao fisica dos bombeiros. Para estes fins,
um programa de condicao fisica é recomendado com o objetivo de modificar os maus habitos
e alguns problemas de salde (Herrera et al., 2012).

E de realcar que os programas de treino para os bombeiros, tém em geral apenas
presente a capacidade cardiorrespiratéria, uma das varias capacidades que devem ser
exercitadas nestes individuos. Um programa de treino fisico moderno deve ir ao encontro das
necessidades dos bombeiros, abordando todas as componentes da aptidao fisica: capacidade
cardiovascular, forca e resisténcia muscular, flexibilidade, equilibrio e coordenacao motora
(Rhea et al., 2004 & Perroni et al., 2014, Punakallio et al., 2004, Michaelides et al., 2008,
Sothmann et al., 2004, Swank et al., 2000).

Nesse sentido, e face as exigéncias das atividades desenvolvidas pelos bombeiros, este
treino funcional parece ser adequado ao desenvolvimento e manutencao das capacidades
fisicas dos bombeiros, através de exercicios que se assemelham aos movimentos e
caracteristicas da sua rotina diaria. Exercita a regidao dos membros superiores e inferiores, e
do “core” que é o centro de desenvolvimento da forca do corpo para realizar movimentos
mais eficazes e melhorando a postura e o equilibrio corporal (Francisco, Vieira, Santos, 2012,
Silva & Grigoletto et al., 2014).

4.3. Metodologia

Amostra

A amostra foi constituida por 11 bombeiros que participaram de forma regular no
projeto, com idade compreendida entre os 19 e 45 anos. O grupo foi constituido por 6
individuos do género masculino (34,0+6,0 anos de idade) e 5 do género feminino (32,2+12,0
anos de idade) As funcOes que desempenham no quartel variam, mas em geral todos os
bombeiros participantes no estudo participam em tarefas de manutencdo e funcbes de
ocorréncias dos bombeiros (fogos florestais, urbanos, servicos de socorro, emergéncias de
hospital e motoristas). A maioria dos participantes (n=9) nao realiza qualquer tipo de

exercicio fisico.

Desenho experimental

Os participantes foram devidamente informados do programa e do tipo de avaliacao
realizada, tendo consentido a sua participacdo nos termos apresentados. O programa
decorreu durante 5 meses, com a realizacdo de 2 sessoes por semana, 1 h/ sessdao. A
avaliacao dos bombeiros foi realizada em 2 momentos: antes do inicio do programa e apds 21
semanas de aplicacao do programa.

O programa de treino foi constituido de forma alcancar todas as variaveis fundamentais
para os bombeiros, ou seja, um treino multicomponente e funcional, com as devidas
adaptacdes consoante o nivel e performance dos bombeiros.

Assim os planos das sessdoes foram divididos em trés partes: aquecimento, parte

fundamental e o retorno a calma. O aquecimento foi estipulado com uma duracao de 10
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minutos. Tentando proporcionar um aquecimento diferente, motivador e dinamico de sessao
para sessao. Destacando alguns exercicios realizados no aquecimento como: (salto a corda,
corridas, mudancas de velocidade, burpees, jumping jaks, tesoura, toe touch and jump,
crawl, push up, knees ups, cear crawl, crab walk, squats jumps, mountain climbers. Foram
também realizados exercicios de coordenacdo e estimulacdo do tempo de reacdo como
burpees e agachamentos).

A parte fundamental realizada durante 40 minutos do treino englobou varias
capacidades  fisicas como  agilidade, coordenacao, velocidade, capacidades
cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular.

As sessdes decorriam em “circuitos” onde se tinha presente ambos os sistemas de
energia (anaerdbio e aerobio) sendo um método de reforcar e melhorar a performance dos
bombeiros (Abel, Mortara, & Pettitt, 2011). Assim os exercicios das aulas foram realizadas por
tempo de execucdao dos mesmos ou por series de cada exercicio, porém as cargas de cada
exercicio, o tempo de recuperacao e exercitacado foi adaptado de acordo com as capacidades
dos alunos.

A parte fundamental era composta por cerca de 10 a 15 exercicio, onde os exercicios
estavam organizados de modo a nao trabalhar o mesmo grupo muscular, para que o musculo
nao entre rapidamente em fadiga. O peso do material utilizado em qualquer dos circuitos
variou de acordo com as capacidades fisicas de cada pessoa.

Durante todas a sessdes houve a presenca de exercicios que trabalhassem a forca e
resisténcia dos membros inferiores, regido do core e a componente cardiorrespiratoria. Sendo
complementados com outros exercicios diferentes de sessdo para sessao, como por exemplo:
biceps, triceps, peito, ombros e deltoide etc. Havendo sempre um grande cuidado com a
adaptacao e especificidade dos exercicios de acordo com as competéncias dos individuos,
ajustando assim (volume, intensidade, repeticdes, descanso entre as repeticdes e series etc.)
(Ver Anexo 8).

Por fim, o retorno a calma, foi realizado nos 10 minutos finais onde numa primeira fase
os individuos realizavam duas voltas ao campo para baixar a frequéncia cardiaca, fluxo
sanguineo e a temperatura corporal, de seguida efetuava-se os alongamentos dos membros

superiores, depois da zona do core e por fim os membros inferiores.

Métodos

A forca e resisténcia muscular foram medidas através do teste de forca abdominal (sit
up), teste de flexdes (push up) e teste dos agachamentos (squats). A capacidade
cardiorrespiratoria foi avaliada através do teste cooper, e flexibilidade através do teste sit
and reach, A composicao corporal foi avaliada através da balanca bio-impedancia Tanita (Barr
et al., 2010; Michaelides et al., 2008).

No teste push up, os individuos colocaram-se numa posicao natural e classica de
realizar flexdes, membros superiores esticados a largura dos ombros, tronco e membros

inferiores em prancha (Baptista, et al., 2011; Rodrigues & Gagliardi, 2006). Os individuos
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executaram o nimero maximo de flexdes que conseguiram sem descanso, durante 1 minuto.
Para as flexoes ser executadas na devida perfeicao e corretamente, na fase descendente, o
cotovelo teve de fazer um angulo de 90° na fase ascendente os membros superior teve de
estar na extensao completa (Baptista et al., 2011; Rodrigues & Gagliardi, 2006).

No sit up, os individuos colocaram-se na posicao de ventral no tapete e com os joelhdes
fletidos a 90°, com bracos estendidos lado do corpo. Os individuos elevaram o tronco para que
as omoplatas deixem de tocar no chdo. Nao foi permitido periodos de pausa. Os individuos
realizaram a prova durante um minuto (Baptista et al.,2011; Sparling et al., 1997). Avaliou-se
o numero maximo de repeticdées que o individuo consegue num minuto (Baptista et al., 2011;
Sparling et al., 1997).

No teste de agachamentos, os individuos em pé com as costas alinhadas, pés afastados
a largura dos ombros e com apoio total no solo, com bracos devem estar cruzados junto ao
peito, realizaram o maximo de repeticdes possivel durante 60 segundos. Um agachamento
correto é quando de faz um afundo corretamente e se eleva até a extensao maxima, posicao
vertical (Baptista et al., 2011; Lindberg et al., 2014).

0 teste de Cooper (1977) consistiu em percorrer a maior distancia (em metros) possivel
em 12 minuto. O teste cooper foi adaptado visto que o espaco onde se realizou o teste foi
num retangulo com as medidas de 10m x 20m delimitado por cones. A cada volta foram
percorridos 60 metros (Unesco, 2013).

A formula usada foi a seguinte:

Homens -> DCR = 409,87 + 0,93862 (D) D = nimero de voltas x 60
Mulheres -> DCR = 160,28 + 1,0035 (D) DCR = distancia em metros.
V02 max. = (DCR - 504,1/ 44,9)

No teste sit and reach para avaliacdo da flexibilidade dos musculos das costas
(lombares) e isquiotibiais, os individuos estavam descalcos, sentados com as pernas
estendidas e juntas, e colocavam os membros superiores na vertical. De seguida flexionavam
o tronco para frente, depois com as pontas dos dedos das maos tentavam chegar a frente o
maximo possivel. O resultado foi medido com a fita métrica, sendo considerado o melhor de
duas tentativas. As pessoas nao podiam flexionar os joelhos e utilizar o balanco do corpo.
(MiRarro, Anddjar, & Garcia, 2009).

Avaliacao corporal foi realizada usando a balanca de bio impedancia (Tanita TBF-300A),
que permitiu determinara percentagem de massa gorda e o peso corporal. As avaliacoes
foram realizadas no mesmo periodo do dia, informando-se os participantes que deveriam: nao
beber liquidos ou comer 4 horas antes do teste; ir a casa de banho 30 minutos antes do teste
(Silva, 2000). Também foi calculado o IMC como forma de estabelecer os graus de obesidade
considerando-se os seguintes valores de corte: IMC <18,5 kg/m? -Baixo peso; IMC entre-18,5 -
24,9 kg/m? Peso Normal; IMC 25 - 29,9 kg/m? Pré-obesidade; IMC 30-34,9 kg/m?* Obesidade
Grau [; IMC 35 - 39,9 kg/m2 Obesidade Grau II; IMC> 40 kg/m2 obesidade Grau lll ou obesidade
morbida (Lukaski, Johnson, Bolonchuk, & Lykken, 1985).
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Utilizou-se a estatistica descritiva para observar a distribuicao percentual da amostra
em relacao as categorias propostas nos testes de aptidao fisica. A comparacao das proporcoes
obtidas das avaliacbes realizadas antes e apds o programa de treino foi realizada usando o
teste Wilcoxon com um nivel de significancia de 95%. As analises estatisticas foram realizadas

usando o programa SPSS Microsoft Windows (versao 21.0).

4.4, Resultados
Antes da aplicacdo do programa foram obtidos resultados relativos a amostra para as
diferentes variaveis avaliadas. Esses resultados estdao expressos na Tabelas 1 e também nas

figuras do Anexo 9 e 10.

Teste Avaliacao Periodo | Abaixo da média Média Acima da Média
Antes 45,5% (n=5) 27,3% (n=3) 27,3% (n=3)
Teste sit-up
Apos* 27,3% (n=3) 18,2% (n=2) 54,5% (n=6)
Antes 27,3% (n=3) 54,5% (n=6) 18,2% (n=2)
Teste push-up
Apos* 18,2% (n=2) 18,2% (n=2) 63,6% (n=7)
Antes 0% (n=0) 63,6% (n=7) 36,4% (n=4)
Teste Agachamento
Apoés 0% (n=0) 36,4% (n=4) 63,6% (n=7)
Antes 45,5% (n=5) 54,5% (n=6) 0% (n=0)
Teste Sit and Reach
Apos* 18,2% (n=2) 63,6% (n=7) 18,2% (n=2)
Antes 54,5% (n=6) 27,3% (n=3) 18,2% (n=2)
Teste Cooper
Apos* 27,3% (n=3) 45,5% (n=5) 27,3% (n=3)
Antes 36,4% (n=4) 45,5% (n=5) 18,2% (n=2)
% Massa Gorda
Apos 36,4% (n=4) 36,4% (n=4) 27,3% (n=3)

Tabela 1. Resultados dos testes de avaliagcao antes e apds a aplicacao do programa de treino

funcional, de acordo com o nivel de desempenho obtido (*p <0,05) (Ver Anexo 9 e 10).

Dos resultados obtidos antes do inicio do programa (Tabela 1) constata-se que no teste
dos agachamentos 64% (n=7) dos 11 individuos apresentam resultados classificados com um
desempenho médio e 36% (n=4) com um desempenho acima da média. No teste das flexoes,
registou-se que 27% (n=3) dos individuos apresentaram nivel abaixo da média, 55% (n=6) na
média e 18% (n=2) acima da média. Nos resultados do teste de abdominal, obteve-se 45%
(n=5) dos alunos com n° repeticdes abaixo da média, 27 % (n=3) na média, 27% (n=3) acima da
média.

Averigua-se que a maioria dos individuos apresentam valores médios na capacidade
relativamente aos valores de forca e resisténcia musculares nos membros inferiores e

superiores em ambos os testes, bem como a forca e resisténcia abdominal. Estes resultados
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estdao em concordancia com o que os varios autores apresentaram nos seus estudos realizados
(Baptista et al., 2011).

De acordo com a medida da flexibilidade da parte posterior das coxas e da zona lombar
das costas, avaliada através do teste sit and reach, constatou-se que 45% (n=5) dos bombeiros
apresentaram resultados abaixo da média e os restantes 55% (n=6) dos individuos com
pontuacao média de flexibilidade. Peate et al., (2007) afirmam que esta componente da
flexibilidade é de elevada importancia quando estdao associadas algumas regides especificas
do corpo humano, como a zona dos ombros, tronco, articulacdes coxa-femoral. Nao € muito
normal uma boa avaliacao da flexibilidade na populacao dos bombeiros (Beach et al., 2014;
Peate et al., 2007).

A capacidade cardiorrespiratoria avaliada através do teste cooper mostrou que 55%
(n=6) dos individuos tem uma capacidade abaixo da média, 27% (n=3) na média e 18% (n=2)
acima da média. Estes resultados vao ao encontro do referido da literatura, pois Herrera et
al. (2012) referem que 79,5% dos bombeiros possuem um nivel inferior ao considerado ideal, é
de notar que os individuos que obtiveram um nivel acima da média sdo pessoas da amostra
que praticam regularmente atividade desportiva, nomeadamente triatlo e natacao.

Os valores de %¥MG mostram que 45% (n=5) dos alunos tém classificacdo abaixo da
média, e 55% (n=6) acima da média. Relativamente ao IMC os resultados mostram que 73%
(n=8) das pessoas estao no peso ideal e 27% (n=3) com obesidade grau 1.

A massa gorda vai influenciar o desempenho das suas funcdes (especialmente devido a
concentracao do tecido adiposo na barriga) ocorrendo uma reducao da flexibilidade sobre a
cintura, sendo por isso necessario potenciar a realizacdo de exercicios que colmatem esses
excessos de massa gorda na zona do tronco (Barr et al., 2010).

Apds aplicacdo do programa, os resultados mostraram algumas diferencas ao nivel do
desempenho obtido pelos bombeiros nos diferentes testes de avaliacao.

Analisando a Tabela 1, ao nivel da forca e resisténcia muscular abdominal, avaliada
pelo teste sit up, verifica-se que houve melhoria significativa (p=0.025) do desempenho dos
bombeiros observa-se que 55% (n=6) dos bombeiros no final do programa atingiu desempenhos
acima da média, e que apenas 27% (n=3) mantiveram o nivel abaixo da média (ver Anexo 9 e
10).

Também os resultados de forca resisténcia da musculatura dos membros superiores e
peitoral, avaliados no teste de push-up, mostraram uma evolucao positiva estatisticamente
significativa (p=0.014). Houve um aumento de 18% (n=2) para 64% (n=7) do total dos
bombeiros que obtiveram um desempenho acima da média neste teste (ver Anexo 9 e 10).

Nao foram observadas diferencas significativas (p=0.083) no teste dos agachamentos,
apesar do nimero de individuos com desempenho acima da média ter aumentado, passando
de 36% (n=4) para 64%, obteve 64% (n=7) (ver Anexo 9 e 10).

Outros autores, como Beach et al. (2014), Michaelides et al. (2011) e Roberts et al.
(2002), obtiveram-se conclusdes semelhantes relativamente a forca e resisténcia muscular

dos membros superiores e zona do tronco, a grande diferenca é que nestes estudos mostram
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melhoria estatisticamente nos membros inferiores em comparacao dos resultados antes e
depois da aplicacao de um programa de treino fisico.

Relativamente a flexibilidade, os resultados mostram também diferencas significativas
entre o antes e o apos da aplicacdo do programa (p=0.025), verificando-se que apenas 18 %
(n=2) dos individuos apresentavam um desempenho abaixo da média no final do programa (ver
Anexo 9 e 10). Os estudos de Beach et al. (2014), Peate et al. (2007) e Roberts et al., (2002)
mostram alguns beneficios na zona do core em relacdo ao aperfeicoamentos dos niveis de
flexibilidade na regido dos musculos isquiotibiais e lombares, com a aplicacdo de um
programa de treino durante 16 semanas.

Analisando os resultados da capacidade cardiorrespiratoria, os resultados do teste de
Cooper no final do programa (Tabela 1) mostram uma melhoria significativa do desempenho
obtidos pelos bombeiros (p=0.046), diminuindo de 55% (n= 6) para 27% (n=3). Os individuos
que apresentavam valor abaixo da média (ver Anexo 9 e 10). No final do programa 73% dos
bombeiros apresentavam uma capacidade aerdbia, estimada pelo teste de Cooper, dentro dos
valores médios ou mesmo acima da média. Nos estudos de Roberts et al., (2002); presenciou-
se um aumento VO,max em 28% (+/- 357 45 +/- 6 para ml.kg -1) min. No estudo Beach et al.,
(2014) observam-se melhorias da capacidade cardiorrespiratoria como em todas as
componentes fisicas citadas anteriormente, devido a aplicacdo de um programa de treino a
populacao dos bombeiros.

Observando a evolucao decorrida ao nivel da composicdo corporal, os resultados
mostram que apesar da média da %¥MG no final do programa (23,5 +7,4 %) ter sido inferior a
obtida antes da aplicacao do programa (24,1+7,2 %)., essa diminuicao nao foi significativa. De
acordo com a Tabela 1, nao existiram alteracdes significativas (p=0.317) na percentagem da
massa gorda nos bombeiros participantes do programa (ver Anexo 9 e 10).

Em suma, os resultados obtidos antes e depois da aplicacao do treino mostram que em
geral houve uma melhoria significativa da aptidao fisica, com excecdo ao nivel da forca

muscular dos membros inferiores (teste do agachamento) e na composicao corporal.

4.5 Conclusées e limitacées

Com este trabalho de investigacdo pretendeu-se compreender qual a influéncia de um
programa de treino funcional na aptidao fisica de um grupo de bombeiros. A amostra foi
submetida a um programa de treino funcional com a duracao de 5 meses, 2 vezes por semana
e com cerca de 1h de duracao por sessao. No entanto é essencial referir que o tamanho da
amostra € pequeno (n=11), heterogéneo (em termos de idades e capacidades fisicas) sendo
um fator de influéncia direta dos resultados. De forma a contornar a heterogeneidade da
amostra, as analises estatisticas foram realizadas considerando categorias de desempenho,
dai ter-se usado o teste nao paramétrico wilcoxon, pois consideraram-se 3 niveis de
desempenho (abaixo da média, média, acima da média). Esta opcdo, teve no entanto a
limitacao de serem criados grupos muitos pequenos (ja que se partia de um grupo amostral

que por si so era pequeno), nao possibilitando uma robustez estatistica mais adequada.
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A auséncia de um grupo de controle cria alguns inconvenientes na comparacao dos
resultados com o grupo experimental. A presenca de um grupo de controle criava, uma maior
validade e credibilidade na verificacdo dos dados em relacdo a analise do pré e pds testes.
Com um grupo de controle os resultados eram mais reais, de forma positiva ou negativa, pois
conseguia-se controlar outras variaveis que pudessem influenciar os resultados, que desta
forma nao se conseguiu controlar.

No entanto, existem ainda inimeros constrangimentos, sobretudo do ponto de vista
metodoldgico, pois existe uma escassez na literatura referente aos tipos de treinos para os
bombeiros em Portugal.

Os resultados obtidos ao fim destes 5 meses indicam que ha beneficios deste tipo de
treino, pois praticamente todos os participantes melhoraram as suas componentes fisicas
(forca, resisténcia, capacidade aerobia e flexibilidade), embora algumas sem expressao
estatistica.

Reconhece-se que o teste da bio-impedancia pode ter sido um pouco influenciado, pois
foi dificil controlar as condicdes ideias em que ele devia ter sido realizado, por exemplo nao
foi possivel solicitar que os bombeiros estivesse m em jejum nas 4 horas anteriores ao teste.
De qualquer modo tentou-se que as condicdes fossem idénticas no antes e no apods. Outros
fatores nao controlados que puderam ter influenciado os resultados da avaliacao corporal
para além da alimentacao, sao nomeadamente: os niveis de agua ingeridos antes do teste e o
desgaste fisico, pois neste teste os individuos devem estar sem realizar qualquer tipo de
atividade durante as ultimas 48 horas. Com um grupo de controle, seria mais facil ter
minimizado o efeito de alguns destes fatores.

Na realizacdo dos testes de forca e resisténcia muscular ndo houve qualquer tipo de
desmotivacao. A avaliacao foi realizada de acordo com o protocolo dos mesmos, procurando-
se nao contabilizar as repeticdes mal executadas. Referente a avaliacdo da capacidade
cardiorrespiratdria, constatou-se algum grau de desmotivacao, apesar do esforco em motiva-
los. Depois de um dia de trabalho nao é facil realizar um teste de elevada exigéncia fisica.
Algumas pessoas terminaram a prova a caminhar, talvez ndo por cansaco fisico, mas pela
desmotivacao daquela tarefa. Talvez estas dificuldades metodologicas possam explicar que os
resultados do teste de Cooper nao foram significativamente diferentes antes e apods a
aplicacao do programa

Os resultados parecem indicar uma evolucao ao nivel da performance fisica da forca e
resisténcia muscular. Verificou-se que nas primeiras sessdes de treino apenas se realizava
uma ronda no circuito, de seguida passou-se a realizar duas com um maior tempo de descanso
entre os circuitos, e na fase final do programa de treino ja se realizava 3 vezes o circuito sem
qualquer tipo de descanso entre os circuitos. Isto também vai ao encontro dos resultados
quantitativos referidos anteriormente.

Apesar do grupo ser pequeno, pois apenas 11 bombeiros participaram no estudo,
verificou-se que esta populacdo tem em geral um deficit ao nivel das capacidades fisicas, as

quais devem ser trabalhadas e melhoradas, atingido o valor indicado para a sua performance
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profissional. Os bombeiros deveriam ser sujeitos a uma preparacao fisica e psicolégica mais
atenta e especifica de modo a que estes profissionais realizassem as suas atividades diarias
nas melhores condicdes e em seguranca, sabendo que a sua missao é tentar salvar e ajudar as
pessoas, e ndo serem eles as vitimas mais provaveis em cenarios de acidente ou incendio.

Porém existem inUmeros constrangimentos relativamente a populacao dos bombeiros, e
nao existe muita informacdo ao nivel dos programas de treino. A literatura atual ainda esta
muito orientada para a capacidade cardiorrespiratoria, como forma de combater e prevenir
os elevados niveis de obesidade nesta populagao.

Num futuro é fundamental haver uma juncao de todas as componentes fisicas, pois sdo
decisivas na preparacao dos bombeiros. Os programas de treino funcional constituem um
programa de exercicio fisico capaz de responder as necessidades dos bombeiros. Os resultados
desta pequena experiencia, necessitam naturalmente de serem testados, validados em grupos
maiores e controlados.

As investigacOes futuras deverao contemplar a avaliacdo do desempenho efetivo da
profissaio de bombeiro e ndao apenas as componentes fisicas. Estas componentes fisicas
deverao ser avaliadas com uma maior aproximacao do contexto real (com os materiais,
equipamentos vestidos, etc.), nao devendo avaliar as capacidades fisicas “isoladas”, mas
criando testes especificos para os bombeiros de acordo com a sua atividade diaria. Poderao
ser simuladas as situacoes que realizam no seu dia-a-dia como forma de avaliar tais
capacidades fisicas. Outro fator que deveria ser mais trabalhado é a aproximacao do treino
funcional com a vertente psicologica, que esta tdao presente no dia-a-dia desta populacao
como as capacidades fisicas. No futuro sera essencial haver uma maior aproximacao das
componentes fisicas e psicologicas com uma maior incisdo no contexto real dos bombeiros,

podendo mesmo realizar alguns treinos com o seu material e equipamento de bombeiro.
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5. Reflexao e Conclusoes

Este trabalho de projeto para obtencao do grau de mestre em Ciéncias do Desporto
constituiu uma excelente oportunidade de aprendizagem para desenvolvimento de novos
conhecimentos aos niveis, praticos, cientificos, profissionais, pessoais e sociais. Pessoalmente
considero que ao longo deste processo, cresci muito como pessoa e como profissional,
tornando-me mais competente e capaz de agir em qualquer situacao imprevista. Por outro
lado, aprofundei e melhorei as minhas capacidades de trabalho individual e em grupo, assim
como as relacdes interpessoais. Adquirindo um vasto conjunto de competéncias desde o
planeamento das aulas, orientacdo, prescricdo e correcées das mesmas, ganho de um a
vontade que advém com a experiencia e com as situacdes praticas, e ainda capacidade de
lideranca e comunicacao essenciais para um profissional de desporto.

O estudo experimental realizado com esta populacao de bombeiros da Covilha permitiu
constatar que os bombeiros apresentavam valores baixos ao niveis de aptiddo fisica
(capacidade cardiorrespiratoria, flexibilidade, composicao corporal, forca e resisténcia
muscular) com valores da sua performance abaixo dos valores normais recomendados para
desempenharem as suas funcdes diarias com sucesso. Porém os resultados deste estudo como
os encontrados na literatura estdo em concordancia, quando referem que na maioria estes
profissionais ndo possuem os valores indicados ao nivel fisico para executarem as suas
atividades diarias, sendo tao sedentarios como a populacdo de modo geral.

Deste modo, promover alteracées destes comportamentos levando ao exercicio fisico
no dia-a-dia desta populacao, apresenta-se como uma necessidade urgente e atual, tendo em
vista a prevencao e promocao da salde e do bem.

Em suma, foi minha preocupacdo adotar sempre uma atitude assertiva e prd-ativa,
tendo desenvolvido de forma satisfatoria as competéncias previstas, adquirindo bases teodricas
e praticas fundamentais, sendo capaz de realizar no futuro um trabalho nesta area de

contexto laborar com muita mais facilidade e eficacia.
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7. Anexos

Anexo 1-Plano anual

ESTAGIARIO: Francisco Santos INSTITUICAO: Bombeiros da Covilha
COORDENADOR DE PROJECTO: Prof. Doutor Rui Bras
PERIODO DE REALIZACAO DE ESTAGIO: Fevereiro de 2014 até junho de 2015

OBJECTIVOS DO PROJECTO:
Gerais: ambiciona-se adquirir alguma experiéncia, estratégias e conhecimento na area do
exercicio fisico em contexto laboral.
Especifico:

Desenvolver estratégias e métodos que possibilitem uma melhor observacdo, na
prescricao e avaliacao dos adultos na execucao dos exercicios.
Adquirir competéncia praticas de prescricao, de intervencao e adaptabilidade no decorrer das
sessoes. Desenvolver a capacidade de criar exercicios desafiadores, motivantes e com a
exigéncia fisica adequada a cada utente.
Desenvolver competéncia na elaboracao e adaptacdo dos planos de aulas.

ACTIVIDADES DO ESTAGIO E A SUA PROGRAMAGAO:

Este programa de treino foi realizado com a duracao de 5 meses, os treinos decorreram
2 vezes por semana, as segundas- feiras e quintas- feiras no mesmo horario das 17h30 as
18h30. Em ambos os treinos sao abordadas as componentes cardiorrespiratorias, equilibrio,
coordenacoes, velocidades, agilidades e a forca e resisténcia muscular. O programa de treino
vai inserir de acordo com as avaliacdes feitas nos bombeiros e com as necessidades que a
profissao deles exige, as principais ocorréncias de lesées (questionario de Burnout e
questionario nordico musculo - esquelético), musculos mais solicitados de acordo com as suas
tarefas diarias.

Durante os exercicios fisicos tem de haver um cuidado com a adaptacdo e
especificidade dos exercicios de acordo com as capacidades dos individuos, tendo os varios
exercicios do plano de aula inimeras adaptacbes e variantes de acordo com a pessoa que 0
executa.

Neste sentido, tentando proporcionar um treino exigente e com benéfico tanto para o
atleta de elite com para a pessoa mais sedentaria. E um treino motivador e dindmico ao
mesmo tempo trabalha varias componentes fisicas, pois este programa de treino tem sempre
presente a componente cardiorrespiratdria pela intensidade das aulas e o tempo reduzido de
descanso entre os exercicios ou mesmo tempo que se treina as outras capacidades previstas

para as sessoes.
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Planeamento anual

Sessdes | Fevereiro Maio Junho
FRM-QB-TF
TS-QB-TF
QB-TC-TF

AV-TF

Marco | Abril

-
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-
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S TS

-

-

-Avaliacoes corporais-
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Anexo 2-Teste de aptidao fisica

Avaliacao flexdes homens (nimero de repeticées por minuto)

Idade Excelente Acima da Média Abaixo da Fraco
Média Média
15 - 19 + 39 29 a 38 23 a28 18 a 22 -17
20 - 29 + 36 29 a 35 22 a 28 17 a 21 - 16
30-39 +30 22 a 29 17 a 21 12 a 16 - 11
40 - 49 +22 17 a 21 13a16 10a12 - 09
50 - 59 +21 13a20 10a 12 07 a 09 - 06
60 - 69 +18 11a17 08 a10 05 a 07 - 04
Avaliacao de flexées para mulheres (nimero de repeti¢cdes por minuto).
Idade Excelente Acima da Média Abaixo da Fraco
Média Média
15 -19 +33 25a32 18 a 24 12 a 17 - 11
20 - 29 + 30 21 a29 15a20 10a 14 -09
30-39 +27 20 a 26 13a19 08 a 12 - 07
40 - 49 +24 15a23 11a14 05a10 - 04
50 - 59 + 21 11a22 07 a 10 02 a 06 - 01
60 - 69 +17 12 a 16 05a 11 02 a 04 - 01

Fonte: Pollock, M. L. & Wilmore J. H., 1993

Avaliacao teste abdominais para homens (nimero de repeti¢cées por minuto).

Idade Excelente Acima da | Média Abaixo da | Fraco
Média Média
15-19 + 48 42 a 47 38 a 41 33a37 -32
20 - 29 +43 37 a42 33a36 29 a 32 - 28
30-39 + 36 31a35 27 a 30 22 a 26 - 21
40 - 49 + 31 26 a 30 22 a25 17 a 21 -16
50 - 59 + 26 22 a 25 18 a 21 13a17 -12
60 - 69 +23 17 a 22 12a16 07 a 11 - 06

Avaliacao teste abdominais para mulheres (nimero de repeticées por minuto)

Idade Excelente Acima da Média Abaixo da Fraco
Média Média

15-19 + 42 36 a 41 32a35 27 a 31 - 26
20 - 29 + 36 31a35 25a 30 21 a 24 -20
30-39 +29 24 a 28 20a23 15a 19 - 14
40 - 49 +25 20a24 15a 19 07 a 14 - 06
50 - 59 +19 12a 18 05a 11 03 a 04 - 02
60 - 69 +16 12a 15 04 a 11 02a03 - 01

Fonte: Pollock, M. L. & Wilmore J. H., 1993
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Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Excelente > 34 > 32 > 29 > 26 > 23
Bom 33-34 30-32 27-29 24-26 21-23
Acima da média 30-32 27-29 24-26 21-23 18-20
Média 27-29 24-26 21-23 18-20 15-17
Abaixo da média 24-26 21-23 18-20 15-17 12-14
Pobre 21-23 18-20 15-17 12-14 9-11
Muito Mau <21 <18 <15 <12 <9
Teste Squat (Feminino)
Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Excelente > 29 > 26 > 23 > 20 > 17
Bom 27-29 24-26 21-23 18-20 15-17
Acima da média 24-26 21-23 18-20 15-17 12-14
Média 21-23 18-20 15-17 12-14 9-11
Abaixo da média 18-20 15-17 12-14 9-11 6-8
Pobre 15-17 12-14 9-11 6-8 3-5
Muito Mau <15 <12 <9 <6 <3
Fonte: originalmente tirado de ebook Total Fitness
Tabela Teste de Cooper
Distancia em Metros no Teste
Categoria de 13-19 20 -29 30 -39 40-49 50 - 59 60 ou
Capacidade mais
Aerobia
| - M. Fraca < 2090 <1960 <1900 <1830 <1660 < 1400
(homens) <1610 <1550 <1510 <1420 <1350 <1260
(mulheres)
Il - Fraca 2090- 1960- 1900- 1830- 1660- 1400-
(homens) 2200 2110 2090 1990 1870 1640
(mulheres) 1610- 1550- 1510- 1420- 1350- 1260-
1900 1790 1690 1580 1500 1390
Il - Média 2210- 2120- 2100- 2000- 1880- 1650-
(homens) 2510 2400 2400 2240 2090 1930
(mulheres) 1910- 1800- 1700- 1590- 1510- 1400-
2080 1970 1960 1790 1690 1590
IV - Boa 2520- 2410- 2410- 2250- 2100- 1940-
(homens) 2770 2640 2510 2460 2320 2120
(mulheres) 2090- 1980- 1970- 1800- 1700- 1600-
2300 2160 2080 2000 1900 1750
V - Excelente 2780- 2650- 2520- 2470- 2330- 2130-
(homens) 3000 2830 2720 2660 2540 2490
(mulheres) 2310- 2170- 2090- 2010- 1910- 1760-
2430 2330 2240 2160 2090 1900
VI - Superior
(homens) >3000 >2830 >2720 >2660 > 2540 > 2490
(mulheres) >2430 >2330 >2240 >2160 > 2090 > 1900

Fonte: Cooper, 1982
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TESTE DE FLEXIBILIDADE

YMCA adaptado sit and reach

Sentar e Alcancar Modificado - Masculino - sem banco (em Centimetros)

Classificacao | 20 - 29 30-39 40 - 49 50 - 59 + 60

Alta 48 45,5 43 40,5 38

Média 33-45,5 30,5-43 28 - 40,5 25,5 - 38 23-35,5 |

Abaixo da 25,5-30,5 | 23-28 20-25,5 18 - 23 15 - 20

Média

Baixa <23 <20 <18 <15 <12,5
Sentar e Alcancar Modificado - Feminino - sem banco (em Centimetros)

Classificacao 20-29 30-39 40 - 49 50 -59 + 60
Alta 56 53,5 51 48,5 45,5
Meédia 40,5-53,5 38 -51 355-485 33-455 30,5-43
Abaixo da 33-38 30,5-35,5 28 - 33 25,5-30,5 23-28
Média
Baixa <305 <28 <255 <23 <20

Fonte: Canadian Standardized Teste of Fitness (CSTF)

Imagens Alusivas Ao Teste Sit And Reach Adaptado
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Classificagdes do percentual de gordura na composicao corporal

Percentual de gordura (g%) para homens

Nivel /Idade 18 - 25 26 - 35 36 - 45 46 - 55 56 - 65
Excelente 4a6% 8a11% 10 a 14% 12 a 16% 13 a18%
Bom 8a10% 12 a 15% 16 a 18% 18 a 20% 20 a21%
Acima da 12 a 13% 16 a 18% 19 a21% 21 a23% 22 a 23%
Média
Média 14 a 16% 18 a 20% 21 a 23% 24 a 25% 24 a 25%
Abaixo da 17 a 20% 22 a 24% 24 a 25% 26 a27% 26 a 27%
Média
Ruim 20 a 24% 20 a 24% 27 a 29% 28 a 30% 28 a 30%
Muito Ruim 26 a 36% 28 a 36% 30 a 39% 32 a 38% 32 a 38%
Fonte: Pollock & Wilmore,1993
Percentual de gordura (g%) para mulheres
Nivel 18 - 25 26 - 35 36 - 45 46 - 55 56 - 65
/ldade
Excelente 13 a 16% 14 a 16% 16 a 19% 17 a 21% 18 a 22%
Bom 17 a 19% 18 a 20% 20 a23% 23 a 25% 24 a 26%
Acima da 20 a22% 21 a23% 24 a 26% 26 a 28% 27 a 29%
Média
Média 23 a 25% 24 a 25% 27 a 29% 29 a 31% 30 a 32%
Abaixo da 26 a 28% 27 a 29% 30 a 32% 32 a 34% 33 a 35%
Média
Ruim 29 a 31% 31 a33% 33 a36% 35a38% 36 a 38%
Muito 33 a43% 36 a 49% 38 a 48% 39 a 50% 39 a 49%
Ruim

Fonte: Pollock & Wilmore,1993
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Anexo 3-Questionario de Burnout

Questionario (Treine funcional para bombeiros)
DADOS PESSOAIS

1. Nome Data de

Mascimento__ /[ |
2. Temalpumadoenca? Nio[ |  Sim[] Qual/Quais?

3. Teve alpuma Lesio misculo/esquelética Nao[ |  Sim[ |
3.1 5e responden sim,

Tipe Lozl
Ha quanto tempo meses/anos
4, Jipradeou alguma modalidade desportiva ou actvidade fisica? Nio (] sim[]
4.1 Se respondeu sim.
Chual?
Durante quanto tempo 7 anos‘meses  Freg

[vezes/semana)

Ha quanto tempo deizou? anos meses

5. Pratca aualmente alguma actividade fisica ou desportiva? Nio [ | Sim[ ]
5.1 5« responden sim,
Qual? Freq ___(vezes/semana)
6. Posto de Trabalhe:

6.1 Tarefas que habitualmente desempenha

Parte A- ESCAT A MBI - MASTACH BUENOUT INVENTOEY

Por favor, leia com stengio todss a: questies & 3 seguir responda 52 j3 experiencion o que & relatado, em relacio ao
zen trabalho

Caso mmea tenha fdo tais senfimentes responda O (zero), na cohma a0 lado. Em caso de ocoméaca indique a
frequencia da (1 a §) que descreva melhor os sentimentos, conforme 3 descrigio seguinta,

- Mumca; 1-Alzumas vezes por ano; 2-Uma vez por més; 3-Algumas vezes por mss; 4-Ums vez por semans; 5 -
Alzumss vezes por semana: § —Todos o diss,
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Pergunta

]

&
)

os dias

oy

Q.1 Sinto-me emocionalments exausto/a pelo trabalhe,

1

Q.2 No fim do dia de trabalho, sinto-me esgotado/a,

Q.3 Sinto-me fatigado/a quando acordo de manha e tenho de enfrentar mais um
dia de trabalho.

Q.4 Eu compreendo facilmente o que sentem as pessoas.

Q.5 Sinto que trato algumas pessoas como s fossem objectos impassoais.

Q.6 Trabalhar com pessoas o dia tode, causa-me algum stress,

Q.7 Lido muito eficazments com os problemas das pessoas.

Q.8 Sinto-me esgotado /2 devido ao meu trabalho.

Q.3 Sinto que estou a influenciar positivamente a vida das outras pessoas com o
meu trabalha.

Q.10 Tornei-me mais insensivel em relagio as pessoas, desde que comecei esta
profissio.

Q.11 Preocupa-me o facto de este trabalho me estar a tornar emocionalmente
mais dura/a.

.12 Sinto-me muito actvo/a.

0,13 Sinto-me fmstrado/a com o meu trabalho,

Q.14 Sinto que estou a trabalhar demasiado.

Q.15 Nio quero saber o que val acontecer a alpumas pessoas a qUem PIesto
SEIVipo,

Q.16 Trabalhar directamente com pessoas coloca-me demasiada pressao.

Q.17 Eu consigo criar facilmente um ambiente relaxado com as pessoas com
quern presto servico.

Q.18 Sinto-me alegre depois de trabalhar directamente com pessoas.

Q.19 Tenho conseguido muitas coisas Wtes na minha profissao.

Q.20 Sinto que estou no meu limite ("no final da linha"},

Q.21 No meu trabalho, lido com o5 problemas emocionais com muita calma,

Q.22 Penso que as pessoas de quem trato me culpam dos seus problemas,
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Anexo 4-Lesdes Musculo-Esquelético

Parte B- QUESTIONARID NORDICD MUSCULD - ESQUELETICO

Instrugies para o preenchimenta:

-Responds & cada questio assinalends um X ne calka aproprisda;

~Mangue apenas um X por cada questio;

-NEo delke nenhurmd questls em brancs, masmo & nlo tver renbum problema am

qualguér parte di oorpa;

-Congidere a5 regides do compd conforme lustra a Agura

L
L LEEs
Rl Toicics
‘ e v
i
1 1'.“@ A e | i
sl Yakamoulln
e A
Iradmt
Trrard i

Hos Ukimos 4 meses

Teve algum probdema :
e vitar
dor, desconfortoow | Tewe slzum problems mmﬂ; rrur:i!::: Como classifica a dor associsda 2o
gormencia] nos Ultimes | nos Uitimes 7 diss, res PR problems
4 meses ras seguintes | seevintesrepies P 4{z=m dior] & 410 |sor masme|
rl:;iies Ff-:hltmusnfs
SEpUintes regines
1. Pesogo 2. Pescogo 3. Pescopo 4. Fescopo
wgo [ sm[] wao [ sm[ neo [0 30
ABBnBnRnRE
of1
i Bkl Th
5. Omibmos 6. Omibros 7. Oméros £. Ombros
weo [] sm[] nao [ sm[d Neo [ sm]
Lot [] wooe [t [2[2[4[s]e[]e]o] 0]
Lasie 0 [] - -
Loy Eig. [ Lo Eig. [
tado g []
Amben [ Anbo []
Ambas []
8. Cotovelos 10.Cotovelas 11.Cotowelos 12, Cotovelos
HEo [] 5m[] kao [] =m[] wio [] =m[]
Lada . [] Lado i, [] I'|2|:||‘|:|i|:'||'|5|"':||
Lzl e [ b (#="
Lado Fs Laxios Fs
{ndo fag. [] el wte
A A
Ambas [] s O
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13.Punho/maos

Mia [] Sim[]
Lo Dir. []
Lodo Esg. []

Ambos []

14.Punho/maos
N3 [] Sim []
Lave oir. []
Lodn Esg. []

ambaos [

15.Punhao/maos
Nie [ Sim[]
Lo oir. []
Lodo Exg. []

ambos [

16.Punho /maos

[zl=(= 5= =7 =]=]a]
Sarm Dar
dar Windra

17.Regido Toracica

18.Regido Toracica

19.Regido Toracica

20. Regizo Toracica

Mio [] Sm[] Nio [] Sim [ Nio [] 5im[]
Lfe]efs]e]r]e]o]un]
Ij':kr- H'ELI
21.Regizo Lombar 22.Regido Lombar 23.Regido Lombar 24.Regido Lombar
Nie O sm[O N3e [ sim [ Nie O sm [
[:]2]s]e]s]e]r]a]e]un]
Sanm Dar
der Ko —a
25.Ancas/Coxas 26.Ancas/Coxas 27.Ancas/Coxas 2B.Ancas/Coxas
Mia [] Sm[] Hio [] Sim [ Nie [] sim[]
Loz oir. [] u::lr.ll:llr.D|J|1|3|"|5|5|?|5|5‘|“’|
tage oir. (] _ = izt
o D Liodo Esq. |:| Lode Exg. |:|
amoee [ amaes [ amees [
maas
29.Joelhos 30.Joelhos 31.Joelhos 32.Joelhos
Nio [1 sm[] Wie [ Sim [ Nie [ sim[]
T M2 s nppnpopoon
’ der Wiairs
o Loan Esg. [] Loge Exg. []
. amaaz [ amaes [
o5
33.Tornozelo/pes 34.Tormozelo/pes 35.Tornozelo/pes 36.Tornozelo/pes
wie O sm[ Wie [ sim [0 Wie O sim [0
e B te 2% 0|[EELEEEEEE
I-’ |:| Lodo Esg. [] Lagoesg [] e s
s 0 Ambos [] Ambos [
Ambos

Responda, apenas, se tiver algum Problema

--iII
s

eofjaey —

MO — l I
- |

D,

=
/1 /1
5 i
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Anexo 5-Material de Treino

Halteres e discos

Bolas de medicinais bola medicinas com peso bosu

Kettlebell barras fixas

9 b

Eléasticos, corda e step

0% )]
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Trx

Pneu de treino cordas navais
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Anexo 6- Proposta

Programa de Treino funcional*
* Ao shrigo do Protocolo Celsbaragiio Dep. Cidacias Desparto (UBI) com os Bonsbeiros Vohmarios dy Conild

OBJECTIVO GERAL
Aplicar um programa de treino funcional de modo a melhorar a condic3o fisica, em
particular a capacidade cardiorrespiratoria @ muscular ({forga, resisténcia, flexibilidade e

coordenac3o).

OBJECTIVOS ESPECIFICOS
v" Aumentar a capacidade cardiorrespiratoria {resisténcia a fadiga).
v" Reduzir a ocorréncia de lesdes {costas e joelhos)
v" Fortalecer a zona abdominal e lombar
v Perder massa gorda e ganhar massa muscular
v Melhorar a postura

v" Melhorar a motivac3o e a auto estima.

SESSOES DE TREINO

As sessdes do programa incluem 3 realizac3o de situacdes dinamicas de trejno aercbio,
treino em circuito, treino de musculaco e ainda exercicios calisténicos e isométricos.

Serao utilizados diferentes equipamentos materiais como cordas, pesos livres, TRX,
elasticos, bolas medicinais, bolas suicas, plataformas de equilibrio, escadas de agilidade,
kettlebells e maquinas de musculacio.

QUERES VIR TREINAR ?

FUNCIONAMENTO
- 23 e 52 feiras das 17h30 as 18h30
- Pavilhdo Desportivo UBI
- inidio: 3 Fevereiro

- Inscrigdes: Bombeiros Covilha
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Anexo 7-Cartaz de Divulgacao

QUERES VIR TREINAR ?

Programa* Treino Funcional

Aumentar a capacidade cardiorrespiratoria (resisténcia a fadiga)
Evitar lesoes (costas e joelhos)

Fortalecer a zona abdominal e lombar

Perder massa gorda

Tonificar musculos membros superiores e inferiores

* Ao abrigo do Protoocio Colaboragdo Dep. Clénolas Decporto (UBY) eam oc Bambelros Voluntarios da Coviihg

LOCAL TREINADOR

Pavilhdo Desportivo UBI Francisco Santos pep. Ciéncias Desporto (UBI)
HORARIO INSCRIGOES .

3% 5% feiras 17h30|18h30  Bombeiros da Covilhi 3 Y s

Uy <
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Anexo 8- Planos de Aula e os Respetivos Relatérios

Aula-1 Duragdo-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratodria, forga e resisténcia muscular, agilidade,

coordenacdo, equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), ombros, zona do tronco (abdominais e parte inferior

das costas).

Método de treino: o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados

em 15 segundos cada, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o circuito 2 vezes.

Aquecimentos 10 Objetivos/musculos
min. utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Corrida 5 minutos

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores.

jumping jaks

Imagens

Parte fundamental 40min.

Objetivos/musculos

Lateral runs- escada de
agilidade e equilibrio

Deslocamentos laterais

Levantamento do peso
morto ou levantamento de
terra.

Press ombros

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular pernas
(quadriceps, isquiotibiais), zona
do tronco (abdominais)
Exercitando a velocidade,
coordenagio e agilidade.

Mdsculos solicitados As
costas de forma geral,
Gluteo, quadriceps
Adutor, gémeos,
isquiotibiais, Romboides,
trapézio.

Musculos exercitados
deltoide, trapézio e cintura
escapular, irdo trabalhar
também os musculos do
abdémen e costas

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, nimero de series e
repetigdes consoante o nivel das pessoas.

Iniciantes- 3 series de 6 rep.
Atletas- 3 series de 12rep.

Variacoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, nimero de
series e repeticdes
consoante o nivel das
pessoas.

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
Consoante o nivel das
pessoas. Com a
velocidade de execugdo.

De acordo com as
capacidades das pessoas
reduzir o numero de
repeticdes e ajustando o
peso da barra.

Iniciantes tempo
exercicio-10 segundos
Atletas tempo de
exercicio- 15 segundos
De acordo com as

bt bl ;
Musculos exercitados ? \ capacidades das pessoas
. N ey We reduzir o nimero de
quadriceps, isquiotibiais, o P

gluteos e coluna lombares

Exercitando os musculos da
zona abdominal Quadris e
Costa

repeticdes e ajustando o
peso dos halteres.
Iniciantes tempo
exercicio-10 segundos
Atletas tempo de
exercicio- 15 segundos
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Trx agachamento

Prancha com bosu

Bola medicinal com peso
de 2kg, agachamento com
lancamento na fase final
contra a parede.

Step- deslocamentos
frontais (velocidade na
colocagdo dos membros
inferiores).

Abdominal bola suiga

Press ombros lateral

Lunges

Mountain climbers

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Musculos exercitados
quadriceps, isquiotibiais,
gluteos, coluna lombares,
abdominais, peito, ombros.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco .

Exercitar a zona abdominal.

Musculos exercitados
deltoide, trapézio e cintura
escapular, irdo trabalhar
também os musculos do
abdémen e costas

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,
isquiotibiais) gluteo, zona do
tronco.

Exercitando o zona do core

Musculos exercitados
deltoide, trapézio e cintura
escapular, irdo trabalhar N == S
também os musculos do |

abdémen e costas

Exercitando os membros Z
inferior (quadriceps,
isquiotibiais) gluteo, zona do
tronco.

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais,
musculos das costas
quadriceps e gluteos

No trx as adaptagdes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o
corpo estiver paralelo ao
chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de
acordo com o atletae a
sua posicdo do corpo era
adaptada

Iniciantes tempo
exercicio-10 segundos
Atletas tempo de
exercicio- 15 segundos
As duas variantes eram
referente a colocagdo do
bosu, devido ao grau de
instabilidade do mesmo.
Ou seja virado para
baixo para atletas visto
que exige maiores
padrées de
coordenacdo, forga
equilibrio. E para
iniciantes virados para
cima iniciantes.
Iniciantes tempo
exercicio-10 segundos
Atletas tempo de
exercicio- 15 segundos

Nos préximos exercicios
para ser desafiante para
os atletas e iniciantes. As
variantes colocadas
referente ao nimero de
repeticdes e descanso
diferem de pessoa para
pessoa. Iniciantes tempo
exercicio-10 segundos
Atletas tempo de
exercicio- 15 segundos
As variantes estao
relacionadas com
modificagdo do peso dos
halteres de acordo com
o nivel do atleta, reduzir
o tempo de execugdo e
aumento o tempo de
recuperagdo entre os
exercicios.

Iniciantes efetuam o
exercicio mais
lentamente com saltos
dos membros inferiores
Atletas- maior
velocidade dos
membros inferiores.
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Retorno a calma Objetivos/musculos Imagens Variagoes

10minutos utilizados BT ¢ :
Consistindo em baixar a

2 voltas ao campo frequéncia cardiaca, flexo

i

a caminhar. sanguineo, temperatura
corporal

Dorsais. Alongando a zona 1serie de 12 rep.
abdominal.

Alongamento de todos os
Alongamentos musculos exercitados na
sessdo.

Relatério da aula 1

Sendo a 12 aula foi feita uma pequena apresentagdo do projeto e do tipo de exercicios que iam estar presente
nas aulas pratica. Porém houve alguma dificuldade em programar a sessdes visto que ndo havia qualquer tipo de
dados dos participantes das aulas, sendo uma aula mais de observagdo das capacidades dos alunos para depois
haver uma melhor programacgdo das sessdes de acordo com as capacidades individuais das pessoas, sendo

exigente para ambas as pessoas.

O aquecimento correu como o planeado, mas o tempo de corrida um pouco elevado, devendo optar por

exercicios mas interativos e sociais. Como o caso do exercicio de jumping jacks.

Na parte fundamental da aula houve algumas contrariedades na colocagdo do material em relagdo ao espago da
sala e colocagdo dos aulos. Os exercicios de cada estagdo estavam um pouco distantes uns dos outros, levando a
dificuldades de corrigir as componentes criticas de cada exercicio mesmo ao nivel postural. Mesmo com a
exemplificagdo dos exercicios houve alguma dificuldade de alguns alunos a realizar os exercicios na melhor

postura corporal.

No retorno a calma o professor colocou algumas questdes relacionadas com os exercicios para saber se os
alunos tinham gostado da sessdo. Tendo respondido de forma positiva em relagdo a aula demonstrando

motivacdo e vontade de realizar as préximas sessoes.
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Aula-2 Duragdo-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo,
equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), biceps, triceps e abdominais.
Método de treino: o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie

com 12 repetigGes para atletas e para iniciantes 6-8 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o
circuito 2 vezes.

Aquecimentos 10 Objetivos/musculos Imagens Variacdes
min. utilizados

Fundamentar a socializagdo

Jogo dos 10 e o0 espirito de grupo e = —- Podendo aumentar ou
passes com bola( unido. Exercitando musculos B \ ) reduzir o tempo,

duas equipas com  solicitados durante a parte '._ l  2E ‘ intensidade, nimero de
a finalidade de fundamental da aula, 'i 1g* series e repeti¢gdes
efectuarem dez aumentando a frequéncia ‘_ P consoante o nivel das
passe entre a cardiaca, a pressdo - i pessoas.

respectiva equipa,  sanguinea e a temperatura T e

vale 1 ponto. corporal.

Levando a Grupo muscular- pernas

situagdes de (quadriceps, isquiotibiais), Iniciantes- 3series de 6
mobilidade, zona do tronco rep.

ocupagdo de (abdominais) e membros ‘:;

espacos vazios, e superiores. Biceps e triceps E » E e Atletas- 3series de 12
comunicagao ‘,‘ & & & rep.

entre a equipa.)

- burpees
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Parte fundamental40 min.

Os dois membros
inferiores dentro e fora-
(hop scotch) escada de
agilidade e equilibrio .

Deslocamentos laterais
(Vai e vem)

Triceps elastico
Ou triceps com halteres
alternado.

Biceps martelo halteres
alternado

Abdominais com bola
suiga

TRX- biceps

TRX-triceps

Bosu- agachamento com
halteres

Saltos a corda

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais)

Exercitando o triceps

Exercitando o biceps

Exercitando o musculo da
zona abdominal.

Exercitando o biceps

Exercitando o triceps

Musculos exercitados
quadriceps, isquiotibiais,
gluteos e coluna lombares

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e ombros.

178

Imagens
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Variagdes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, nUmero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes- 1serie de 6-
8rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Iniciantes- 1serie de 6-
8rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Adaptando o peso
consoante o nivel da
pessoa.

Iniciantes- 1serie de 6-
8rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Iniciantes tempo exercicio-
10 segundos

Atletas tempo de
exercicio- 15 segundo

Iniciantes- 1serie de 6-
8rep.

Atletas-1serie de 12 rep.
No trx as adaptagBes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo
estiver paralelo ao chdo
mais dificil é de executar o
exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posigdo do
corpo era adaptada

Iniciantes- 1serie de 6-
8rep.

Atletas-1serie de 12 rep.
Adaptando o peso
consoante o nivel da
pessoa.

Iniciantes 15 saltos

Atletas- 25 saltos.
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Flexdes 2x2 frente a frente Py
e toca mao do colega Flexdes afastadas ¥

exercitando o triceps, e
ombro e peito.

Iniciante- 1 serie de 12

Abdominais Zona abdominal inferior. - rep. com os joelhos no
\ chdo
Atletas- 1 serie de 12rep.
Agachamento 2x2 (duas Exercitando os membros Iniciantes- 1serie de 6-
pessoas frente a frente) e inferior (quadriceps, ﬁ 8rep.
passe a bola medicinal isquiotibiais) gluteo, zona do ) & Atletas-1serie de 12 rep.

com peso 2ou3 kg tronco

Retorno a calma
10minutos

2 voltas ao campo

Iniciantes- 1serie de 6-
8rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Objetivos/musculos
utilizados

Variag¢des

Consistindo em baixar a
frequéncia cardiaca, flexo

Alongamentos musculos exercitados na

a caminhar. sanguineo, temperatura
corporal

Dorsais. Alongando a zona 1serie de 12 rep.
abdominal.

Alongamento de todos os

sessao.

Relatério da aula 2

Apds andlise da ultima aula, optou-se por um jogo como exercicio de aquecimento e exercicios de burpees para
aquecer melhor os musculo que vao ser solicitados no decorrer da aula. Nesta sessdo foi reduzido o espago da sessdo
e o intervalo entre as estagdes, facilitando assim a deslocacdo e as devidas corre¢des do orientador. Para alguns
alunos os exercicios sdo um pouco intensos, optando por aumentar o tempo de recuperagdo para estes. Neste
sentido destacam-se alguns alunos que apresentam uma boa performance, em que os exercicios tém de os estimular

e ser exigentes para que estes se sintam motivados nas aulas.

Contudo constata-se algumas dificuldades de algumas pessoas em realizar alguns exercicios, visto que a maioria do
grupo ndo nunca efetuou este tipo de treino, para colmatar tais indicagdes o orientador ai demonstrado e

exemplificando os exercicios como forma de corrigir tais problemas. O resto da sessdo correu como o previsto.

Aula-3 Duragdo-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao,
equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), costas e abdominais.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 15
segundos cada, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o circuito 2
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Aquecimentos 10 min.

Objetivos/musculos

2 Voltas ao campo

Toe touch and jump

utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco costas e

Variacoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, nUmero de
series e repeticdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes 3series de 6 rep.

Atletas 3 series de 12 rep.

Crawl push up

Parte fundamental 40min.

membros superiores.

Objetivos/musculos

Skipping escada de agilidade
e equilibrio.

Deslocamentos laterais com

saltos

Aceleragées com de 1 ou 2

kg

Abdominais

TRX- costas

TRX-Abdominal

Costas barra- remada

Levantamento do peso
morto ou levantamento de
terra.

Abdominais com bola
medicinal de areia

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais

Exercicio de cardio,
exercitando o zona dos
ombros , coordenagdo entre
os membros inferiores e
superiores.

Abdominais cruzados,
obliquos

Exercitando os musculos das
costas e biceps.

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais,
musculos das costas
quadriceps e gluteos.

Exercitandos os musculos

Grande dorsal, parte inferic
e intermédia dos trapézios, .\
romboides

Exercitando os musculos
Grande dorsal, trapézios,
eretores da espinha,
gluteos, isquiotibiais
(femorais), quadriceps.

Imagens

Variacoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, numero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes tempo exercicio-
10 segundos (saltos com
descanso)

Atletas tempo de exercicio-
15 segundos

Iniciantes tempo exercicio-
10 segundos
Atletas tempo de exercicio-
15 segundos

Iniciantes tempo exercicio-
10 segundos
Atletas tempo de exercicio-
15 segundos

No trx as adaptagGes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou seja,
quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil
é de executar o exercicio (de
acordo com o atleta e a sua
posicdo do corpo era
adaptada

Iniciantes tempo exercicio-
10 segundos

Atletas tempo de exercicio-
15 segundos

Atletas- maior velocidade
dos membros inferiores
Iniciantes efectuam o
exercicio mais lentamente
De acordo com as
capacidades das pessoas
reduzir o nimero de
repetigdes e ajustando o
peso dos barras.
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Iniciantes tempo exercicio-

Exercitando a zona 10 segundos

abdominal. Atletas tempo de exercicio-
15 segundos
Bosu com bola suiga de Exercitando equilibrio,
areia abdominais coordenagdo forga
abdominal principalmente
dos obliquos.
Iniciantes tempo exercicio-
Step saltos com os dois Desenvolvendo a 10 segundos

inferiores. Atletas tempo de exercicio-

»*
apoios membros inferiores velocidade, forga elastica e ] Podendo realizar o exercicio
explosiva dos membros sem a bola medicinal.
- 15 segundos

Retorno a Objetivos/musculos Variagoes
calma utilizados
10minutos

Consistindo em baixar a
2 voltas ao frequéncia cardiaca, flexo 1serie de 12 rep.
campo a sanguineo, temperatura
caminhar. corporal

Iniciantes tempo de
exercicio-10 segundos
Atletas tempo de exercicio-
15 segundos

Alongando a zona
Dorsais. abdominal.

Alongamento de todos os
musculos exercitados na
Alongamentos sessdo.

Relatério da aula 3

A sessdo do modo geral correu com planeado, houve uma grande dificuldade em realizar o exercicio de remada, pois
sendo um exercicio de grande complexidade ao nivel corporal onde tem presente uma sinergia de varios grupos
musculares, mesmo através da exemplificagdo e dos feedebacks alguns alunos ndo conseguiam realizar o exercicio.
Neste sentido o orientador optou por dizer aos alunos para fazerem o exercicio sem a barra, sé para adquirirem os
movimentos e as componentes criticas do exercicio, depois fazer o mesmo mas ja com o peso da barra o orientador
ajudava a efetuar o exercicio ao nivel postural. Nota-se que ja pode haver um aumento da intensidade, redugdo do
tempo de recuperagdo e volume dos exercicios.
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Aula-4 Duragdo-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao,

equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, peito e ombros

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vao ser realizados em 1 serie
com 12 repetigBes para atletas e para iniciantes 6-8 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o

Aquecimentos 10 min.

Objetivos/musculos

Jogo da corrente
humana ( dois a dois
de maos dadas a tentar
apanhar as restantes
pessoas, formando
uma corrente
humana)acaba quando

utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Fomentando a cooperagdo,

todos tiverem
apanhados.

Knees ups

Parte fundamental

dialogo e espiro de grupo.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco e costas

Objetivos/musculos

40min.

Skipping lateral-
escada de
agilidade e
equilibrio

Exercicios de peito
halteres

Abdominais com
halteres

Step elevagao do
joelho

Trx -peito

Bosu bola suiga
com areia

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais

Musculos desenvolvidos
peito, triceps, zona
abdominal.

Exercitando a zona
abdominal.

Exercitando os musculo dos
membros inferiores
(velocidade dos mesmos)

Musculos desenvolvidos
peito e triceps.

Coordenagdo equilibrio,
exercitando os abdominais,
pernas, ombros e peito.

Variagdes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, numero de
series e repetigdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Variacoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo, intensidade,
numero de series e
repeticdes consoante o nivel
das pessoas.

Iniciantes- 1serie de 6-8rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Iniciantes- 1serie de 6-8rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Iniciantes- 1serie de 6-8rep.
Atletas-1serie de 12 rep. Ir o
maximo a frente possivel.

Iniciantes- 1serie de 6-8rep.
Sem carga nos membros
superiores

Atletas-1serie de 12 rep.
Com carga mos membros
superiores halteres de 5 kg.

No trx as adaptacGes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou seja,
quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é
de executar o exercicio (de
acordo com o atleta e a sua
posi¢do do corpo era
adaptada Iniciantes- 1serie
de 6-8rep.

Atletas-1serie de 12
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TRX-
Agachamento com
salto

Elevagdo co
halteres

Prancha a tocar
nos ombros

Exercicio de
elevagao frontal
peito elasticos ou
halteres

2 Bosu prancha
equilibrio

Retorno a calma
10minutos

2 voltas ao campo

a caminhar.

Dorsais.

Alongamentos

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Coordenagdo equilibrio,
forga explosiva membros
inferiores Exercitando os
membros inferior
(quadriceps, isquiotibiais)
gluteo, zona do tronco

Exercitando, os musculos do
deltoide, peito, ombros,
trapézio.

Exercitando, os musculos da
zona do tronco abdominais,
ombros e triceps.

Exercitando, os musculos do
deltoide, peito, ombros,
trapézio

Exercitando o musculo da
zona tronco principalmente
a zona abdominal, costas,
ombros e desenvolvendo o
equilibrio, coordenagao

Objetivos/musculos
utilizados

Consistindo em baixar a
frequéncia cardiaca,
flexo sanguineo,
temperatura corporal

Alongando a zona
abdominal.

Alongamento de todos
os musculos exercitados
na sessao.

Iniciantes- 1serie de 6-8rep.
Apenas agachamento
Atletas-1serie de 12 rep. De
agachamento com salto.

Iniciantes- 1serie de 6-8rep.
Atletas-1serie de 12rep.

Iniciantes- 1serie de 6-8rep.
Atletas-1serie de 12rep.

Iniciantes- 1serie de 6-8rep.
Atletas-1serie de 12rep

Iniciantes- 1serie de 15
segundos
Atletas-1serie de 30
segundos.

Variagoes

Relatério da aula 4

A sessdo correu como o previsto, 0s participantes estdo cada vez mais entusiasmados e participativos, visto
que nesta sessdo houve a participagao de 15 alunos, porém a aula estava planeada apenas com 13 exercicio, 1
para cada aluno, tendo de haver uma reestruturacdo e criagdo de 2 exercicios na parte fundamental da aula.
Apesar deste imprevisto 0s objetivos da sessdo foram atingidos.
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Aula-5

Duragdo-1h

coordenagdo, equilibrio e velocidade.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade,

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, biceps e triceps.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados
em 20 segundos cada, com descanso entre eles de 20 segundos. Realizando-se o circuito 2.

Aquecimento

Objetivos/musculos

s 10 min.

Bear crawl-
deslocament
os 5 metros

Crab walk-
deslocament
os 5 metros

Crawl push
up

Saltos a
corda/ ou
corrida 3
minutos.

utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco, costas,
ombros, membros
superiores.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, o nimero de series e
repetigdes e a distancia a
percorrer, consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes deslocamento certa de 3
metros.
Atletas deslocamento 5 metros.

Iniciantes 3 series de 15 segundos
cada.

Atletas 3 series de 30 segundos
cada.




Parte fundamental 40 min.

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Objetivos/musculos

Skipping frontal- escada de
agilidade e equilibrio

Saltos laterais com um apoio
membros inferiores

Abdominais com bola
medicinal

Biceps martelo em
simultaneo

Aceleracdes com pesos

Trx —triceps

Trx biceps

kettlebell agachamentos

triceps com halteres

Lunge lateral a passar o
kettlebell por dentro do
membro inferior

Biceps curl em simultdneo

Triceps com halteres

74

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco

Exercitando equilibrio,
coordenacdo forga
abdominal principalmente
dos obliquos

Exercitando o biceps

Desenvolver a coordenagao,
exercitando os ombros.
Exercicio de cardio.

Exercitando o triceps

Exercitando biceps

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,
isquiotibiais) gluteo, zona
do tronco

Exercitando triceps.

Coordenagdo equilibrio,
forga explosiva membros
inferiores Exercitando os
membros inferior
(quadriceps, isquiotibiais)
gluteo, zona do tronco

Exercitar o biceps.

Exercitando triceps

Imagens

"

Variacoes

Iniciantes tempo
exercicio-15
segundos
Atletas tempo de
exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo
exercicio-15 com/
sem peso.

Atletas tempo de
exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo
exercicio-15 com
adaptacgdo do peso.

Atletas tempo de
exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo
exercicio-15
Atletas tempo de
exercicio- 20
segundos

No trx as
adaptacgOes sdo
feitas de acordo
com a colocagdo do
corpo, ou seja,
quanto mais o corpo
estiver paralelo ao
chdo mais dificil é
de executar o
exercicio (de acordo
com o atleta e a sua
posigdo do corpo
era adaptada
Iniciantes- 1serie
durante 15
segundos
Atletas-1serie
durante 20
segundos.

Iniciantes tempo
exercicio-15

Atletas tempo de
exercicio- 20
segundos. Podendo
haver uma
adaptacdo do peso
consoante o nivel da
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pessoa.

2 Bosu prancha equilibrio -

Iniciantes tempo

Desenvolver coordenagdo exercicio-15

equilibrio, forga da zona do - Atletas tempo de

core. e exercicio- 20
segundos. Podendo
haver uma
adaptagdo do peso
consoante o nivel da
pessoa.

[

Iniciantes tempo
exercicio-15

Atletas tempo de
exercicio- 20
segundos. Podendo
haver uma
adaptacdo na
colocagdo do bosu
criando maior ou
menor instabilidade.

Retorno a calma Objetivos/musculos Imagens Variagdes
10minutos utilizados o SR 2

Consistindo em baixar a

2 voltas ao campo a frequéncia cardiaca, flexo
caminhar. sanguineo, temperatura
corporal
1serie de 12 rep.
Dorsais. Alongando a zona
abdominal.

Alongamento de todos os
Alongamentos musculos exercitados na
sessdo.

Relatério da aula 5

A sessdo corre como 0 planeado, no aquecimento um aluno teve alguma dificuldade em realizar o
exercicio de Crab walk efetuando apenas o Bear crawl, na parte fundamental houve um aumento do
tempo de exercicio em comparagdo com as aulas anteriores. Os alunos ndo evidenciar qualquer tipo de
fadiga na realizacdo da aula. No exercicio de prancha com o bosu destaca-se o facto de os alunos
tentarem sempre realizar o exercicio com a colocacdo do bosu para baixo, onde vai criar um maior grau
de instabilidade do mesmo, sendo assim mais dificil de realizar o exercicio, mostra que os alunos gostam

de trabalhar nos limites e executar exercicios de elevada exigéncia fisica.
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Aula-6 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

Realizando-se o circuito 2 vezes.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao,

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e costas.

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em
1 serie com 12 repeti¢des para atletas e para iniciantes 6-8 rep, com descanso entre eles de 15 segundos.

Aquecimentos 10 min.

Corrida 2 minutos ou saltos a

corda

squats jumps

Mountain climbers

Parte fundamental 40min

Skipping lateral- escada
de agilidade e equilibrio

Deslocamentos laterais

Flexdo a puxar haltere

Costas barra

Trx-costas

TRX — abdominais

Lunges com kettlebells
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Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco .

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

®

Musculos solicitados,
biceps, deltoide, zona do
tronco.

Exercitando os musculos
Grande dorsal, parte
inferior e intermédia dos
trapézios, romboides

Exercitando os musculos

Imagens

¢

das costas e biceps. Y 9
» ¥
L 2

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais,
musculos das costas
quadriceps e gluteos.

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repeti¢cdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.
Agachamento com salto.

Iniciantes -efectuam o exercicio
mais lentamente com saltos dos
membros inferiores

Atletas- maior velocidade dos
membros inferiores.

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir
o tempo, intensidade, nimero
de series e repeticbes

consoante o nivel das pessoas.

Iniciantes- 4series.
Atletas- 6 series

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

No trx as adaptagGes sdo feitas
de acordo com a colocagdo do
corpo, ou seja, quanto mais o
corpo estiver paralelo ao chdao
mais dificil é de executar o
exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posi¢do do corpo
era adaptada

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.



Abdominais com pano (
flexdo e extensdo dos
membros inferiores).
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Exercitando os membros 1 )
inferior (quadriceps, .} | ’
isquiotibiais) gluteo, zona ] : L . o :
do tronco. B B )

Desenvolver a zona
abdominal, principalmente
os abdominais inferiores.

Exercitar os musculos das

Kettlebells puxar costas IS

. e . . W v ]
solicitados, biceps, deltoide, 'y »\; A, v

zona do tronco. FANWAWA

Bosu laterais com bola o J
- Desenvolver o equilibrio, 2
medicinal .

forga dos membros ﬁ

inferiores, zona abdominal
e glateos.

Retorno a Objetivos/musculos
calma utilizados
10minutos

Consistindo em baixar a
2 voltas ao frequéncia cardiaca, flexo
campo a sanguineo, temperatura
caminhar. corporal

Alongando a zona
Dorsais. abdominal.

Alongamento de todos os
musculos exercitados na
sessdo.

Alongamentos

Relatério da aula 6

Podendo haver uma
adaptagdo na colocagdo do
bosu criando maior ou menor
instabilidade.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep

Variag¢des

1serie de 12 rep.

A aula correu como foi planeada, no aquecimento houve uma adaptacéo do exercicio de Mountain climbers,

pois havia pessoas que tinha dificuldade em realizar os movimentos de flexdo de extensdo dos membros

inferiores em prancha. Adaptando assim o exercicio para que estes atletas conseguissem realizar os mesmos,

assim os alunos realizavam saltos com os dois membros inferiores em vez de extensdo e flexdo dos mesmos.

Na parte fundamental da aula ndo ha nada a relatar.
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Aula-7 Duragdo-1h

equilibrio, velocidade e espirito de equipa, ajuda e cooperagdo.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e ombros.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo,

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vao ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 20 segundos. Realizando-se o circuito 2.

Aquecimentos 10 min.

Jogo dos 10 passes com
bola( duas equipas com a
finalidade de efectuarem dez
passe entre a respectiva
equipa, vale 1 ponto.
Levando a situag¢des de
mobilidade, ocupagdo de
espagos vazios, e
comunicagdo entre a
equipa.)

jumping jaks

Parte fundamental 40 min.

Saltos duplos membros dois
a dois inferiores juntos-
escada de agilidade e
equilibrio

Vai e vem (deslocamentos
frontais). Dois a dois.
Agachamento em bosu como

o passe da bola suica de 2 kg,
Dois a dois

Dois a dois um aceleragdes
com corda e outro com
pesos

TRX -exercicio abdominais

2x2 troca

Trx -abdominais
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Objetivos/musculos

utilizados

Fundamentar a socializagdo
e o espirito de grupo e
unido. Exercitando musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores.

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Desenvolver o equilibrio,
coordenacdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e gluteos.

Desenvolver a coordenagao,
exercitando os ombros.
Exercicio de cardio.
exercitando principalmente
os musculos dos membros
inferiores.

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais,
musculos das costas
quadriceps e gluteos

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais
cruzados (obliquos),
musculos das costas
quadriceps e gluteos

Imagens

Variagdes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, nUmero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes tempo exercicio-
15 segundos
Atletas tempo de exercicio-
20 segundos

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir
o tempo, intensidade, nimero
de series e repeti¢des

consoante o nivel das pessoas.

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo exercicio-15

2 segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tendo dificuldade
ficam apenas em prancha.

Atletas- fazem o devido
acompanhamentos do
membros inferiores.

Iniciantes- realizam apenas
com uma perna a flexdo dos
membros inferiores.




Agachamentos 2 a2

Abdominais2a 2

Deslocamento do saco de

boxe ao ombro dois a dois.

Flexdo dois a dois a tocar
ndo maos do companheiro
em cima.

Exercicios de ombros 2 a 2
com halteres (aberturas)
Exercicios de ombros com
halteres (elevagdo).

Retorno a calma
10minutos

2 voltas ao campo a
caminhar.

Dorsais.

Alongamento de todos
os musculos
exercitados na sessdo.

Alongamentos

Relatério da aula 7

Objetivos/musculos
utilizados

Consistindo em baixar a
frequéncia cardiaca,
flexo sanguineo,
temperatura corporal

Alongando a zona
abdominal.

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Desenvolver o equilibrio,
coordenagdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e glateos.

Exercitando a zona
abdominal, principalmente
os inferiores.

i

Y/ \\]

Desenvolver a coordenagao,
forga e resisténcia muscular
da zona dos ombros.

P
Exercitar os musculos da .
zona do tronco abdominais, F“",,' n
deltoide, ombros.
Exercitando os musculos
dos ombros, deltoide, .
trapézio. [;\

Ay L@

Atletas- realizam o exercicio
com a flexdao de ambas as
pernas.

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos e com elevagdo da
zona da cintura no final.

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos, podendo colocar os
joelhdes no chdo.

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos,

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Variagoes

1serie de 12 rep.

Esta aula correu como o previsto, sendo o bombeiro uma profissdo onde o espirito de ajuda e cooperagdo é

essencial, esta sessdo foi desenvolvida para trabalhar os exercicios em grupo. Com a finalidade desenvolver

estas capacidades nos alunos. No exercicio de abdominais no TRX- houve alguma dificuldade por parte de

algumas pessoas em realizar a flexdo dos membros inferior na lateral e frontal. Nestas situagdes os individuos

realizavam menos repeticdes do exercicio ou ficavam apenas na posicédo de prancha sem exercitar os membros

inferiores. Os restantes exercicios correram de acordo com o objetivo da sessao.
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Aula- 8 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

Realizando-se o circuito 2 vezes.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratéria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao,

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, costas e peito.

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1
serie com 12 repetigdes para atletas e para iniciantes 8-10 rep, com descanso entre eles de 15 segundos.

Agquecimentos 10 min.

Jogo da corrente humana (
dois a dois de maos dadas
a tentar apanhar as
restantes pessoas,
formando uma corrente
humana)acaba quando
todos tiverem apanhados.

Burpees

Parte fundamental40 min.

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Fomentando a cooperagdo,
dialogo e espiro de grupo.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco e costas

Objetivos/musculos

Os dois membros inferiores

dentro e fora- (hop scotch)
escada de agilidade e
equilibrio

Deslocamentos laterais e
frontais

Halteres peito aberturas

Exercicio de costa com halteres

Step- deslocamentos frontais
(velocidade na colocagdo dos

membros inferiores
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utilizados

Exercitar a agilidade,

coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Musculos desenvolvidos
principalmente 0 peito.
Triceps, zona abdominal.

Exercitando os musculos

Grande dorsal, parte inferior

e intermédia dos trapézios,
romboides

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

zona do tronco . Exercitando

a forca eldstica e explosiva
dos membros inferiores.

Imagens

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, numero de series e repetigdes
consoante o nivel das pessoas.

Iniciados- 3 series de 8-10rep. Sem salto.

a af é Atletas- 3 series de 12 rep. Com salto.

Variacoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, nimero de
series e repeticdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciados- 6 series

Atletas- 9 series

Iniciados- 1 series de 8-
10rep.

Atletas- 1series de 12 rep.
Adaptando o peso de
acordo o atleta

Iniciados- 1series de 8-
10rep.
Atletas- 1 series de 12 rep.

Adaptando o peso de
acordo o atleta

Iniciados- 1series 20 rep.
Atletas- 1series de 35 rep.



TRX- costas

Trx -peito

Abdominais

Levantamento do peso morto
ou levantamento de terra

kettlebell lunge

press peito halteres

Bosu abdominais

Retorno a Objetivos/musculos
calma utilizados
10minutos

Consistindo em baixar a
2 voltas ao frequéncia cardiaca, flexo
campo a sanguineo, temperatura
caminhar. corporal

Alongando a zona
Dorsais. abdominal.

Alongamento de todos os
musculos exercitados na

Alongamentos  sessdo.

Relatério da aula 8
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Exercitando os musculos das N\ \.
costas e biceps.

Musculos desenvolvidos
peito e triceps.

Desenvolvendo a
musculatura da zona do
core.

Exercitando os musculos
Grande dorsal, trapézios,
eretores da espinha,
gluteos, isquiotibiais
(femorais), quadriceps.

Exercitando os membros

inferior (quadriceps, ', 3 3
isquiotibiais) gliteo, zonado M, ,;
tronco. 2 ¥ ATy 3%

Musculos desenvolvidos
peito e triceps, deltoide

Exercitando os musculos da
zona do core. [
Desenvolvendo e equilibrio
e coordenagdo da zona do
tronco.

Imagens Variagoes

e

No trx as adaptagdes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo
estiver paralelo ao chdo
mais dificil é de executar o
exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posigdo do
corpo era adaptada

Iniciados- 1series de 8-
10rep.
Atletas- 1 series de 12 rep.

Iniciados- 1series de 8-
10rep.

Atletas- 1 series de 12 rep.
Adaptando o peso de
acordo o atleta

Iniciados- 1series de 8-
10rep.
Atletas- 1 series de 12 rep.

Iniciados- 1series de 8-
10rep.
Atletas- 1 series de 12 rep.

Adaptando o peso de
acordo o atleta

Podendo haver uma
adaptacgdo na colocagdo
do bosu criando maior ou
menor instabilidade.

Iniciados- 1series de 8-
10rep.
Atletas- 1 series de 12 rep.

1serie de 12 rep.

Esta sessdo correu com foi planeada, destaca-se que houve uma evolugdo dos individuos de acordo com a sua postura

corporal em relacéo aos exercicios. Cada vez o orientador d4 menos feedbacks corretivos aos alunos. Nota-se uma melhoria

na performance dos alunos, desde a reducdo do tempo de recuperagéo e do intervalo apds a concluséo de todo o circuito.

Mesmo na observagao do nivel de cansado apoés a realizagao das aulas.
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Aula-9 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagéo,

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, biceps e triceps.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o circuito 2.

Aquecimentos 10 min.

Objetivos/musculos

Bear crawl- deslocamentos

5 metros

Crab walk- deslocamentos
5 metros

Crawl push up

Saltos a corda/ ou corrida
3 minutos.

Parte fundamental40
min.

Deslocamento frontal
apenas com um apoio do
membro inferior —
alternando pé esquerdo,
pé direito

Saltos laterais e frontais
pés juntos

Biceps martelo alternado

Agachamentos com peso
no step

Trx —triceps
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utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco, costas,
ombros, membros
superiores.

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo,
equilibrio, velocidade e
forga explosiva dos
membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps,
isquiotibiais),

Exercitando a
musculatura do biceps.
Antebrago

Exercitando os
membros inferior
(quadriceps,
isquiotibiais) gluteo,
zona do tronco

Exercitando triceps e
peito.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, o nimero de series e

repetigdes e a distancia a

percorrer, consoante o nivel das

pessoas.

Iniciantes deslocamento certa de

= 3 metros.

Atletas deslocamento 5 metros.

cada.

cada.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repeti¢cdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes 1 serie de 15 segundos
cada.

Atletas 1 serie de 20 segundos
cada.

Iniciantes 1 serie de 15 segundos
cada.

Atletas 1 serie de 20 segundos
cada

Iniciantes 1 serie de 15 segundos
cada.

Atletas 1 serie de 20 segundos
cada

No trx as adaptagGes sdo feitas
de acordo com a colocagdo do
corpo, ou seja, quanto mais o
corpo estiver paralelo ao chdo
mais dificil é de executar o
exercicio (de acordo com o atleta

Iniciantes 3 series de 15 segundos

Atletas 3 series de 20 segundos
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Exercitando os
membros inferior
(quadriceps,
isquiotibiais) gluteo,
zona do tronco,
coordenagdo e
equilibrio.
Desenvolvendo
agilidade, coordenagdo
Aceleragdes corda e equilibrio, exercitando
pesos a capacidade de cardio
e resisténcia muscular
dos ombros e membros
inferiores.

Trx — agachamento com
uma perna com bosu

Desenvolvendo a
musculo do biceps.

Biceps curl alternado

Kettlebell flexdes triceps Exercitando o triceps e
a zona do peito e

tronco.

Exercitando o biceps na

Biceps circulos sua totalidade.

Exercitando o equilibrio
e forca da zona do
tronco, ganhando
estabilidade.
Exercitando o triceps.

Triceps bola suica

Abdominais v up
Desenvolver a zona do
core.

Desenvolvendo os

Abdominais prancha abdominais,
lateral principalmente os
obliquos.

Retorno a calma Objetivos/musculos

10minutos utilizados

Consistindo em baixar a
2 voltas ao frequéncia cardiaca, flexo
campo a sanguineo, temperatura
caminhar. corporal

Alongando a zona
Dorsais. abdominal.

Alongamento de todos os

musculos exercitados na
Alongamentos sessao.

e a sua posigdo do corpo era
adaptada.

Iniciantes 1 serie de 15 segundos
cada. Com apoio dos dois
membros inferiores mas com
salto.

Atletas 1 serie de 20 segundos
cada com um apoio. Colocagdo
do bosu, da forma mais dificil,
criando uma maior instabilidade
durante o exercicio.

2 ?’? Aceleracdes
/ 20 Segundos iniciantes
ﬁ 30 segundos atletas.

Iniciantes 1 serie de 15
segundos cada.
Atletas 1 serie de 20 segundos
cada.
Adaptagdo do peso.

Iniciantes 1 serie de 15 segundos
cada.

Podendo realizar o exercicio com
os joelhos apoiados no chao.
Atletas 1 serie de 20 segundos
cada

Iniciantes 1 serie de 15 segundos
cada.

Atletas 1 serie de 20 segundos
cada.

Adaptagdo do peso consoante o
atleta.

I

e Iniciantes 1 serie de 15 segundos
cada.
Atletas 1 serie de 20 segundos
cada.

ﬂ | Iniciantes 1 serie de 15 segundos
cada.

Atletas 1 serie de 20 segundos

cada
Variag¢oes

fR—,
G

2serie de 8rep.
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Relatério da aula 9

A aula correu como planeado, onde houve uma redugédo do nimero de participantes na sessdo. Alguns alunos
tiveram alguma dificuldade em realizar o exercicio de v up para abdominais, sendo adaptado para estas pessoas

onde realizavam apenas o movimento dos membros inferiores. Os restantes exercicios da aula correram na

perfeicéo.

Aula- 10 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

Realizando-se o circuito 3 vezes.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo,

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e ombros.

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1
serie com 12 repeticGes para atletas e para iniciantes 8-10 rep, com descanso entre eles de 15 segundos.

Aquecimentos 10 min.

Objetivos/musculos

Corrida 3 minutos
jumping jaks

burpees

Toe touch and jump

Parte fundamental40min.

Lateral runs- escada de
agilidade e equilibrio

Saltos laterais com pés juntos

Abdominais inferiores

TRX -exercicio ombros

Trx- exercicio de ombros
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utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais

Zona do core

Exercitando a zono do core
e ombros Exercitando os
musculos dos ombros,
deltoide, zona do tronco.

Exercitando os musculos
dos ombros, deltoide

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, numero de
series e repetigdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes 2 series de 8-10 rep.

Atletas- 2 series de 12rep.
Burpees com salto.

Iniciantes 2 series de 8-10 rep.
Atletas- 2 series de 12rep.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de series
e repeti¢des consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes 1 serie de 8-10 rep.
Podendo ficar apenas de prancha.
Atletas- 1 serie de 12rep. Prancha
acompanhamento dos membros
inferiores ate aos superiores.

No trx as adaptacgdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posigdo do corpo era
adaptada.

Iniciantes 1serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12rep.



Agachamentos alternados dos
membros inferiores, com
halteres no bosu.

Abdominais ( bicicleta).

Remada em pé (ombros).

Aceleragdes corda

(Abdominais ombros)
Mountain climbers

Kettlebell agachamento com
press de ombros

Retorno a calma

Consistindo em baixar a
frequéncia cardiaca, flexo
sanguineo, temperatura

Alongando a zona

10minutos utilizados
2 voltas ao

campo a

caminhar. corporal
Dorsais. abdominal.

Alongamento de todos os
musculos exercitados na

Alongamentos sessdo.

Relatério da aula 10

Objetivos/musculos

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Desenvolver o equilibrio, -
coordenagdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e gluteos.

rg e

Exercitando a zona do core. g, - N

Exercitando os musculos
dos ombros, deltoide,
trapézio.

Desenvolvendo agilidade,
coordenagdo equilibrio,
exercitando a capacidade de|
cardio e resisténcia
muscular dos ombros e
membros inferiores.

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais
(principalmente). musculos
do tronco, quadriceps e
gluteo.

i

]
f
(e

—

.

%

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,
isquiotibiais) gluteo, zona do
tronco, ombros, deltoide e
coordenagdo equilibrio nos
movimentos.

Iniciantes 1serie de 8-10 rep.

Atletas- 1 serie de 12rep.

Iniciantes 1serie de 8-10 rep.

Atletas- 1 serie de 12rep. Podendo
haver uma adaptagdo na colocagdo do
bosu criando maior ou menor
instabilidade. como adaptagdo do peso
consoante a pessoa.

Iniciantes 1serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12rep.

Iniciantes 1serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12rep.

Iniciantes 1serie de 20 rep.

Atletas- 1 serie de 30 rep.

Iniciantes 1serie de 8-10 rep.

Atletas- 1 serie de 12rep

Iniciantes 1serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12rep

Variagoes

2serie de 8rep.

A aula correu de acordo como o previsto, é de realcar que agora os alunos ja estdo a realizar o circuito 3 vezes, nota-

se ja uma evoluc&o na resisténcia fisica e muscular dos alunos. Relativamente aos exercicios da parte fundamental da

aula houve dividas no exercicio de trx de ombros, onde o orientador teve de o exemplificar e dar os devidos

feedbakcs com as componentes criticas do mesmo.
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Aula-11  Duragao-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagéo,
equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e costas.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

Aquecimentos 10 min.

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Fomentando a cooperagdo,
dialogo e espiro de grupo.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco e costas

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, nimero de series e repetigdes
consoante o nivel das pessoas.

Jogo da corrente humana
( dois a dois de maos
dadas a tentar apanhar as
restantes pessoas,
formando uma corrente
humana)acaba quando
todos tiverem apanhados.

Iniciantes- 3 series de 15 segundos.

‘;L_Iq Atletas- 3 series de 20 segundos cada.

Knees ups.

Crawl push up.

Parte fundamental 40
min.

single leg slalom
right- alternando os
membros inferiores-
escada de agilidade e
equilibrio

Velocidade vai e vem

Bosu- agachamento
com salto

Abdominais com bola
sui¢a

Bosu deslocamentos
laterias com um apoio
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Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais

Desenvolver o equilibrio,
coordenacdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e gliteos e forga
explosiva elastica dos
membros inferiores.

Desenvolver os musculos do
core e ombros.

Desenvolver a agilidade
coordenagdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal
e gluteos.

Exercitando os musculos
das costas e biceps.

Exercitando a zona
abdominal e ombros.
Desenvolvendo agilidade,

Imagens

&=T
o

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, nimero de series e
repetigdes consoante o nivel das
pessoas.Iniciantes- 3 series de 15
segundos.Atletas- 3 series de 20
segundos cada

Colocagdo do bosu criando maior
instabilidade para os iniciantes e
podendo efectuar o exercicio com ou
sem salto.

Iniciantes- 1 series de 15 segundos.
Atletas- 1series de 20 segundos cada.
Colocagdo do bosu proporcionando
maior instabilidade.

Iniciantes- 1 series de 15 segundos.
Inicantes podendo apenas ficar em
prancha.

Atletas- 1series de 20 segundos cada.
Iniciantes- 1 series de 15 segundos.
Atletas- 1series de 20 segundos cada.
Colocagdo do bosu proporcionando
maior instabilidade (virado para baixo).
No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posi¢do do corpo era
adaptada.

Iniciantes- 1 series de 15 segundos.
Atletas- 1series de 20 segundos cada.
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Parte fundamental 40 min.

Objetivos/musculos utilizados

Imagens Variacoes

coordenagdo equilibrio,
exercitando a capacidade
de cardio e resisténcia
muscular dos ombros e
membros inferiores.

TRX- costas

Trx- abdominais

Aceleragées com
pesos

Kettlebell exercicio de  Exercitando os musculos do
costas romboides e dorsal.

Abdominal bola suiga

Exercicio de costas
com barra -remada.

Exercitando os musculos
Grande dorsal, parte
inferior e intermédia dos
trapézios, romboides

Abdominais obliquos-
prancha lateral

Desenvolver o equilibrio e a
postura do tronco,
exercitando a zona do core
principalmente os
abdominais obliquos.

Retorno a calma Objetivos/musculos

10minutos utilizados

Consistindo em baixar a
2 voltas ao frequéncia cardiaca, flexo
campo a sanguineo, temperatura
caminhar. corporal

Alongando a zona
Dorsais. abdominal.

Alongamento de todos os
musculos exercitados na

Alongamentos sessao.

Relatério da aulall

Esta aula correu como o planeado, com a excegdo do exercicio de abdominais com a bola suiga, onde o orientador

ajudava os alunos na fase inicial na colocagdo dos membros inferiores na bola suiga, pois havia dificuldades na fase de

estabilizar o movimento do corpo.

Desenvolver a zona do core.

I i Adaptando o peso de acordo com o nivel
das pessoas.

Iniciantes- 1 series de 15 segundos.
/] Atletas- 1series de 20 segundos cada.

Iniciantes- 1 series de 15 segundos.
Atletas- 1series de 20 segundos cada.

# % Adaptagdo do peso.

Iniciantes- 1 series de 15 segundos.
Atletas- 1series de 20 segundos cada.

Iniciantes- 1 series de 15 segundos.
Atletas- 1series de 20 segundos cada

-

Variagoes

2serie de 8rep.
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Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Aula- 12 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

circuito 3 vezes.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagéo,

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, biceps e triceps.

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie
com 12 repetigdes para atletas e para iniciantes 8-10 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o

Aquecimentos 10 min.

Bear crawl- deslocamentos 5
metros

Crab walk- deslocamentos 5
metros

burpess

—knees ups

Parte fundamental 40
min.

Deslocamento alternado
dos membro inferiores-
lateral stutter shuffle

Vai e vem lateral e

frontal.

Trx —biceps

Trx- triceps

Bosu e bola sui¢a
abdominais

Exercicio cordas navais
movimentos alternados
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Objetivos/musculos
utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco, costas,
ombros, membros
superiores.

Objetivos/musculos utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva dos
membros inferiores.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais), zona
do tronco (abdominais

Exercitando biceps, deltoide.

Exercitando triceps e peito

Exercitando equilibrio
coordenacdo forga da zona do
tronco, principalmente a zona
abdominal.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia

Imagens Variacoes
. Podendo aumentar
A ;‘K Hn ou reduzir o tempo,
A (Al = . . .
intensidade, nimero
de series e
repeticdes

Imagens

"
—

2l

consoante o nivel
das pessoas.
Iniciantes
deslocamentos
3metros

& Atletas-
deslocamentos 5
metros.

Iniciante- 3 serie de
8-10 rep.

Atletas- 3 serie de 12
rep.

Iniciante- 3 serie de
8-10 rep.

Atletas- 3 serie de 12
rep.

Variagoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo, intensidade,
numero de series e
repeticdes consoante o nivel
das pessoas.

Iniciante- 6 serie

Atletas- 9 serie.

No trx as adaptacdes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou seja,
quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é
de executar o exercicio (de
acordo com o atleta e a sua
posi¢do do corpo era
adaptada.

Iniciante- 1 serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

Iniciantes 1 series de 15
segundos
Atleta- 1 serie de 25



dos membros superiores

Triceps afundo bola
sui¢a e cadeira apoio de
ambos os membros

Biceps barra

Abdominais com

halteres

triceps halteres

Biceps circulos disco
peso 5 kg

Abdominais inferiores

Retorno a calma
10minutos

2 voltas ao campo a
caminhar.

Dorsais.

Alongamentos

Relatério da aula 12

A aula correu como estava planeada, esta sesséo ocorreu no quartel dos bombeiros. Onde houve a possibilidade de realizar
um exercicio novo com as cordas navais.
porque com as duas cadeiras havia uma grande possibilidade de os alunos escorregarem devido ao facto do piso da sala e

das cadeiras ndo estarem em melhor esta. Com isto o orientador trocou uma das cadeiras por uma bola suica para

solucionar a situagao.

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

aerdbia e anaerdbia. Estabiliza
e desenvolve o core, trabalha a
coordenagdo intramuscular de
varios musculos.

Exercitagdo do triceps

Exercitacdo do biceps

Desenvolvimento da zona
abdominal.

Musculo solicitado triceps.

Exercitagdo do biceps.

Desenvolvimento dos
abdominais principalmente -
inferiores.

Objetivos/musculos
utilizados

Consistindo em baixar a
frequéncia cardiaca, flexo
sanguineo, temperatura
corporal

Alongando a zona
abdominal.

Alongamento de todos os
musculos exercitados na
sessdo.

ey

Imagens

segundos. Colocag¢do do bosu
de acordo com as
capacidades de cada atleta.

Iniciante- 1 serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

Iniciante- 1 serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep
adaptacdo de acordo com as
capacidades dos individuos
com 2 ou 1 cadeira.

Iniciante- 1 serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep
adaptagdo do peso.

Iniciante- 1 serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.
Adaptagdo do peso.

Iniciante- 1 serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.
Adaptagdo do peso.

Iniciante- 1 serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

Variag¢oes

Houve alguma dificuldade no exercicio de triceps nos afundos na cadeira,

3serie de 8-10rep.
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Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Aula-13 Duragdo-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagéo,
equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e peito.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

Aquecimentos 10 min. Objetivos/musculos Imagens Variacoes
utilizados
Jogo dos 10 passes com Fundamentar a socializagdo s v
bola( duas equipas coma e o espirito de grupo e 'li! el Podendo aumentar ou reduzir o

finalidade de efectuarem  unido. Exercitando musculos tempo, intensidade, nimero de
dez passe entre a solicitados durante a parte series e repetigdes consoante o

respectiva equipa, vale1  fundamental da aula, nivel das pessoas.

ponto. Levando a aumentando a frequéncia Iniciantes- 15 segundos descanso
—=
=

situagdes de mobilidade,  cardiaca, a pressao de 10segundos. 3 series

ocupacdo de espagos sanguinea e a temperatura Atletas- 20 segundos descanso de
vazios, e comunica¢ao corporal. 10segundos. 3 series
entre a equipa.) Grupo muscular- pernas
-knees ups (quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
Mountain climbers (abdominais) e membros
superiores.
Parte Objetivos/musculos Imagens Variacoes
fundamental 40 utilizados
min.
Os dois Exercitar a agilidade, Podendo aumentar ou reduzir o
membros coordenacdo, equilibrio, tempo, intensidade, numero de
inferiores dentro  velocidade e forga explosiva series e repetigdes consoante o nivel
e fora- (hop dos membros inferiores. das pessoas.
scotch) escada Grupo muscular- pernas
de agilidade e (quadriceps, isquiotibiais), Iniciantes- 15 segundos descanso de
equilibrio . zona do tronco (abdominais 10segundos. 5-6 series
Saltos laterais
pés juntos( — Atletas- 20 segundos descanso de
esquerdo, ) 10segundos. 9 series
direita). De
seguida saltos Exercitando o peito,
frontais pés deltoide e triceps. o i
juntos ’T lf Iniciantes- 15 segundos descanso de
10segundos.
Aberturas com
halteres Exercitando a coordenagdo Atletas- 20 segundos descanso de
exercicio de equilibro da zona do tronco, 10segundos.
peito desenvolvendo a zona
abdominal.
Abdominais v
ups Desenvolver a agilidade
coordenagao velocidade Iniciantes- 15 segundos descanso de
Trx- equilibrio exercitando os 10segundos.
agachamento musculos dos membros Atletas- 20 segundos descanso de
com salto em inferiores, zona abdominal e 10segundos.
bosu gluteos. Colocagdo do bosu de acordo com as
capacidades do atleta.
Iniciantes- 15 segundos descanso de
abdominais Exercitando a zona do core 10segundos.
obliquo destacando os obliquos. o Atletas- 20 segundos descanso de

10segundos. Adaptagdo do peso.

No trx as adaptagdes sdo feitas de
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Trx- exercicio de
peito

Press com
halteres
exercicio de
peito

Aceleragoes
cordas navais
em simultaneo
membro
superiores

bosu e kettlebell
exercicio de
agachamento
com elevagdo
kettlebell

abdominais bola
sui¢a

Retorno a calma
(ver sessdo
anterior

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Exercitando o peito,
deltoide e triceps.

Desenvolvendo a zona do
peito.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de varios musculos.

Desenvolver a agilidade
coordenacdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal e
gluteos, deltoide, ombros e
trapézio.

Exercitando a zona
abdominal.

Relatorio da aula 13

A aula correu com foi planeada, ndo havendo nada a constatar nas dificuldades dos exercicios nem problemas na execugéao

‘G

acordo com a colocagdo do corpo,
ou seja, quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de acordo com
o atleta e a sua posigdo do corpo era
adaptada Iniciantes- 1serie durante
15 segundos

Atletas-1serie durante 20 segundos.
Adaptagdo do bosu e do peso do
kettlebell. Consoante as capacidades
dos individuos.

Iniciantes- 1serie durante 15
segundos
Atletas-1serie durante 20 segundos.

dos mesmos. Destacando a grande evolugdo por parte dos alunos, motivagéo e entrega nas sessoes.
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Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Aula-14  Duragdo-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao,
equilibrio, velocidade e espirito de equipa, ajuda e cooperagdo.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e ombros.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vao ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o circuito 3.

Aquecimentos 10 min. Objetivos/musculos Imagens Variacdes

Jogo dos 10 passes com
bola( duas equipas com
a finalidade de
efectuarem dez passe
entre a respectiva
equipa, vale 1 ponto.
Levando a situagdes de
mobilidade, ocupagao
de espagos vazios, e
comunicagdo entre a
equipa.)

jumping jaks
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utilizados

Fundamentar a socializagdo
e o espirito de grupo e
unido. Exercitando
musculos solicitados
durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores.

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, numero de
series e repeticdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

3 series.



Parte fundamental 40 min.

Saltos duplos membros
dois a dois inferiores
juntos- escada de agilidade
e equilibrio

Vai e vem (deslocamentos
frontais). Dois a dois.
Agachamento em bosu

como o passe da bola sui¢a
de 2 kg, Dois a dois

Dois a dois um aceleragées
com corda e outro com
pesos

TRX -exercicio
abdominais
2x2 troca

Trx -abdominais

Agachamentos 2 a2

Abdominais 2 a 2

Deslocamento do saco de
boxe ao ombro dois a dois.

Flexdo dois a dois a tocar
ndo maos do companheiro
em cima.

Exercicios de ombros 2 a 2
com halteres (aberturas)
Exercicios de ombros com
halteres (elevagdo).

Retorno a calma
10minutos

(Ver sessdo anterior)
Dorsais

Relatério da aula 14

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Imagens

Desenvolver o equilibrio,
coordenagdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e glateos.
Desenvolver a coordenagdo,
exercitando os ombros.
Exercicio de cardio.

exercitando principalmente F 5 | }% .?
os musculos dos membros a ’ ﬁ
inferiores. \
Exercitando deltoide, ‘\ |

triceps, abdominais, o4

musculos das costas M
quadriceps e gluteos

Exercitando deltoide,

triceps, abdominais *

cruzados (obliquos), TRX

musculos das costas
quadriceps e gluteos

Desenvolver o equilibrio,
coordenagdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e gluteos.
Exercitando a zona
abdominal, principalmente ) ]

os inferiores. 7
Desenvolver a coordenagdo, V—j
forga e resisténcia muscular

da zona dos ombros.

——a AN /4
S -

Exercitar os musculos da
zona do tronco abdominai
deltoide, ombros.

’_‘1:_/*:1.;.‘ ]
F‘*E.‘%‘i
Exercitando os musculos 3

dos ombros, deltoide,
trapézio.

8

Objetivos/musculos
utilizados

Imagens

3serie de 12rep.

Variagdes

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, nimero de series e repetigdes
consoante o nivel das pessoas.

Iniciantes tempo exercicio-15 segundos
Atletas tempo de exercicio- 20 segundos

Iniciantes tempo exercicio-15 segundos
Atletas tempo de exercicio- 20 segundos

Iniciantes tendo dificuldade ficam apenas
em prancha.

Atletas- fazem o devido acompanhamentos
do membros inferiores.

Iniciantes- realizam apenas com uma perna a
flexdo dos membros inferiores.

Atletas- realizam o exercicio com a flexdo de
ambas as pernas.

Iniciantes tempo exercicio-15 segundos
Atletas tempo de exercicio- 20 segundos e
com elevagdo da zona da cintura no final.

Iniciantes tempo exercicio-15 segundos
Atletas tempo de exercicio- 20 segundos
Iniciantes tempo exercicio-15 segundos,

podendo colocar os joelhdes no chdo.
Atletas tempo de exercicio- 20 segundos

Iniciantes tempo exercicio-15 segundos,
Atletas tempo de exercicio- 20 segundos

Variagoes

A aula ocorreu como foi planeada, atingindo os objetivos da mesma. Salientar que este mesmo plano de aula foi realizado no

inicio do programa de treino onde o circuito era realizado 2 vezes com maior tempo de descanso entre 0s exercicios e 0 tempo

de execugdo de exercicio era menor do que nesta sessdo de treino. Destaca-se assim a evolugdo notdria desta populacéo ao nivel

fisico, principalmente na resisténcia aerébia e muscular.

Yo)
w



Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Aula- 15 Duragdo-1h

e velocidade.

circuito 3 vezes.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, ombros e deltoide.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo, equilibrio

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie
com 12 repetigdes para atletas e para iniciantes 8-10 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o

Aquecimentos 10 min.

Bear crawl- deslocamentos 5

metros

Objetivos/musculos Imagens
utilizados
Exercitar os musculos A g

solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Crab walk- deslocamentos 5

metros

burpess

Parte fundamental 40min

Skipping lateral- escada de

agilidade e equilibrio

Flexdo a puxar haltere

Super man

Trx- ombros.

TRX — abdominais

Kettlebells agachamento
com press de ombros.

Abdominais com pano (

flexdo e extensdo dos
membros inferiores).
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Grupo muscular- pernas

(quadriceps, isquiotibiais), i
zona do tronco, costas, '
ombros, membros e’ £
superiores.

Objetivos/musculos Imagens
utilizados

Exercitar a agilidade,

coordenagdo, equilibrio, $ f
velocidade e forga explosiva L Y

dos membros inferiores. <

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Musculos solicitados,
biceps, deltoide, zona do 4 @ J[i'
tronco. EAL « 1
Musculos envolvidos
Regido lombar, Abdominais,
Glateos, Quadris, Musculos
posteriores da coxa,
Ombros

Exercitando os ombros e
deltoide.

Exercitando deltoide,

triceps, abdominais,

musculos das costas -
quadriceps e gluteos. “/q

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,
isquiotibiais) gluteo, zona »
do tronco e ombros. i - ‘/
Desenvolver a zona S

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, numero de
series e repeti¢gdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes deslocamentos 3metros
Atletas- deslocamentos 5 metros.
Iniciante- 3 serie de 8-10 rep.
Atletas- 3 serie de 12 rep.

Iniciante- 3 serie de 8-10 rep.
Atletas- 3 serie de 12 rep-

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir
o tempo, intensidade, nimero
de series e repeticdes

consoante o nivel das pessoas.

Iniciantes- 4series.
Atletas- 6 series

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

No trx as adaptagdes sdo feitas
de acordo com a colocagdo do
corpo, ou seja, quanto mais o
corpo estiver paralelo ao chao
mais dificil é de executar o
exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posi¢do do corpo
era adaptada

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Ficam apenas em prancha.
Atletas-3 series de 12 rep.
Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.




Bosu laterais com bola
medicinal

Aceleragdes com cordas
navais com os membros
superiores em simultaneo

Exercicios de ombros com

halteres (elevagdo).

Prancha a tocar nos
ombros

Pneu agachamento e
transporte do pneu.

Retorno a calma
10minutos

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

abdominal, principalmente
os abdominais inferiores.

Desenvolver o equilibrio,
for¢a dos membros
inferiores, zona abdominal
e gluteos.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerobia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de varios musculos.
Musculos exercitados
trapézio, ombros deltoide.

Desenvolvendo a zona
abdominal, ombros,
deltoide.

Exercitando as pernas na
totalidade, gluteos,
musculos do tronco e
biceps.

Objetivos/musculos
utilizados

(Ver sessdo anterior).

Relatério da aula 15

Nesta sessdo ndo houve nada a destacar, os alunos tiveram os comportamentos esperados pelo orientador. Havendo apena
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Imagens

a inclusdo de mais um exercicio agachamento e transporte do pneu.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.

Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 15 segundos 3
series.

Atletas- 25 segundos 3 series.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.

Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.

Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.

Atletas-3 series de 12 rep.

Variacdes
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Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Aula-16 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagéo,

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais biceps e costas.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

Aquecimentos 10 min.

Objetivos/musculos

Jogo dos 10 passes
com bola( duas equipas
com a finalidade de
efectuarem dez passe
entre a respectiva
equipa, vale 1 ponto.
Levando a situagdes de
mobilidade, ocupagdo
de espagos vazios, e
comunicagdo entre a
equipa.)

agachamento

Parte fundamental 40 min.

utilizados

Fundamentar a socializagdo
e o espirito de grupo e
unido. Exercitando musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores.

Objetivos/musculos

utilizados

Os dois membros inferiores
dentro e fora- (hop scotch)
escada de agilidade e
equilibrio .

Saltos laterais pés juntos(
esquerdo, direita). De
seguida saltos frontais pés

juntos

Trx- exercicio de costa

Trx- agachamento com salto
em bosu

abdominais obliquo

Abdominais v ups

Aceleragées cordas navais
em simultdaneo membro
superiores
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Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais

Exercitando os principais
musculos das costas Grande
dorsal, parte inferior e
intermédia dos trapézios,
romboides.

Desenvolver a agilidade
coordenacdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal e
gluteos.

Exercitando a zona do core

destacando os obliquos.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de varios musculos.

Imagens

Variagdes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, numero de
series e repeticdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

3 series. Afgachamento com
salto.

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repeti¢cdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes- 15 segundos
descanso de 10segundos. 5-6
series

Atletas- 20 segundos descanso
de 10segundos. 9 series

No trx as adaptagGes sdo feitas
de acordo com a colocagdo do
corpo, ou seja, quanto mais o
corpo estiver paralelo ao chdo
mais dificil é de executar o
exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posigdo do corpo
era

Iniciantes- 15 segundos
descanso de 10segundos.

Colocacgdo do bosu de acordo
com as capacidades do atleta.
Podendo ser realizado apenas
com um apoio dos membros
inferiores.

Iniciantes 10 segundos descanso
de 10segundos.

Atletas- 20 segundos descanso
de 10segundos.

Iniciantes- 15 segundos
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos descanso



Abdominais bola suica

remada exercicio de costas

Biceps martelo

Biceps curl com barra.

Retorno a calma igual a

sessdo (ver sessdo anterior).

Relatdrio da aula 16

Aula correu como o previsto, ndo havendo nada a acrescentar.

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Desenvolver a agilidade
coordenagdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal e
gluteos, deltoide, ombros e
trapézio.

Exercitando a zona
abdominal.
Principalmente os
inferiores.

Exercitando os principais
musculos das costas Grande
dorsal, parte inferior e
intermédia dos trapézios,
romboides.

exercitando o biceps.

=
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de

Iniciantes- 15 segundos
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos descanso
de

Iniciantes- 15 segundos
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos descanso
de

Iniciantes- 15 segundos
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos descanso
de

Aula- 17 Duragdo-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratéria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenacdo,

equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, ombros, deltoide e triceps.

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie
com 12 repetigdes para atletas e para iniciantes 9-12 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o

circuito 3 vezes.
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Aquecimentos 10

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Objetivos/musculos

min.

Corrida 3 minutos

jumping jaks

burpees

utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Toe touch and jump
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Parte fundamental
40min

Skipping lateral- escada
de agilidade e equilibrio

Trx- ombros.

TRX —triceps

Kettlebells agachamento
com press de ombros.

Abdominais

Bosu laterais com bola
medicinal

Aceleragdes com cordas
navais com os membros
superiores alternados e
bosu

transporte do pneu.

Prancha abdominal

zona do tronco

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Musculos envolvidos
Regido lombar, Abdominais,
Gluteos, Quadris, Musculos
posteriores da coxa,
Ombros

Exercitando os ombros,
pernas, ombros e deltoide.

Exercitando deltoide e
abdominais obliquos

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,
isquiotibiais) gluteo, zona
do tronco e ombros.
Desenvolver a zona
abdominal, principalmente
os abdominais inferiores.

Desenvolver a coordenagdo
equilibrio, forga dos
membros inferiores,
superiores zona abdominal
e gluteos.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenacdo intramuscular

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repetigdes consoante o nivel
das pessoas.

Iniciantes 3 series de 9-12 rep. Nao
precisa de saltar.

Atletas- 3 series de 12rep. Burpees
com salto.

Iniciantes 3series de 9-12 rep.
Atletas- 3 series de 12rep. Com salto.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repetigdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes- 4series.
Atletas- 6 series

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo,
ou seja, quanto mais o corpo
estiver paralelo ao chdo mais dificil
é de executar o exercicio (de
acordo com o atleta e a sua posi¢do
do corpo era adaptada

Iniciantes- 3 series de 6-8rep. Ficam
apenas em prancha.

Atletas-3 series de 12 rep.
Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 15 segundos 3 series.
Atletas- 25 segundos 3 series.
Iniciantes- 3 series de 6-8rep.

Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.



Barra exercicio de
ombros.

Afundo na cadeira
exercicio para triceps

Retorno a calma
10minutos

2 voltas ao campo a
caminhar.

Dorsais.

Alongamentos

Relatério da aula 17

Esta aula correu como o previsto, porém o tempo de recuperagdo durante a parte fundamental teve de ser maior do que
estava previsto, o orientador verificava que os alunos ficavam mais cansados rapidamente do que em sessdes anteriores

isso deve ao facto do aumento das condigdes da temperatura. O ar da sala estava mais quente do que o habitual, isso

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

de varios musculos. "
Mdsculos exercitados Ol (5%
trapézio, ombros deltoide. ’

Desenvolvendo a zona
abdominal, ombros,
deltoide.

Exercitando o deltoide e a

zona dos ombros.

Exercitando o triceps

Objetivos/musculos
utilizados

Consistindo em baixar a
frequéncia cardiaca, flexo
sanguineo, temperatura
corporal

Alongando a zona
abdominal.

Alongamento de todos os
musculos exercitados na
sessdo.

Atletas-3 series de 12 rep.

Variagdes

3serie de 12rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.

notava-se nas expressdes dos alunos no decorrer da sessao.

Houve algumas corre¢des ao nivel postural nos exercicios de prancha com 2 bosus onde alguns alunos ndo subiam a

zona do tronco. No exercicio aceleragdes com cordas navais no bosu os individuos tinham algumas dificuldades em

manter o equilibrio, pois era um exercicio muito exigente.
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Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Aula-18 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, peito e costas.

segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratéria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao,

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20

Agquecimentos 10 min. Objetivos/musculos Imagens Variacoes
utilizados
Jogo dos 10 passes com Fundamentar a socializagdo
bola( duas equipas com a e o0 espirito de grupo e S . Podendo aumentar ou reduzir o

finalidade de efectuarem
dez passe entre a
respectiva equipa, vale 1
ponto. Levando a
situagdes de mobilidade,
ocupagdo de espagos
vazios e comunicag¢do
entre a equipa.)

-knees ups

Mountain climbers

unido. Exercitando musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros

superiores.

Parte fundamental40 min.

Os dois membros inferiores dentro e
fora- (hop scotch) escada de agilidade e
equilibrio

Deslocamentos laterais e frontais

Halteres peito aberturas

Exercicio de costa com halteres

TRX- costas

100

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Musculos desenvolvidos
principalmente O peito.
Triceps, zona abdominal.

Exercitando os musculos
Grande dorsal, parte inferior
e intermédia dos trapézios,
romboides

tempo, intensidade, numero de
series e repetigdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes- 15 segundos descanso
de 10segundos. 3 series

Atletas- 20 segundos descanso
de 10segundos. 3 series

Variagoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, nimero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciados- 6 series

Atletas- 9 series

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Exercitando os musculos das e, . Atletas- 20 segundos de
costas e biceps. N ¥ exercicio e 10 segundos
» 3
/7 Z descanso.
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Trx -peito

Abdominais

Levantamento do peso morto ou
levantamento de terra

kettlebell lunge

press peito halteres

Bosu abdominais

Transporte e agachmento com pneu.

Cordas navias.

Retorno & calma (ver sessdo anterior).

Relatorio da aula 18

Musculos desenvolvidos
peito e triceps.

Desenvolvendo a
musculatura da zona do
core.

Exercitando os musculos
Grande dorsal, trapézios,
eretores da espinha,
gluteos, isquiotibiais
(femorais), quadriceps.

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,

isquiotibiais) gluteo, zona do ? 3 3
tronco. p "

Musculos desenvolvidos
peito e triceps, deltoide

Exercitando os musculos da ®
zona do core. ‘
Desenvolvendo e equilibrio -4
e coordenagdo da zona do
tronco.

Exercitando as pernas na
totalidade, gluteos, —
musculos do tronco e |
biceps.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de vérios musculos.
Desenvolver a agilidade
coordenacdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal e
gluteos, deltoide, ombros e
trapézio.

Adaptacdo do peso.

No trx as adaptagdes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo
estiver paralelo ao chdo
mais dificil é de executar o
exercicio (de acordo com
o0 atleta e a sua posigdo do
corpo era adaptada

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Adaptando o peso de
acordo o atleta

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Podendo haver uma
adaptacdo na colocagdo
do bosu criando maior ou
menor instabilidade
Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Adaptando o peso de
acordo o atleta

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Adaptando o peso de
acordo o atleta

Nesta aula os alunos apresentaram algumas dificuldades ao nivel postural no exercicio de costa com halteres, a forma adotada

pelo orientador para os ajudar a superar tais indicagdes, numa primeira fase realizavam o exercicio apenas com o0 seu corpo

para comegarem a assimilar os movimento do corpo e depois colocavam se os halteres apés estes ja terem adquiro a técnica da

execucdo do exercicio.
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Aula- 19 Duragdo-1h

e velocidade.

circuito 3 vezes.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao, equilibrio

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, biceps e triceps.

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie
com 12 repetigdes para atletas e para iniciantes 9-12 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o

Aquecimentos 10 min.

Jogo da corrente humana ( dois a
dois de maos dadas a tentar
apanhar as restantes pessoas,

formando uma corrente

humana)acaba quando todos

tiverem apanhados.

mountain climber

Parte fundamental 40

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Fomentando a cooperagdo,
dialogo e espiro de grupo.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco, costas
abdominais.

Objetivos/musculos utilizados

min.

Deslocamento alternado
dos membro inferiores-
lateral stutter shuffle

Trx —biceps

Trx- triceps

Bosu e bola sui¢a
abdominais

Exercicio cordas navais
movimentos alternados
dos membros superiores

Triceps afundo bola
suica e cadeira apoio de
ambos os membros
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Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais), zona
do tronco (abdominais

Exercitando biceps, deltoide.

Exercitando triceps e peito

Exercitando equilibrio
coordenacdo forga da zona do ]
tronco, principalmente a zona
abdominal.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia. Estabiliza
e desenvolve o core, trabalha a
coordenacgdo intramuscular de
varios musculos.

Exercitacdo do triceps

-— ="

Imagens

Imagens

\\

Variacdes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, nUmero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes- 3 series de 9-
12rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repeti¢cdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciante- 6 serie

Atletas- 9 serie.

No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo,
ou seja, quanto mais o corpo
estiver paralelo ao chdo mais dificil
é de executar o exercicio (de
acordo com o atleta e a sua posi¢do
do corpo era adaptada.

Iniciante- 1 serie de 9-12rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

Iniciantes 1 series de 15 segundos
Atleta- 1 serie de 25 segundos.
Colocagdo do bosu de acordo com
as capacidades de cada atleta.

Iniciante- 1 serie de 8-10 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep adaptagdo
de acordo com as capacidades dos
individuos com 2 ou 1 cadeira.

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.




Biceps barra

Abdominais com
halteres

triceps halteres

Agachamentos com
apenas um membro
inferior

Biceps circulos disco
peso 5 kg

Abdominais inferiores

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Exercitacdo do biceps

Desenvolvimento da zona
abdominal.

Musculo solicitado triceps.

Exercitagdo dos musculos das
pernas (isquiotibiais) gluteo.

Exercitagdo do biceps.

Desenvolvimento dos

abdominais principalmente

inferiores.

Retorno & calma (ver sessdo anterior).

Relatério da aula 19

Esta sessdo correu como estava planeada, na parte fundamental houve alguns problemas no exercicio de agachamento com

apenas um membro inferior. Pois é um exercicio com elevado grau de dificuldade e no qual é importante um bom nivel de
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Atletas- 1 serie de 12 rep
adaptagdo do peso.

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.
Adaptagdo do peso.

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.
Adaptagdo do peso.

Adaptagdo do peso ou realizar o
exercicio sem peso de acordo os
individuos.

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

forca dos membros inferiores principalmente dos quadriceps e desenvolvendo o equilibrio do zona do tronco de forma a

manter uma boa postura corporal.

Aula-20 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratoria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenacao,

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, ombro e deltoide.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.
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Aquecimentos 10 min.

Bear crawl- deslocamentos 5
metros

Crab walk- deslocamentos 5

metros

burpees

Parte fundamental 40

Lateral runs- escada de
agilidade e equilibrio

Saltos laterais com pés
juntos

Abdominais inferiores

TRX -exercicio ombros

Trx- exercicio de ombros

Agachamentos alternados
dos membros inferiores, com
halteres no bosu.

Abdominais ( bicicleta).

Remada em pé (ombros).

Aceleragdes corda naval.
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Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar os musculos

solicitados durante a parte
fundamental da aula,

aumentando a frequéncia

cardiaca, a pressdo

sanguinea e a temperatura :
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco, costas,
ombros, membros
superiores.

Objetivos/musculos

utilizados

Imagens

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiv.
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais

Exercitando a zono do core
e ombros

Exercitando os musculos
dos ombros, deltoide, zona
do tronco.

Exercitando os musculos
dos ombros, deltoide

Desenvolver o equilibrio, l l
coordenacdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e gluteos.

Exercitando a zona do core. &

Exercitando os musculos
dos ombros, deltoide,
trapézio.

Desenvolvendo agilidade,
Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerobia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de varios musculos.

dF o dﬁ é

Variagdes

Podendo aumentar ou reduzir
o tempo, intensidade, nimero
de series e repetices
consoante o nivel das pessoas.
Iniciantes deslocamentos
3metros

. Atletas- deslocamentos 5
S metros.

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos. 3-5 series
Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso 6 series.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, nimero de series e
repeticdes consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes- 15 segundos de exercicio e
descanso de 10segundos.

Atletas- 20 segundos de exercicio e 10
segundos descanso

No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posigdo do corpo era
adaptada.

Iniciantes- 15 segundos de exercicio e
descanso de 10segundos.

Atletas- 20 segundos de exercicio e 10
segundos descanso

Podendo haver uma adaptagdo na
colocagdo do bosu criando maior ou
menor instabilidade

Como a colocagdo dos pesos de acordo
com as capacidade das pessoas.
Iniciantes- 15 segundos de exercicio e
descanso de 10segundos.

Atletas- 20 segundos de exercicio e 10
segundos descanso

Iniciantes- 15 segundos de exercicio e
descanso de 10segundos.

Atletas- 20 segundos de exercicio e 10
segundos descanso

Adaptagdo do peso.

Iniciantes- 15 segundos de exercicio e
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos de exercicio e 10

Iniciantes- 15 segundos de exercicio e
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos de exercicio e 10

Iniciantes- 15 segundos de exercicio e
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos de exercicio e 10



(Abdominais ombros)
Mountain climbers

Kettlebell agachamento com
press de ombros

Exercicio de abdominais com
bola suiga.

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais

(principalmente). mdsculos %ﬂ’
do tronco, quadriceps e -

gluteo.

Adaptagdo do peso.

Iniciantes- 15 segundos de exercicio e
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos de exercicio e 10

Exercitando os membros i (f 1'
inferior (quadriceps, g‘ r '
isquiotibiais) gluteo, zona do G LU
tronco, ombros, deltoide e

coordenagdo equilibrio nos

movimentos.

Exercitagdo da zona de core.

Retorno & calma (Ver sessdo anteriores)

Relatério da aula 20

A sessdo correu como esta planeada, e de salientar que cada vez sdo menos as intervengdes ao nivel postural, sendo apenas

reforgada a motivacédo e o empenho dos alunos através de feedbacks motivacionais.

Aula- 21 Duragdo-1h

e velocidade.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratodria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo, equilibrio

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e costas.

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie com
12 repetigBes para atletas e para iniciantes 9-12 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o circuito 3

Aguecimentos 10 min.

Jogo dos 10 passes com

bola( duas equipas com a
finalidade de efectuarem dez
passe entre a respectiva
equipa, vale 1 ponto.
Levando a situagdes de
mobilidade, ocupagdo de
espagos vazios, e
comunicagdo entre a
equipa.)

- burpees

Objetivos/musculos Imagens Variacdes
utilizados
Fundamentar a socializagdo
e o espirito de grupo e TRY - Podendo aumentar ou
unido. Exercitando musculos ey Y A reduzir o tempo,
o

solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores. Biceps e triceps

intensidade, numero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes- 3series de 9-12
rep.

Atletas- 3series de 12 rep.
Com salto.



Parte fundamental 40min.

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Objetivos/musculos

Skipping escada de agilidade
e equilibrio.

Abdominais

TRX- costas

TRX-Abdominal

Costas barra- remada

Abdominais com bola

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais

Abdominais cruzados,
obliquos

Exercitando os musculos das
costas e biceps.

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais,
musculos das costas
quadriceps e gluteos.

Exercitandos os musculos
Grande dorsal, parte inferior
e intermédia dos trapézios,
romboides

Exercitando os musculos
Grande dorsal, trapézios,
eretores da espinha,

Imagens

o~ )

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repeti¢cdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo,
ou seja, quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de acordo com
o0 atleta e a sua posigdo do corpo era
adaptada-

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Podendo apenas ficar em prancha.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

maior velocidade dos membros
inferiores

Iniciantes efectuam o exercicio mais
lentamente

De acordo com as capacidades das
pessoas reduzir o numero de
repeticdes e ajustando o peso dos
barras.

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

gliteos, isquiotibiais )
(femorais), quadriceps.

medicinal de areia

Exercitando a zona
Aceleragdes de corda naval. abdominal.
Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Desenvolve o aumento de Atletas- 1 serie de 12 rep.
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o V o )
core, trabalha a \ ﬁﬁ-é
coordenagdo intramuscular &
de varios musculos. Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.

Atletas- 1 serie de 12 rep.

Step saltos com os dois
apoios membros inferiores
Desenvolvendo a
velocidade, forga elastica e
explosiva dos membros —
inferiores. |

Iniciante- 1 serie de 9-12 rep.
Atletas- 1 serie de 12 rep.

Transporte e agachamento
com pneu. Exercitando as pernas na
totalidade, gluteos,
musculos do tronco e

biceps.

Retorno & calma (ver sessdo anterior).

Relatério da aula2l

A aula correu na perfei¢do é de realca a entrega e a dedicacdo dos alunos no decorrer da sessdo. Estes exercicios ja foram

realizados em sessdes anteriores, assim ndo houve grandes corre¢des ao nivel postural.
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Aula-22 Duragdo-1h

e velocidade.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratodria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo, equilibrio

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, peito e triceps.

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

Aquecimentos 10 min.

Jogo da musica

Este jogo consiste em
associar uma palavra da
musica a execugdo de um
exercicio sempre que
disserem a mesma palavra
estabelecida com o grupo
estes tem de realizar um

burpees e um agachamento.

O grupo ao longo da musica
anda a correr pela sala.

Objetivos/musculos

utilizados

Fundamentar a socializagdo
e 0 espirito de grupo e
unido. Exercitando musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores. Biceps e triceps

Imagens

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, nimero de series e
repetigdes consoante o nivel das pessoas

Iniciantes- 3series de 9-12 rep.

Atletas- 3series de 12 rep. Com salto.
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Parte fundamental 40

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Objetivos/musculos

min.

Skipping frontal- escada de

agilidade e equilibrio

Saltos laterais com um
apoio membros inferiores

Abdominais com bola
medicinal

Agachamento trx e bosu

Trx —triceps

kettlebell agachamentos

triceps com halteres

Trx- exercicio de peito

Lunge lateral a passar o

kettlebell por dentro do
membro inferior

Triceps com halteres

Aberturas com halteres

exercicio de peito

2 Bosu prancha equilibrio

Exercicio cordas navais

movimentos alternados dos

membros superiores

108

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco

Exercitando equilibrio,
coordenacdo forga
abdominal principalmente
dos obliquos.

Desenvolver a agilidade
coordenagdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros

inferiores, zona abdominal e

gluteos.

Exercitando o triceps

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,
isquiotibiais) gluteo, zona
do tronco

Exercitando triceps.

Exercitando o peito,
deltoide e triceps

Coordenagdo equilibrio,
forga explosiva membros
inferiores Exercitando os
membros inferior
(quadriceps, isquiotibiais)
gluteo, zona do tronco

Exercitando triceps

Exercitando o peito,
deltoide e triceps.

Imagens

=

T

. r’«ﬁ'ﬂ
Desenvolver coordenagdo « P .

equilibrio, forga da zona do
core.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenacdo intramuscular
de varios musculos.

« -

Variacoes

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo exercicio-15
com/ sem peso.

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo,
ou seja, quanto mais o corpo
estiver paralelo ao chdo mais
dificil é de executar o exercicio (de
acordo com o atleta e a sua
posigdo do corpo era adaptada
Iniciantes- 1serie durante 15
segundos

Atletas-1serie durante 20
segundos.

Colocagdo do bosu de acordo com
as capacidades do atleta. Podendo
ser realizado apenas com um
apoio dos membros inferiores. Ou
colocagdo do bosu virado para
baixo para cima dependente do
nivel do aluno criando maior
instabilidade

Iniciantes 10 segundos descanso
de 10segundos.

Atletas- 20 segundos descanso de
10segundos.

Iniciantes tempo exercicio-15
Atletas tempo de exercicio- 20
segundos. Podendo haver uma
adaptacdo do peso consoante o
nivel da pessoa.

Iniciantes tempo exercicio-15
Atletas tempo de exercicio- 20
segundos. Podendo haver uma
adaptagdo na colocagdo do bosu
criando maior ou menor
instabilidade.
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Retorno & calma (ver sessdo anterior).

Relatério da aula22

Esta sessdo correu como estava prevista atingindo assim os objetivos previstos, apesar de todas as aulas decorrerem com a

presenca de musica para uma maior motivacdo dos atletas. No aquecimento desta aula teve presente um jogo onde 0s

alunos tinham de associar uma palavra estabelecida com o orientador e sempre que a ouvissem tinham de realizar um

burpees e um agachamento. Foi um aquecimento diferente, dindmico e motivador onde os alunos transmitiram uma

imagem positiva do mesmo.

Aula- 23 Duragdo-1h

e velocidade.

vezes.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratoria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo, equilibrio

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, costas e biceps

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie com
12 repetigdes para atletas e para iniciantes 9-12 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o circuito 3

Aquecimentos 10 min.

Jogo da musica
Este jogo consiste em associar

uma palavra da musica a
execugao de um exercicio
sempre que disserem a mesma
palavra estabelecida com o
grupo estes tem de realizar um
knees ups

e um mountain climber.O
grupo ao longo da misica anda a
correr pela sala.

Parte fundamental40 min.

Os dois membros inferiores
dentro e fora- (hop scotch)
escada de agilidade e equilibrio

Deslocamentos laterais e
frontais

Objetivos/musculos

utilizados

Fundamentar a socializacdo
e o espirito de grupo e
unido. Exercitando
musculos solicitados
durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores. Biceps e triceps

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Imagens

Imagens

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir
o tempo, intensidade, nimero
de series e repeticGes

consoante o nivel das pessoas.

Variacoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, numero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciados- 6 series

Atletas- 9 series
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Biceps circulos disco peso 5 kg

Exercicio de costa com halteres

TRX- costas

Abdominais

Levantamento do peso morto ou
levantamento de terra

Biceps barra

kettlebell lunge

Bosu abdominais

Transporte e agachmento com
pneu.

Cordas navias.

Retorno a calma (ver sessdo
anterior).

Relatorio da aula23

A aula correu com foi planeada, o aquecimento foi do mesmo género da aula anterior. Ndo havendo qualquer dificuldade por

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Exercitagdo do biceps

Exercitando os musculos

Grande dorsal, parte inferior

e intermédia dos trapézios,
romboides

Exercitando os musculos das

costas e biceps.

Desenvolvendo a
musculatura da zona do
core.

Exercitando os musculos
Grande dorsal, trapézios,
eretores da espinha,
gluteos, isquiotibiais
(femorais), quadriceps.

Exercitagdo do biceps

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,

isquiotibiais) gluteo, zona do

tronco.

Exercitando os musculos da
zona do core.
Desenvolvendo e equilibrio
e coordenagdo da zona do
tronco.

Exercitando as pernas na
totalidade, gluteos,
musculos do tronco e
biceps.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de vérios musculos.
Desenvolver a agilidade
coordenacdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros

inferiores, zona abdominal e

gluteos, deltoide, ombros e
trapézio.

parte dos alunos em realizar a parte fundamental da aula.
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Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Adaptagdo do peso.

No trx as adaptagdes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo
estiver paralelo ao chdo
mais dificil é de executar
o exercicio (de acordo
com o atleta e a sua
posigdo do corpo era
adaptada

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Adaptando o peso de
acordo o atleta

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Podendo haver uma
adaptagdo na colocagdo
do bosu criando maior ou
menor instabilidade
Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Adaptando o peso de
acordo o atleta

Iniciantes- 15 segundos de
exercicio e descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos de
exercicio e 10 segundos
descanso.

Adaptando o peso de
acordo o atleta
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Aula-24 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e ombros.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratéria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao,

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

Aquecimentos 10 min.

Jogo dos 10 passes com bola(
duas equipas com a finalidade
de efectuarem dez passe entre
a respectiva equipa, vale 1
ponto. Levando a situagdes de
mobilidade, ocupagdo de
espacos vazios, e comunicagao

entre a equipa.)

- burpees

Parte fundamental
40min

Skipping lateral- escada
de agilidade e equilibrio

Trx- ombros.

TRX — ombros

Kettlebells
agachamento com press
de ombros.

Abdominais

Bosu laterais com bola
medicinal

Aceleragbes com cordas
navais com os membros
superiores alternados e
bosu

Objetivos/musculos

utilizados

Fundamentar a socializagdo
e o espirito de grupo e
unido. Exercitando musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores. Biceps e triceps

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,

coordenacdo, equilibrio,

velocidade e forga explosiva *
dos membros inferiores. {
Grupo muscular- pernas

(quadriceps, isquiotibiais),

Musculos envolvidos
Regido lombar, Abdominais,
Exercitando os ombros, e

deltoide

Gluteos, Quadris, Musculos
posteriores da coxa,

Imagens

Imagens

»~
Ombros i A i/
1t
Exercitando deltoide e @
abdominais obliquos B { |
Lo

Exercitando os membros
inferior (quadriceps,
isquiotibiais) gluteo, zona
do tronco e ombros.
Desenvolver a zona
abdominal, principalmente
os abdominais inferiores.

Desenvolver a coordenagdo
equilibrio, forga dos
membros inferiores,
superiores zona abdominal
e gluteos.

Variagdes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,

nl intensidade, numero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes- 3series de 9-12
rep.

Atletas- 3series de 12 rep.

.~ Comsalto.
Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, nUmero de series e
repetigdes consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes- 4series.
Atletas- 6 series

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posi¢do do corpo era
adaptada

Iniciantes- 3 series de 6-8rep. Ficam
apenas em prancha.

Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.
Iniciantes- 15 segundos 3 series.

Atletas- 25 segundos 3 series.
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transporte do pneu.

Prancha abdominal

Barra exercicio de
ombros

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de varios musculos.
Musculos exercitados
trapézio, ombros deltoide.
Desenvolvendo a zona

abdominal, ombros,
deltoide.

Exercitando o deltoide e a %

Prancha a tocar nos
ombros

Desenvolvendo a zona

zona dos ombros.

abdominal, ombros,

deltoide

Retorno & calma (ver sessdo anterior).

Relatério da aula 24

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.

Atletas-3 series de 12 rep.

Iniciantes- 3 series de 6-8rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

A aula correu com foi planeada, os alunos ndo tiveram dificuldades em realizar a aula. Teve de haver uma adaptacéo do

peso de acordo com as capacidades do aluno que executava o exercicio de barra para ombros. Ndo havendo mais nada a

acrescentar.

Aula- 25 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

circuito 3 vezes.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, triceps e peito

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratoria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagao,

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie
com 12 repetiges para atletas e para iniciantes 9-12 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o

Aquecimentos 10 min.

Jogo da musica

Este jogo consiste em associar
uma palavra da musica a
execugdo de um exercicio
sempre que disserem a mesma
palavra estabelecida com o
grupo estes tem de realizar um
burpees e um agachamento. O
grupo ao longo da musica anda a
correr pela sala.
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Objetivos/musculos

utilizados

Fundamentar a socializagdo
e o espirito de grupo e
unido. Exercitando musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores. Biceps e triceps

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, numero de
series e repetigdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes- 3series de 9-12 rep.

Atletas- 3series de 12 rep. Com
salto.




Parte fundamental 40

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Objetivos/musculos

min.

Skipping frontal- escada
de agilidade e equilibrio

Saltos laterais com um
apoio membros inferiores

Abdominais com bola
medicinal

Agachamento trx e bosu

Trx —triceps

kettlebell agachamentos

triceps com halteres

Trx- exercicio de peito

Lunge lateral a passar o
kettlebell por dentro do
membro inferior

Triceps com halteres

Aberturas com halteres
exercicio de peito

2 Bosu prancha equilibrio

Exercicio cordas navais
movimentos alternados
dos membros superiores

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco

Exercitando equilibrio,
coordenagdo forga
abdominal principalmente
dos obliquos.

Desenvolver a agilidade
coordenacdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal
e gluteos.

Exercitando o triceps T T~ .
Exercitando os membros N
inferior (quadriceps, , & 2
isquiotibiais) gluteo, zona i )
do tronco 4 kel
Exercitando triceps. ‘ﬁ g
€
Exercitando o peito, '\ |
deltoide e triceps # & LR

Coordenagdo equilibrio,
forga explosiva membros
inferiores Exercitando os
membros inferior
(quadriceps, isquiotibiais)
gluteo, zona do tronco ﬁ" ®

Exercitando triceps

Exercitando o peito,
deltoide e triceps.

.
=1 A L
Des??vt.)lver coordenagdo S -
equilibrio, forga da zona -t

do core.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo
intramuscular de varios
musculos.

Variacoes

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo exercicio-15 com/
sem peso.

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posigdo do corpo era
adaptada Iniciantes- 1serie durante
15 segundos

Atletas-1serie durante 20 segundos.
Colocagdo do bosu de acordo com as
capacidades do atleta. Podendo ser
realizado apenas com um apoio dos
membros inferiores. Ou colocagdo do
bosu virado para baixo para cima
dependente do nivel do aluno criando
maior instabilidade

Iniciantes 10 segundos descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos descanso de
10segundos.

Iniciantes tempo exercicio-15
Atletas tempo de exercicio- 20
segundos. Podendo haver uma
adaptacdo do peso consoante o nivel
da pessoa.

Iniciantes tempo exercicio-15
Atletas tempo de exercicio- 20
segundos. Podendo haver uma
adaptacdo na colocagdo do bosu

criando maior ou menor instabilidade.

113



Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Retorno a calma (ver sessao anterior).

Relatorio da aula 25

A aula correu como o previsto, ao longo da sesséo o orientador deu alguns feedbacks de motivagéo e de corregdes ao
nivel das posturas corporal. No exercicio com as cordas navais houve alguns problemas referentes a posigdo do corpo.
Pois havia alunos que estavam com o tronco muito inclinado para a frente ndo mantendo o tronco direito. Dando alguns

feedbacks correctivos para solucionar tais situagoes.

Aula-26 Duragdo-1h

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo, equilibrio
e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, biceps e costas

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

Aquecimentos 10 min.

Objetivos/musculos

Bear crawl-
deslocamentos 5 metros

Crab walk-
deslocamentos 5 metros

Crawl push up

Saltos a corda/ ou
corrida 3 minutos.
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utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco, costas,
ombros, membros
superiores.

Imagens

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, o nimero de series e
repetigdes e a distancia a
percorrer, consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes deslocamento certa de
3 metros.
Atletas deslocamento 5 metros.

Iniciantes 3 series de 15
segundos cada.

Atletas 3 series de 30 segundos
cada.



Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Parte fundamental 40 min. Objetivos/musculos Imagens Variacoes
utilizados

Skipping frontal- escada de Exercitar a agilidade,

agilidade e equilibrio coordenagdo, equilibrio,.
Grupo muscular- pernas £
(quadriceps, isquiotibiais), Iniciantes tempo exercicio-15
Saltos laterais com um apoio  zona do tronco segundos
membros inferiores Atletas tempo de exercicio- 20
segundos
Exercitando equilibrio,
Abdominais com bola coordenagdo forga
medicinal abdominal principalmente
dos obliquos

Biceps martelo em
simultaneo Exercitando o biceps Iniciantes tempo exercicio-15
‘ com/ sem peso.

Aceleragdes com pesos Atletas tempo de exercicio- 20

Desenvolver a coordenagao, segundos

exercitando os ombros. -
Exercicio de cardio. ?’%
Iniciantes tempo exercicio-15
’ ﬁ com adaptagdo do peso.
Trx —costas Exercitando os musculos
das costas e biceps. U \ Atletas tempo de exercicio- 20
5, Wy segundos

Trx biceps 2z »,/
Exercitando o triceps

Iniciantes tempo exercicio-15
Atletas tempo de exercicio- 20

Levantamento do peso segundos
morto ou levantamento de Grande dorsal, trapézios,
terra. eretores da espinha,

gluteos, isquiotibiais
(femorais), quadriceps

No trx as adaptagoes sdo feitas
de acordo com a colocagdo do
corpo, ou seja, quanto mais o

corpo estiver paralelo ao chdo

kettlebell agachamentos Exercitando os membros mais dificil é de executar o
inferior (quadriceps, N exercicio (de acordo com o atleta
isquiotibiais) gluteo, zona ) A 2 e a sua posigdo do corpo era
do tronco ﬁ % N\ adaptada Iniciantes- 1serie

durante 15 segundos
Atletas-1serie durante 20
Costas barra Grande dorsal, trapézios, segundos.

eretores da espinha

Iniciantes tempo exercicio-15
Atletas tempo de exercicio- 20

Lunge lateral a passar o Coordenagdo equilibrio, segundos. Podendo haver uma
kettlebell por dentro do forga explosiva membros ﬁ ‘ adaptacdo do peso consoante o
membro inferior inferiores Exercitando os nivel da pessoa.

membros inferior

(quadriceps, isquiotibiais)
Biceps curl em simultdneo gluteo, zona do tronco
Iniciantes tempo exercicio-15
Atletas tempo de exercicio- 20
segundos. Podendo haver uma
adaptagdo do peso consoante o
nivel da pessoa

Exercitar o biceps.
2 Bosu prancha equilibrio

Desenvolver coordenagdo >
Y f’-‘ a
equilibrio, forca da zonado  « o S
x peas .. ..
core. - Iniciantes tempo exercicio-15

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos. Podendo haver uma
adaptacdo na colocagdo do bosu
criando maior ou menor
instabilidade.
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Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Retorno a calma (ver sessao anterior).

Relatério da aula 26

Nesta sessdo 0 aquecimento teve de ser alterado visto que os sinais externos de fadiga dos alunos durante os primeiros

exercicios eram elevados, apresentavam um cansago notéria. Assim em vez de saltarem a corda ou correrem durante trés

minutos, o orientador aptou correr uma corrida lenta para estabilizarem a frequéncia cardica e a respiragdo. E de

constatar alguma evolucdo nos exercicios de agilidade, coordenagdo motora e velocidade. Sendo que nas primeiras

sessOes de treino os alunos faziam os exercicios nas escadas de agilidade e de coordenagéo de forma mais lentos para néo

errarem a sequéncia dos exercicios. Destaca-se uma evolugdo acentuada ao nivel de forga e resisténcia muscular em

comparagdo com o inicio do programa de treino. Viste que houve um grande aumente de forma progressiva da

intensidade e volume de treino, onde os alunos corresponderam de forma positiva a tais situagoes.

Aula- 27 Duragdo-1h

velocidade.

vezes.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e ombros

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratdria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo, equilibrio e

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie com
12 repetigcOes para atletas e para iniciantes 9-12 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o circuito 3

Aguecimentos 10 min.

Jogo da corrente humana ( dois a
dois de maos dadas a tentar
apanhar as restantes pessoas,
formando uma corrente
humana)acaba quando todos
tiverem apanhados.

Knees ups

Parte fundamental 40min.

Skipping lateral- escada de
agilidade e equilibrio

Abdominais com halteres

Step elevagao do joelho
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Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar os musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Fomentando a cooperagdo,
dialogo e espiro de grupo.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco e costas

Objetivos/musculos

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais
Exercitando a zona
abdominal.

Exercitando os musculo dos
membros inferiores
(velocidade dos mesmos)

Imagens

L%
T’

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir
o tempo, intensidade, nimero
de series e repeticdes

consoante o nivel das pessoas.

Iniciantes- 3 series de 9-12rep.
Atletas-3 series de 12 rep.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repeti¢gdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes- 1serie de 9-12rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Iniciantes- 1serie de 9-12rep.
Atletas-1serie de 12 rep.
Iniciantes- 1serie de 9-12rep.
Atletas-1serie de 12 rep.




TRX- ombros

TRX-ombros

Bosu bola suiga com areia

TRX- Agachamento com salto

Elevagdo co halteres

Exercitando os ombros, e
deltoide envolvidos
Regido lombar, Abdominais,

Coordenagdo equilibrio,
exercitando os abdominais,
pernas, ombros e peito.

Coordenagdo equilibrio,
forga explosiva membros
inferiores Exercitando os
membros inferior
(quadriceps, isquiotibiais)
gluteo, zona do tronco

Exercitando, os musculos do
deltoide, peito, ombros,
trapézio.

Exercitando, os musculos da
zona do tronco abdominais,
ombros e triceps.

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

No trx as adaptacgdes sdo feitas
de acordo com a colocagdo do
corpo, ou seja, quanto mais o
corpo estiver paralelo ao chdo
mais dificil é de executar o
exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posi¢do do corpo
era adaptada - Iniciantes- 1serie
de 9-12rep.

Atletas-1serie de 12 rep. De
agachamento com salto.

Iniciantes- 1serie de 9-12rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Iniciantes- 1serie de 9-12rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

Exercitando, os musculos do N i“ﬁ
Prancha a tocar nos ombros deltoide, peito, ombros, ol 2 Iniciantes- 1serie de 9-12rep.
trapézio W Atletas-1serie de 12 rep.

Exercicio de elevagdo frontal ‘i e é
peito elasticos ou halteres Exercitando o musculo da
zona tronco principalmente
a zona abdominal, COStaS, e s seem smmmary

ombros e desenvolvendo o
equilibrio, coordenagao

Iniciantes- 1serie de 9-12rep.
Atletas-1serie de 12 rep.

2 Bosu prancha equilibrio

Retorno & calma (ver sessdo anterior).

Relatério da aula 27

Os objectivos da aula foram atingidos, o aquecimento ndo foi realizado visto que ndo havia atletas suficientes para
realizar 0 jogo da corrente humana. Assim o orientador optou por realizar outros exercicios de modo a aquecer 0s
musculos solicitados durante a sessdo e aumentar a frequéncia cardiaca. No aquecimento realizou-se 3 series de 12
repeticOes de Knees ups, 3 series de 12 repeticdes de burpees e 3 series de12 repeticdes de agachamento com ou sem salto
dependente das capacidades do aluno. Na parte fundamental é de constatar que muitos dos atletas gostam de trabalhar no
limite das suas capacidades, ou seja, gostam de realizar os exercicios no modo mais dificil, observou que por exemplo:
nos exercicios com o bosu os aluno que o colocavam para cima para terem maior estabilidade, agora ja o utilizam de
modo mais dificil virado para baixo (maiores grau de instabilidade). E essencial esta autonomia, iniciativas e um bem-
estar psicoldgico que foram adquirindo com a pratica do exercicio fisico (isto é agora ja estou preparado para realiza-lo da

forma mais dificil). Ganhando assim um maior nivel de confianga nas suas capacidades através do treino.
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Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Aula-28 Duragdo-1h

e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, biceps e costas

segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratodria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo, equilibrio

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20

Aquecimentos 10 min.

Jogo dos 10 passes com bola(
duas equipas com a finalidade
de efectuarem dez passe entre a
respectiva equipa, vale 1 ponto.
Levando a situagdes de
mobilidade, ocupagdo de
espacos vazios, e comunicagao
entre a equipa.)

agachamento
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Objetivos/musculos

utilizados

Fundamentar a socializagdo
e o0 espirito de grupo e
unido. Exercitando musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressdo
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores.

Imagens

.'c‘

Variagdes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, niUmero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes tempo
exercicio-15 segundos
Atletas tempo de
exercicio- 20 segundos
3 series. Agachamento
com salto.




Parte fundamental

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Objetivos/musculos

Imagens

40 min.

Os dois membros
inferiores dentro e
fora- (hop scotch)
escada de
agilidade e
equilibrio .

Saltos laterais pés
juntos( esquerdo,
direita). De
seguida saltos
frontais pés juntos

Trx- exercicio de
costa

Trx- agachamento
com salto em bosu

abdominais
obliquo

Abdominais v ups

Aceleragoes
cordas navais em
simultaneo
membro
superiores

Agachamento no
bosu com peso

Abdominais bola
sui¢a

remada exercicio
de costas

Biceps martelo

Biceps curl com
barra.

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenacdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco (abdominais

Exercitando os principais
musculos das costas Grande
dorsal, parte inferior e
intermédia dos trapézios,
romboides.

Desenvolver a agilidade
coordenacdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal e
gluteos.

Exercitando a zona do core

destacando os obliquos.

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia. »
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de varios musculos.
Desenvolver a agilidade
coordenacdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal e
gluteos, deltoide, ombros e
trapézio.

Exercitando a zona
abdominal.
Principalmente os
inferiores.

Exercitando os principais
musculos das costas Grande
dorsal, parte inferior e
intermédia dos trapézios,
romboides

-

&,
"

exercitando o biceps. 44

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o tempo,
intensidade, nimero de series e
repeticdes consoante o nivel das
pessoas.

Iniciantes- 15 segundos descanso de
10segundos. 5-6 series

Atletas- 20 segundos descanso de
10segundos. 9 series

No trx as adaptagdes sdo feitas de
acordo com a colocagdo do corpo, ou
seja, quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil é de
executar o exercicio (de acordo com o
atleta e a sua posigdo do corpo era
Iniciantes- 15 segundos descanso de
10segundos.

Colocagdo do bosu de acordo com as
capacidades do atleta. Podendo ser
realizado apenas com um apoio dos
membros inferiores.

Iniciantes 10 segundos descanso de
10segundos.

Atletas- 20 segundos descanso de
10segundos.

Iniciantes- 15 segundos descanso de
10segundos.
Atletas- 20 segundos descanso de

Iniciantes- 15 segundos descanso de
10segundos.
Atletas- 20 segundos descanso de

Iniciantes- 15 segundos descanso de
10segundos.
Atletas- 20 segundos descanso de

Iniciantes- 15 segundos descanso de
10segundos.
Atletas- 20 segundos descanso de
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Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Retorno & calma (ver sessdo anterior).

Relatério da aula 28

Este tipo de aquecimento mais interativo através da musica onde os alunos desempenham uma determinada funcéo é

dos favoritos dos alunos ao lado dos jogos colectivos da corrente humana e o jogo dos 10 passes. Isto observa-se nas

expressdes faciais das pessoas no decorrer do aquecimento, por exemplo: &s vezes pedem ao orientador para realizar

mais um exercicio durante o aquecimento, ou um pouco mais de tempo para continuar a jogar 0s jogos.

E notavel a evolugdo que houve nas pessoas durante estes meses de treino ao nivel postural na execucéo dos exercicios,

por exemplo no exercicio de remada para trabalhar os mdsculos das costa era no qual onde as pessoas apresentavam

uma ma execucao ao nivel postural e agora na fase final do programa de treino ja o executam quase na perfeicéo, tendo

ainda aos problemas em colocar as costas direitas.

Aula- 29 Duragdo-1h

velocidade.

vezes.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais, triceps e peito

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratoria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo, equilibrio e

Método de treino o treino vai realizar-se por series, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 1 serie com
12 repetigdes para atletas e para iniciantes 9-12 rep, com descanso entre eles de 15 segundos. Realizando-se o circuito 3

Aquecimentos 10 min.

Objetivos/musculos

Jogo da musica

Este jogo consiste em
associar uma palavra
da musica a execugdo
de um exercicio
sempre que disserem a
mesma palavra
estabelecida com o
grupo estes tem de
realizar um burpees e
um agachamento. O
grupo ao longo da
musica anda a correr
pela sala.
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utilizados

Fundamentar a socializagdo
e o espirito de grupo e
unido. Exercitando musculos
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura
corporal.

Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco
(abdominais) e membros
superiores. Biceps e triceps

Imagens

Variacdes

Podendo aumentar ou reduzir
o tempo, intensidade, nimero
de series e repeticbes

consoante o nivel das pessoas.

Iniciantes- 3series de 9-12 rep.

Atletas- 3series de 12 rep.
Com salto.




Parte fundamental 40 min.

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Imagens

Objetivos/musculos

Skipping frontal- escada
de agilidade e equilibrio

Saltos laterais com um
apoio membros inferiores

Abdominais com bola
medicinal

Agachamento trx e bosu

Trx —triceps

kettlebell agachamentos

triceps com halteres

Trx- exercicio de peito

Lunge lateral a passar o
kettlebell por dentro do
membro inferior

Triceps com halteres

Aberturas com halteres
exercicio de peito

2 Bosu prancha equilibrio

Exercicio cordas navais
movimentos alternados dos
membros superiores

utilizados

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),
zona do tronco

Exercitando equilibrio,
coordenagdo forga
abdominal principalmente
dos obliquos.

Desenvolver a agilidade
coordenacdo velocidade
equilibrio exercitando os
musculos dos membros
inferiores, zona abdominal e
gluteos.

Exercitando o triceps

Exercitando os membros

inferior (quadriceps, . 2l x
isquiotibiais) gluteo, zona Q
do tronco 2131

)
Exercitando triceps. ﬁ

4
Exercitando o peito,
deltoide e triceps a S _f'/ PR
Coordenagdo equilibrio,
forga explosiva membros 4
inferiores Exercitando os : 6 3
membros inferior
(quadriceps, isquiotibiais) = -
gluteo, zona do tronco

£ B

Exercitando triceps 'ﬁ

Exercitando o peito,
deltoide e triceps.

Desenvolver coordenag&o i
Y k4 p -
equilibrio, forca da zona do ‘-7'15':
core. .
« “t "

Desenvolve o aumento de
forga, poténcia, resisténcia
aerdbia e anaerdbia.
Estabiliza e desenvolve o
core, trabalha a
coordenagdo intramuscular
de varios musculos.

Retorno & calma ( ver sessdo anterior).

Variacoes

Iniciantes tempo exercicio-
15 segundos
Atletas tempo de exercicio-
20 segundos

Iniciantes tempo exercicio-
15 com/ sem peso.

Atletas tempo de exercicio-
20 segundos

No trx as adaptagGes sdo
feitas de acordo com a
colocagdo do corpo, ou seja,
quanto mais o corpo estiver
paralelo ao chdo mais dificil
é de executar o exercicio (de
acordo com o atleta e a sua
posi¢do do corpo era
adaptada Iniciantes- 1serie
durante 15 segundos
Atletas-1serie durante 20
segundos.

Colocagdo do bosu de
acordo com as capacidades
do atleta. Podendo ser
realizado apenas com um
apoio dos membros
inferiores. Ou colocagdo do
bosu virado para baixo para
cima dependente do nivel
do aluno criando maior
instabilidade

Iniciantes 10 segundos
descanso de 10segundos.
Atletas- 20 segundos
descanso de 10segundos.

Iniciantes tempo exercicio-
15

Atletas tempo de exercicio-
20 segundos. Podendo
haver uma adaptagdo do
peso consoante o nivel da
pessoa.

Iniciantes tempo exercicio-
15

Atletas tempo de exercicio-
20 segundos. Podendo
haver uma adaptagdo na
colocagdo do bosu criando
maior ou menor
instabilidade.
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Relatério da aula 29
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Esta sessdo correu como planeado, é evidente progresso e aperfeigoamento das técnicas de cada exercicio, o orientador

cada vez menos intervém nas corre¢des dos alunos, tem utilizado com maior frequéncia os feedbacks de motivacéo de

forma a “puxar” pelos alunos de modo a que estes trabalham perto dos limites e para que eles ndo desistam de efetuar

0s exercicios quando o cansago é notorio.

Aula 30 Duragdo-1h

equilibrio e velocidade.

Grupos musculares: pernas (quadriceps, isquiotibiais), abdominais e ombros

objectivos: desenvolver a capacidade cardiorrespiratéria, forga e resisténcia muscular, agilidade, coordenagdo,

Método de treino o treino vai realizar-se por tempo, os exercicios da parte fundamental vdo ser realizados em 20
segundos cada, com descanso entre eles de 10 segundos. Realizando-se o circuito 3.

Agquecimentos 10 min.

Jogo da musica
Este jogo consiste em associar

uma palavra da musica a
execugao de um exercicio
sempre que disserem a mesma
palavra estabelecida com o
grupo estes tem de realizar um
burpees e um agachamento. O
grupo ao longo da musica anda

Objetivos/musculos

utilizados

Imagens

Fundamentar a socializagdo

e o espirito de grupo e

unido. Exercitando musculos i
solicitados durante a parte
fundamental da aula,
aumentando a frequéncia
cardiaca, a pressao
sanguinea e a temperatura

Variacoes

Podendo aumentar ou
reduzir o tempo,
intensidade, numero de
series e repeti¢cdes
consoante o nivel das
pessoas.

a correr pela sala.

Parte fundamental 40
min.

Saltos duplos membros
dois a dois inferiores
juntos- escada de
agilidade e equilibrio

Vai e vem
(deslocamentos frontais).
Dois a dois.

Agachamento em bosu
como o passe da bola
sui¢a de 2 kg, Dois a dois

Dois a dois um
acelera¢des com corda e
outro com pesos
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Grupo muscular- pernas

(quadriceps, isquiotibiais),

zona do tronco &
(abdominais) e membros

superiores. Biceps e triceps

Objetivos/musculos

utilizados

Imagens

Exercitar a agilidade,
coordenagdo, equilibrio,
velocidade e forga explosiva
dos membros inferiores.
Grupo muscular- pernas
(quadriceps, isquiotibiais),

Desenvolver o equilibrio,
coordenacdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e gluteos.
Desenvolver a coordenagao
exercitando os ombros.
Exercicio de cardio.
exercitando principalmente
os musculos dos membros
inferiores.

s __ I
< A

Exercitando deltoide,
triceps, abdominais,
musculos das costas
quadriceps e gluteos

corporal. &

Iniciantes- 3series de 9-

R 12 rep.

Atletas- 3series de 12
rep. Com salto.

Variacoes

Podendo aumentar ou reduzir o
tempo, intensidade, nimero de
series e repeti¢cdes consoante o
nivel das pessoas.

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tendo dificuldade
ficam apenas em prancha.

Atletas- fazem o devido
acompanhamentos do membros
inferiores.



TRX -exercicio
abdominais

2x2 troca
Trx -abdominais

Agachamentos 2 a2

Abdominais 2 a 2

Deslocamento do saco de
boxe ao ombro dois a
dois.

Flexdo dois a dois a tocar
ndo maos do
companheiro em cima.

Exercicios de ombros 2 a
2 com halteres
(aberturas)

Exercicios de ombros com

halteres (elevagdo).

Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Exercitando deltoide, \
triceps, abdominais -
cruzados (obliquos),
musculos das costas \ |

Desenvolver o equilibrio,
coordenacdo, forga dos
membros inferiores, zona
abdominal e gluteos.

Exercitando a zona e
abdominal, principalmente
os inferiores.

Desenvolver a coordenagao,
forga e resisténcia muscular
da zona dos ombros.

——a AN Y4

Exercitar os musculos da
zona do tronco abdominais, 2 S
deltoide, ombros. =

Exercitando os musculos
dos ombros, deltoide,
trapézio.

Py
3 g;*}

3) li\é : \\"\J\&'h)

Retorno & calma (ver sessao anterior).

Relatério da aula 30

A aula correu como estava planeada, no aquecimento realizou-se 0 jogo da musica onde os alunos néo tiveram qualquer
problema, na parte fundamental da aula, esta se destinava a exercicios em grupo de 2 alunos para desenvolver a
socializagfo, cooperagdo, bem como forma dos companheiros “puxarem” uns pelos outros. Estes tipos de aulas sdo
fundamentais onde os alunos apresentam elevados patamares de interesse, dedicacdo e motivacdo durante todos os
exercicios da sessdo. Sendo a ultima aula de treino deste projecto para 0s bombeiros é evidente a crescimento dos niveis
psicolégicos de autonomia, autoconfianga e motivagao perante o treino fisico, ja para ndo falar do nivel fisico onde os
alunos melhoraram as suas capacidades cardiorrespiratdrias, forca e resisténcia muscular, equilibrio, velocidade,

flexibilidade e coordenacdo motora, em comparagdo com o inicio do programa de treino. Todos estes resultados podem

ser observados no pré e pds testes fisicos.

Iniciantes- realizam apenas com
uma perna a flexdo dos
membros inferiores.

Atletas- realizam o exercicio com

a flexdo de ambas as pernas.

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos e com elevagdo da
zona da cintura no final.

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos, podendo colocar os
joelhdes no chdo.

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos

Iniciantes tempo exercicio-15
segundos,

Atletas tempo de exercicio- 20
segundos
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Anexo-9 Analise dos Resultados

B sem doengas
B doencas visuais

= diabetes

Legenda: doencas mais comum na populacdo dos bombeiros. Fig.1

M sem lesOes
M costas
@ membros

inferiores
M joelhos

Legenda: lesdes musculo esqueléticas que afetam os bombeiros Fig.2
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M nunca praticaram desporto
H futebol, futsal
M natagdo, triatlo, ciclismo

m voleibol, andebol e
basquetebol

Legenda: habitos desportivos da populacdo dos bombeiros. Fig.3

M ndo realizam actividade
fisica

m futebol, futsal

 natagdo, triatlo, ciclismo

Legenda: atualmente quem realiza qualquer tipo de atividade desportiva. Fig,4
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49

Legenda: Questionario nérdico das lesdes misculo-esqueléticas nos Gltimos 4 meses. Fig.5

M zona do joelho
M regido lombar
M ombros

W sem lesoOes

M tornozelos
M regido lombar
i joelhos

M sem lesoes

Legenda: questionario nérdico das lesdes musculo-esqueléticas nos Gltimos 7 dias. Fig.6
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M elevado
M normal

M baixo

Legenda: nivel de Despersonalizacao. Fig.7

M elevado
H normal

I baixo

Legenda: Eficacia-profissional. Fig.8
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M elevado
M normal

I baixo

Legenda: Cansaco emocional. Fig.9
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Testes fisicos- pré teste e pés teste

Teste agachamentos

M teste inicial

M teste final

abaixo da média média acima da média

Fig.10

Teste abdominais

M teste inicial

M teste final

abaixo da média média acima da média

Legenda: Existem resultados estatisticos com um p-value significativo (0.025
<0.05) Fig.11
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Teste flexoes

M teste inicial

M teste final

abaixo da média média acima da média

Legenda: Existem resultados estatisticos com um p-value significativo (0.014
<0.05) Fig.12

Teste flexibilidade "sit and reach"”

M teste inicial

M teste final

abaixo da média média acima da média

Legenda: Existem resultados estatisticos com um p-value significativo (0.025
<0.05) Fig.13

130



Programa de Treino Funcional para Bombeiros

Teste cooper

M teste inicial

M teste final

abaixo da média média acima da média

Legenda: Existem resultados estatisticos com um p-value significativo (0.046
<0.05) Fig.14

avaliacao da composi¢ao corporal

S

M teste inicial

w

M teste final

N

[any

abaixo da média média acima da média

Fig.15

o
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Anexo-10 Analise Estatisticas Wilcoxon SPSS

Descriptive Statistics
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Std. Percentiles
Deviatio | Minim [ Maxim 50th
Mean n um um 25th | (Median) | 75th
agachamento 11| 2,64 ,505 2 31 2,00 3,00 3,00
pos teste
agachamento 11 2,36 ,505 2 3|1 2,00 2,00 3,00
pré teste
Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
agachamento pré teste - Negative Ranks 3? 2,00 6,00
agachamento pos teste  Positive Ranks 0° ,00 ,00
Ties 8
Total 11

a. agachamento pré teste < agachamento pos teste
b. agachamento pré teste > agachamento pos teste
c. agachamento pré teste = agachamento pos teste

Test Statistics®

agachamento
pré teste -
agachamento
pos teste
Z -1,732°
Asymp. Sig. (2- ,083
tailed)

a. Based on positive ranks.
b. Wilcoxon Signed Ranks Test
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Descriptive Statistics

Std. Percentiles
Deviatio | Minim | Maxim 50th

Mean n um um 25th | (Median) | 75th
pré teste % 11| 1,82 ,751 1 3 1,00 2,00| 2,00
massa gorda
pos teste % 11 1,91 ,831 1 31 1,00 2,00| 3,00
massa gorda

Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks

pos teste % massa gorda  Negative Ranks 0° ,00 ,00
- pré teste % massa Positive Ranks 1P 1,00 1,00
gorda Ties 10¢

Total 11

a. pos teste % massa gorda < pré teste % massa gorda

b. pos teste % massa gorda > pré teste % massa gorda

C. pos teste % massa gorda = pré teste % massa gorda

Test Statistics®

pos teste %
massa gorda -

pré teste %
massa gorda

yA
Asymp. Sig. (2-
tailed)

-1,000°
,317

a. Based on negative ranks.
b. Wilcoxon Signed Ranks Test
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Descriptive Statistics

Percentiles
Std. Minim | Maxim 50th
N Mean | Deviation| um um 25th | (Median) | 75th
push up pré 11 1,91 ,701 1 31 1,00 2,00 2,00
teste
push up pos 11| 2,45 ,820 1 3 2,00 3,00 3,00
teste
Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
push up pos teste - push Negative Ranks 0° ,00 ,00
up pré teste Positive Ranks 6 3,50 21,00
Ties 5¢
Total 11

a. push up pos teste < push up pré teste
b. push up pos teste > push up pré teste
c. push up pos teste = push up pré teste

Test Statistics®

push up pos

teste - push

up pré teste
Z -2,449°
Asymp. Sig. (2- ,014
tailed)

a. Based on negative ranks.
b. Wilcoxon Signed Ranks Test
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Descriptive Statistics

Std. Percentiles
Deviatio | Minim | Maxim 50th
N Mean n um um 25th | (Median) | 75th
pré teste sit 11| 1,55 ,522 1 2{ 1,00 2,00 2,00
and reach
pos teste sit 11| 2,00 ,632 1 3 2,00 2,00| 2,00
and reach
Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
pos teste sit and reach - Negative Ranks 0* ,00 ,00
pré teste sit and reach  Ppositive Ranks 5P 3,00 15,00
Ties 6°
Total 11

a. pos teste sit and reach < pré teste sit and reach
b. pos teste sit and reach > pré teste sit and reach
C. pos teste sit and reach = pré teste sit and reach

Test Statistics”

pos teste sit and
reach - pre teste sit

and reach

z -2,236°

Asymp. Sig. (2-tailed) ,025

a. Based on negative ranks.

b. Wilcoxon Signed Ranks Test
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Descriptive Statistics

Percentiles
Std. Minimu [ Maximu 50th
Mean | Deviation m 25th | (Median) | 75th
sit up pré 11 1,82 ,874 31 1,00 2,00 3,00
teste
sit up pos 11 2,27 ,905 31 1,00 3,001 3,00
teste
Ranks
Mean Rank [ Sum of Ranks

sit up pos teste - sit up  Negative Ranks 0® ,00 ,00
pré teste Positive Ranks 5P 3,00 15,00

Ties 6°

Total 11

a. sit up pos teste < sit up pré teste

b. sit up pos teste > sit up pré teste

c. sit up pos teste = sit up pré teste

Test Statistics®

sit up pos
teste - sit up
pré teste
yA -2,236%
Asymp. Sig. (2- ,025
tailed)

a. Based on negative ranks.

b. Wilcoxon Signed Ranks Test
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Descriptive Statistics

Percentiles
Std. Minim | Maxim 50th
N Mean | Deviation [ um um 25th | (Median) | 75th
pré teste 11 1,64 ,809 1 3| 1,00 1,00 2,00
cooper
pos teste 11| 2,00 , 775 1 3 1,00 2,00 3,00
cooper
Ranks
N Mean Rank | Sum of Ranks
pos teste cooper - pré Negative Ranks 0* ,00 ,00
teste cooper Positive Ranks 4P 2,50 10,00
Ties 7°
Total 11

a. pos teste cooper < pré teste cooper
b. pds teste cooper > pré teste cooper
c. pos teste cooper = pré teste cooper

Test Statistics®

pos teste
cooper - pre
teste cooper

yA -2,000°
Asymp. Sig. (2- ,046
tailed)

a. Based on negative ranks.
b. Wilcoxon Signed Ranks Test
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