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Introducéao:

Trabalhar, estudar, exames, ritmo acelerado da vida, as pressdes da vida diaria sdo alguns dos
fatores contra os quais devemos lutar diariamente. Hoje, os seres humanos, procuram canalizar todos os
problemas que surgem no seu dia-a-dia e mudar a sua saude fisica e mental. Para isso, os mais importantes
centros de treino fisico estdo cada vez mais a mudar as suas rotinas de treino para que este seja orientado,
nao so6 para o fitness, mas também para o treino mental.

As aulas de grupo sdo uma ferramenta importante para o gindsio moderno, uma vez que pode
treinar estes dois componentes na sua totalidade. Isto porque os participantes de uma aula, devem usar a
sua concentracdo no trabalho apresentado durante os 60 minutos e isso permite-lhes apagar os seus
problemas pessoais, e ocupar a sua mente e corpo num treino atlético, numa aula divertida e segura, que vai

gradualmente cumprindo os objectivos levando-os a trabalhar connosco.

Como mencionado anteriormente, o ginasio ndo € apenas um centro de modelagem do corpo, mas
também treina a mente. S&o mdltiplos os fatores que fazem com que um ginasio ganhe todos os dias e cada
vez mais, terreno na agenda diéria de individuos através dos muitos recursos que ele proporciona. Portanto,

€ importante ter as ferramentas certas para possa oferecer os servicos que os clientes procuram.

Uma ferramenta que tem vindo a ganhar muito terreno no mundo fitness é nada mais e nada menos
do que a Ginastica Localizada. Uma atividade que tem milhdes de seguidores e revolucionou a forma como

se treina.

POWER TONING ¢ a evolugdo dos Programas de Formagdo Resisténcia Localizada. Uma aula com
energia extrema e intensidade que oferece formacao abrangente, ideal para a queima de gordura, tonificacéo

e definigdo ao maximo dos musculos do seu corpo.

O STEP, HALTERES e ELASTICOS s#o utilizados em diferentes segmentos da aula como
elementos de intensidade variada.

O seu formato de musica revolucionaria e inteligente, ajuda a planear uma aula como um arquivo
simétrico e equilibrado, com obras que utilizam o peso corporal como resisténcia e exercicios diferentes para
dimensionar a intensidade do treino

A estrutura é desenvolvida, a fim alternar trabalhos localizados anaerdbicos com especificos
localizados anaerobios e aerdbios totais. Esta combinagdo pode gerar 6timas curvas de trabalho para treinar
a 100% e ndo esgotam treino muscular, fornecendo-o de uma maneira simples, dindmica e intensa que
garante um alto gasto calérico e fornecendo uma aula divertida, eficaz e segura para o ginasio, que atinge os

resultados reais em tempos incriveis, garantindo a continuidade dos sécios.
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A motivacdo é um dos fatores mais importantes em qualquer sesséo de treino, e nesta aula, ela esta
presente em todos os momentos, gragas ao estimulo causado professor/instrutor que tem como objetivo ndo
s0 contagiar todos os participantes, fazendo-os tornar-se parte da mesma experimentando um bom momento,

mas também treinar e melhor a cada dia.

Talvez nos questionemos, por qué? Devemos fazer atividade fisica ou que beneficios séo obtidos através da
realizacao desta actividade?
Aqui estéo 5 razbes pelas quais é importante para a pratica de POWER TONING.

VANTAGENS E BENEFICIOS

1. Melhora a tonificagéo do corpo.

2. Tons, principalmente pernas e nadegas, devido ao seu trabalho duro.
3. Aumenta os niveis de resisténcia aerdbica e anaerobica.

4. Maior capacidade cardio-pulmonar.

5. Treinar a postura do corpo melhorando e coordenacao

Nota: Estes beneficios podem ser notados, se o participante realizar regularmente esta atividade.
Recomendamos praticar esta aula 3 vezes por semana, para que os resultados mencionados acima sejam
notados. E importante esclarecer que, se um participante comeca a fazer uma atividade fisica de intensidade
vigorosa e pretende resultados a curto prazo, também devera mudar sua alimentagédo, ja que esta constitui

uma parte importante no cumprimento do objectivo fixado.

POWER TONING — Manual do Instrutor



ESTRUTURA DA AULA

POWER TONING é um Sistema de Treino Extremo e localizado, que tem uma estrutura nova e dindmica que

se adapta as necessidades de cada grupo de trabalho.

Embora o foco da aula possa ser modificado, as estruturas de trabalho devem ser respeitadas se quisermos
alcancar o objectivo fixado. Essas aulas foram estudadas por profissionais de saude e sua conclusdo néo é
nada mais e nada menos do que o resultado de varias sessfes de trabalho, mudando padrdes de trabalho
para que cumpram uma funcéo especifica, permitindo que o participante para efetivamente treinar de forma

segura.

POWER TONING tem segmentos diferentes e cada um deles era um objetivo concreto que identifica

claramente o trabalho a ser executado.
Os segmentos POWER TONING séo:

1) WARM UP "Aquecimento": Como primeiro segmento da aula, o objetivo é dar boas-
vindas aos participantes e preparé-los fisica e psicologicamente para um treino intenso. Para isso, o instrutor
deve optar por trabalhar com um tom morno, ndo para impor exercicios, mas convida-los. Exercicio simples,

de baixa complexidade e baixa intensidade.

2) CARDIO: Neste segmento aumenta-se a velocidade da musica, assim como a implementagéo de
componentes. Desta forma conseguimos um notavel contraste com o aquecimento, aumentando a frequéncia
cardiovascular, através do trabalho aerébio e anaerébio. Havera um bom uso do espaco fisico, com produtos

finais em deslocamento e um trabalho mais dinamico.

3) TONING 1: O terceiro segmento corresponde a trabalho localizado mais intenso da aula. Os
nossos alunos ja prepararam os seus musculos inferiores do corpo no segmento anterior, que agora nos
permitem executar movimentos de alta intensidade que requerem controle absoluto da técnica com foco no
musculo inferior do corpo, que é dominado principalmente Agachamentos (Squat) e Lunges, atingindo o

maximo de exaustdo, com a ajuda do segmento anterior, todos 0os musculos das pernas.

4) INTENSE 1: Ser& o primeiro contato com nos direcionard diretamente para queimar calorias e
gordura, utilizando componentes simples, energéticos e de alta intensidade, que os levara a um treino

dinamico e divertido.

5) UPPER TONING 1: Estrategicamente localizado, o nosso objectivo ser4 o de recuperar o tren
inferior, do trabalho que fizemos durante os dez minutos anteriores. Vamos trabalhar a parte superior do

corpo, realizando exercicios de brago, biceps, triceps, ombros e costas, com o uso de halteres e elasticos
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para aumentar a carga e intensidade do trabalho. Desta forma, estaremos contribuindo para uma postura

adequada e ndo esquecer o treino destes musculos localizados.

6) TONING 2: Entrando agora no meio da aula, retomamos o trabalho da parte inferior do corpo,
oferecendo aos nossos participantes uma nova oportunidade para exigir a0 maximo a sua resisténcia
muscular, com um trabalho predominantemente de lunges, agachamentos, pliometria, isometria e todas as
variagdes possiveis que podem ser utilizados nestes segmentos de trabalho. SEGMENTO DE TRABALHO
COM STEP.

7) INTENSE 2: "O Grande Desafio ". Aqui faremos o Ultimo grande esforgo para esgotar o nosso tren
inferio através de trabalho aerébio, anaerdbio e aerdbio total do corpo, que caracterizam estes segmentos.
SEGMENTO DE TRABALHO COM STEP.

8) UPPER TONING 2: Voltaremos a centrar o trabalho na parte superior do corpo ja que com um s6
segmento, ndo conseguimos alcancar adequadamente todos estes musculos. E necessario dedicar este
segmento a qualquer outro grupo muscular que néo foi trabalhado no UPPER TONIC 1 para um correto
planeamento do trabalho postural. Com a caracteristica de que aqui se possa trabalhar no chdo com o peso
do corpo, peito e costas, pode receber um esfor¢o maximo.

9) CONDITIONING 1: Neste penultimo segmento, os trabalhos incidiréo sobre a zona média da
corpo, com exercicios predominantemente de gliteo médio e maximo e adutor, com a opcao de trabalhar de
pé ou no chéo.

10) CONDITIONING 2: Dedicado a area abdominal, realizaremos os exercicios para cada regido do

abdomen: Retos, Obliquos, Inferiores.

11) COOL DOWN: "retorno a calma". A aula termina com este segmento de alongamentos e
exercicios de respiracdo que ajudam a restaurar os sistemas energéticos do nosso corpo e relaxar os
musculos apds o esforco fisico realizado. Ele é usado por todos os componentes de alongamentos. E
importante para manter cada alongamento, pelo menos 10 segundos, tornando-as vezes ideal entre 10 e 20

segundos.

Acabamos de ver os segmentos que podemos encontrar no programa de treino. Como podemos ver, cada
segmento tem uma fungao especifica dentro da aula e é por isso que devemos seguir uma ordem légica para
gue o sucesso da aula ndo seja afetado por um desequilibrio na formacgao, exigindo ao participante com uma

rotina de treino muito intensa, cuidados fisiologicos, que devem ser respeitados.

Os MODELOS DA AULA a seguir, so:
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POWER TONING

A classica intensa e desafiadora aula.de 60 minutos de trabalho com STEP ira testar a resisténcia e a forgca

muscular ao maximo.

1)  WARM UP "AQUECIMENTO"

2)  CARDIO

3) TONING 1

4)  INTENSE 1

5)  UPPER TONING 1

6)  TONING 2

7)  INTENSE 2

8)  UPPER TONING 2

9)  CONDITIONING 1

10) CONDITIONING 2

11) COOL DOWN
TONING LIVRE

COM STEP
COM STEP
COM STEP
COM STEP
COM STEP
COM STEP
COM STEP
COM STEP

Esta opc¢éo realiza-se do segmento de 1 (“Aquecimento") até ao Segmento 4 inclusive ("UPPER TONING 1"),

sem a presenca de STEP, a fim de aproveitar ao maximo o espaco na sala, executando deslocamentos. Nos

restantes segmentos, incluiremos o STEP como elemento de trabalho. Este modelo de aula é de intensidade

moderada, ja que sem o STEP, intensidade e esforco nos trabalho a realizar s&o menores. E por isso que 0s

produtos finais serdo na sua maioria unilaterais ou assimétricos.

1
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)
9)
10)

WARM UP "AQUECIMENTO"

ENERGY 1
INTENSE 1
UPPER TONING 1
ENERGY 2
INTENSE 2
UPPER TONING 2
CONDITIONING 1
CONDITIONING 2
COOL DOWN

SEM STEP
SEM STEP
SEM STEP
SEM STEP
COM STEP
COM STEP
COM STEP
COM STEP
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MUSICA

Uma das ferramentas mais importantes da POWER TONING, é a musica. Tem uma estrutura especialmente
projetada para a aula para que se mantenha uma ordem na execucgdo e no nimero de repeti¢cdes realizadas

a cada exercicio.

Um dos aspectos mais importantes a considerar é que a musica transmite sentimentos. Através dela
podemos rir, emocionarmo-nos, sentir raiva ou animarmo-nos. Estes sentimentos sdo captados pelo POWER
TONING e colocando estrategicamente cada uma dessas sensa¢fes num ponto na aula, fundimos o
movimento com som, obtendo um efeito dramatico numa aula bem-sucedida, em que a musica e o trabalho

funcionam em parceria.

Os Instrutores POWER TONING podem usar estes estimulos a criar aulas mais intensas, dinamicas e
divertidas, jogando com cada sentimento, cada som, cada efeito especial e, assim, agregar um valor

significativo a cada aula.

VELOCIDADE DA MUSICA

A musica tem um ritmo constante marcado pelas divisdes musicais que, no POWER TONING chamaremos
tempo. Este serd reconhecido como a forma mais simples de ritmo e geralmente pode ser visto através de
um ritmo estabelecido pela percusséo (bateria, bombo, pratos).

Os tempos definem a velocidade da musica. Quanto maior for a velocidade da musica, maior sera a
quantidade de tempos ou batidas por minutos. Isto pode relacionar-se com os batimentos cardiacos. Quanto
maior a frequéncia cardiaca, mais rapido do sangue flui através do corpo.

No POWER TONING utiliza-se velocidades que variam de 140-160 BPM (batidas por minuto), dependendo

do segmento a ser desenvolvido.

Estes tempos sdo usados para marcar a velocidade de execugdo técnica, bem como a duragcdo de uma

combinagdo de movimentos.

RITMOS DO MOVIMENTO
Cada movimento deve ser executado ao ritmo da musica, ou seja, o ritmo de um movimento sera semelhante

ou equivalente a velocidade que a musica sugere

V1- Execucgdo técnica equivalente a 1 tempo: executa-se um movimento em cada tempo

Tempo 1

Tempo 2

Tempo 3

Tempo 4

Tempo 5

Tempo 6

Tempo 7

Tempo 8

Movim.

Movim.

Movim.

Movim.

Movim.

Movim.

Movim.

Movim.

V2-Execucdo técnica equivalente a 2 tempos: Executa-se um movimento cada 2 tempos
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Tempo 1 Tempo 2 Tempo 3 Tempo 4 Tempo 5 Tempo 6 Tempo 7 Tempo 8
Movim. Movim. Movim. Movim.

V4- Execucdo técnica equivalente a 4 tempos: Executa-se um movimento cada 4 tempos.
Tempo 1 Tempo 2 Tempo 3 Tempo 4 Tempo 5 Tempo 6 Tempo 7 Tempo 8
Movim. Movim.

V8- Execucéo técnica equivalente a 8 tempos: Executa-se um movimento cada 8 tiempos
Tempo 1 Tempo 2 Tempo 3 Tempo 4 Tempo 5 Tempo 6 Tempo 7 Tempo 8
Movim.

ESTRUTURA DA MUSICA
A musica que ouvimos, € cheia de tempos, compassos, pontes e outros arranjos mas com o POWER
TONING o trabalho simplifica-se. Para isso, os produtores da musica, modificam a sua estrutura original,

adaptando-a para um trabalho simples e estruturado.

Esta estrutura musical que usamos na aula, respeita 0 compasso chamado 4x4. Este compasso € a unidade
de musica e a duragdo é de 4 tempos, isto €, um compasso € igual a 4 tempos.
Geralmente no Fitness, um compasso é uma unidade muito pequena para desenvolver um trabalho, por isso

criaram-se as "oitavas".

Uma oitava, ndo € nada mais e nada menos do que a soma de 2 compassos. Se ouvirmos com atencéo a

musica, podemos descobrir quando comega e quando termina uma oitava.

Geralmente, podemos observar mudangas na estrutura da cangéo, por exemplo, quando comecga e termina
uma oracdo vocal, ou quando se adiciona um instrumento ou algo que comegou, terminando num ciclo em

loop, que voltara a iniciar-se novamente.

Estas oitavas séo divididas em grupos de 8 e sdo chamados de blocos. Um bloco pode ser lido como a soma

de 8 oitavas ou 64 tempos. E os blocos especiais podem ser lidos como: 12 oitavas ou 96 tempos.

A soma dos 10 blocos forma um segmento.

Em resumo

Oitava = 8 tempos

Bloco = 8 oitavas = 64 tempos (duracédo do bloco, varia entre 25 e 30 segundos)

Bloco especial = 12 oitavas = 192 tempos (durag&o do bloco, varia entre 40 e 55 segundos)
Segmento = 10 blocos (Eles sdo um segmento de trabalho no qual se ird desenvolver um objetivo)
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EQUILIBRIO DE EXECUCAO NO POWER TONING (como se trabalha Bilateralmente)

O POWER TONING usa um sistema musical que permite equilibrar o trabalho, dividindo a mudsica em duas
partes iguais. A primeira é treinar o corpo, dando prioridade ao lado direito e a segunda parte é responsavel
pela formacéo do lado esquerdo. Assim, € mais simples construir um exercicio sem exigir que se conte o
nimero de repeticdes a executar. A misica encarrega-se de nos dar regularidade. Tudo o que se precisa
fazer é trabalhar cada bloco e quando chega o momento, sé temos de mudar de lado para complementar
cada exercicio com o outro lado do corpo. Esta € uma maneira muito simples de trabalhar, e adapta-se a
qualquer grupo o que permite ao instrutor concentrar-se na aula e ndo em contar o nimero de movimentos

que deve fazer.

Vejamos entdo os diferentes modelos de Segmento que existem no POWER TONING.

Tabela demonstrativa da constru¢éo de um segmento (Modelo 1): Corresponde ao

Aquecimento, ao Upper Toning 1 e 2 Conditioning 1 e 2.

Predomina o lado Direito Predomina o lado Esquerdo
32 Tempos para comegar 32 Tempos para comegar

Bloco 1 Bloco 6

Bloco 2 Bloco 7

Bloco 3 Bloco 8

Bloco 4 Bloco 9

Bloco 5 Bloco 10

3 Assobios 3 Assobios
Muda de Lado Final do Segmento
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Tabela demonstrativa da constru¢do de um segmento (Modelo 2): Toning 1 e 2.

Predomina o lado Direito Predomina o lado Esquerdo
32 Tempos para comecar 32 Tempos para comecgar

Bloco 1 Bloco 6

Bloco 2 Bloco 7

Bloco 3 Bloco 8

Bloco 4 Bloco 9

Bloco 5 Bloco 10

3 Assobios 3 Assobios

Muda de Lado Final do Segmento

Tabela demonstrativa de construgdo de um segmento (Modelo 2): Intense 1 e 2.

Predomina o lado Direito Predomina o lado Esquerdo
32 Tempos para comecgar 32 Tempos para comecgar
Bloco 1 Bloco 6
Bloco 2 Bloco 7
Bloco 3 Bloco 8
Bloco 4 Bloco 9
Bloco 5 Bloco 10
3 Assobios 3 Assobios
Muda de Lado Final do Segmento

COMO E FEITO UM BLOCO NO POWER TONING

Interpretac&o Musical

Este capitulo € baseado em como o contelido musical deve ser usado para funcionar corretamente.

E importante notar que toda a estrutura da aula tem um objectivo claro e & medida que vamos vivendo o
coracao do programa, vamos percebendo como criar ou adaptar cada uma das nossas aulas.

E fundamental para o instrutor, aproveitar todas as ferramentas que possui o programa, e uma das chaves

para o sucesso é o0 uso da musica e, claro, da performance musical.

O Que é a "Performance Musical"?

Trata-se da maneira de como se ird incorporar as técnicas de POWER TONING com a mdsica que é
apresentada em cada segmento. Para ser mais preciso, devemos incorporar o trabalho com cada bloco. Isto
é, cada bloco, é diferenciado por um estimulo musical diferente. Dentro de uma cangéo, ha varios estimulos

que contam uma sequéncia de histéria que se desenvolve junto com a musica.
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Para melhor entender este conceito abaixo mostram-se partes de uma musica.

1. Introducéo
Geralmente encontramos uma sequéncia instrumental simples, com pouca energia e que representa a
musica.Na introducdo, os movimentos sdo de baixa energia, estaticos ou mesmo no lugar e com baixa

intensidade.

2. Pré-Refrdo e Verso
Vejamos como uma cancao vai subindo gradualmente de energia. Estes blocos sdo geralmente cantados e
ao mesmo tempo, podemos encontrar entusiasmo para o correto desenvolvimento, construir um produto final

ou para aumentar a energia progressivamente até chegar &4 proxima etapa.

3. Coro ou Pré-Coro
Encontramos o coro, depois do Verso ou Pre Coro, e este € o0 momento mais enérgico da cancao. Aqui é
onde o instrutor deve aplicar toda a sua energia e mostrar o produto final com intensidade. Vamos lembrar
também que, em geral, o coro € composto por 96 tempos 0 que ajuda os participantes a incorporar de forma
mais segura os exercicios repetindo-os uma quantidade de vezes.

4. Instrumental
Os instrumentais sdo muito variados e dependendo da musica tendera a ser maior, igual ou menos enérgicos
do que um coro. Portanto, € importante que o professor ouca atentamente a musica para identificar o
estimulo que esta a identificar o momento do Bloco.

DICAS PARA TRABALHAR UM BLOCO
Ha um pequeno truque que nos ajuda muito na interpretacdo e na criagdo de um produto final.

Sabemos que nos segmentos da aula temos uma estrutura na can¢gdo composta por cinco blocos.

Bloco 1 Bloco 6
Bloco 2 Bloco 7
Bloco 3 Bloco 8
Bloco 4 Bloco 9
Bloco 5 Bloco 10
[ DlooEspechl |
3 Assobios 3 Assobios
Muda de Lado Final do Segmento

Exemplo:
Bloco 1: Lunges X3 V2
Bloco 2: Lunges X3 V2 / Toques a frente X4 V2
Bloco 3: Agachamentos. V4
Bloco 4: Agachamentos X2 V4 / Lunges X2 V4
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Bloco 5: Agachamentos X2 V2 / Lunges X2 V2 / Rotacdes X4 V2

Aqui vemos que o produto final é apresentado em 5 Blocos, comega a desenvolver-se nos Blocos 3 e 4 e, em
seguida, no coro, explora-se a fusdo de ambos. E evidente que esta € uma sugestdo de como podemos
aproveitar a estrutura de um segmento. O instrutor deve selecionar a estratégia de acordo com seu grupo de
trabalho.

EFEITOS ESPECIAS DENTRO DA MUSICA

Embora a estrutura da musica esteja bem definida, temos a aplicacdo de efeitos especiais que ajudam o
instrutor a planificar e ensinar a aula com mais facilidade. Estes efeitos especiais s&o divididos em diferentes

grupos, cumprindo diferentes fun¢des dentro da aula. Encontramos entre eles:

Efeitos de Orientacao
Sabemos que uma musica é composta por varios blocos. Apesar de cada bloco ser composto por um

estimulo musical diferente, existem dois efeitos que nos permitem identificar as véarias partes da musica.

ASSOBIO x3: 3 assobios avisam o inicio e o fim de ambos os lados.
ASSOBIO x1: 1 assobio esta presente quando um bloco termina.

E importante notar que estes efeitos especiais sdo colocados oito tempos antes de ocorrer a troca.
Este efeito, d4 tempo para que o instrutor avise os participantes da aula de que se realizard uma

mudanc¢a no exercicio.

Efeitos de Desempenho
Outra aplicacdo interessante com efeitos especiais € a capacidade de os relacionar diretamente a uma acéao.

Encontramos efeitos especiais e: isometrias, pliometrias, ou determinadas por apresenta¢cdes musicais.

Com estes efeitos, aumentaremos a energia e motivagdo dos participantes, aumentando o nivel de atencéo e
entusiasmo, uma vez que os efeitos permitem visualizar com mais clareza o movimento que esta a ser
executado.

E importante acrescentar que ndo iremos encontrar estes efeitos especiais sempre ha mesma posi¢do como

acontece nos Efeitos de Orientagéo.

Estes efeitos tém a funcéo de impacto e de motivar os momentos-chave e é por isso que de CD para CD, a
posi¢éo e o tipo de som pode variar.

Portanto, é importante que o instrutor conheca perfeitamente a misica com que vai trabalhar. Isto ndo so6 ira
resultar numa aula poderosa e organizada, mas também permite-lhe fazer alteragbes ou criar as suas

préprias aulas, dando um toque pessoal a cada efeito.
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UTILIZACAO DA MUSICA EDOS CD'S
Cada Mix, além de ter estruturas diferentes, também tem diferentes estilos musicais. Isto deve-se a variedade
de estimulos apresentados a cada estilo musical. Por exemplo, se trabalhamos num INTENSE, selecionamos
musica energética, com muita velocidade e forg¢a no refrdo. Mas se quisermos alcangar um efeito mais suave,
como para o COOL DOWN, a selecao de musicas sera completamente diferente e o objectivo sera o de

selecionar as musicas que transmitem calor, ritmo e que sejam populares.

Além disso, cada instrutor tem seu préprio gosto musical, preferindo um estilo ou um determinado artista que
faz com que se sinta mais confortavel com o seu trabalho. O mesmo se aplica ao nosso grupo de trabalho,
portanto, a mistura do Power Toning, sera variada e de diferentes estilos musicais.

1) Utilizar o mix, tal e qual foi editado originalmente.

2) Construir uma estrutura baseada em varios mixes.

Nota: quando vamos construir uma estrutura com varias mixes, é importante que primeiro selecionemos o
tipo de aula que vamos apresentar consoante o estilo musical. Depois de escolher o0 modelo, s6 temos de
“pegar” nos diferentes segmentos e posiciona-los na ordem estabelecida pelo programa.

E muito importante respeitar a ordem original para que a aula mantenha a sua base fisiolégica e ndo perca as
caracteristicas que melhoram a este programa. * 1

*1 Para maior informacéo sobre a construcéo de uma aula, ver o Capitulo: Configuracdo de uma Aula
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COMPONENTES

Os componentes utilizados numa aula de Power Toning, cada um deles tem uma determinada caracteristica

e, portanto, uma funcao especifica de trabalho. Alguns séo de trem inferior, trem superior ou médio.

A tabela seguinte ordena-os para uma melhor interpretacéo

COMPOSTOS SIMPLES AEROBIOS POSTURA CONDICIONANTES
1. Agachamento Aberto 1. Elevacéo 1. Marcha 1. Ombros 1. Abdominais
(Squat)

2. Agachamento Fechado | 2. Flexdo 2. Trote 2. Triceps 2. Glateo Maior
3. Agachamento a 1 pé 3. Separacéo 3. Tesouras 3. Biceps 3. Gluteo Menor
4. Lunges 4. Adugdo 4. VariagOes de Trote | 4. Peitorais 4. Adutores
5. Lunges Lateral 5. Gluteo 5. Dorsal

6. Toques

7. Gemeos

8. Pontapé (opcional)
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TECNICA DE EXECUGCAO

Este capitulo do manual, refere-se inteiramente para a explicacdo da técnica de cada componente usado
numa aula, e para que os participantes possam executar os movimentos com simplicidade, seguranca e
dinamismo no momento em que a técnica for apresentada.

Lembre-se, que um movimento deve ser capturado rapidamente, por isso a técnica de execucédo deve ser

simples.

COMPONENTES COMPOSTOS - PARTE INFERIOR

Componentes compostos sao exercicios usados para trabalhar grandes grupos musculares e envolvem mais
de uma articulacdo ("poli-articular"). Caracterizam-se exclusivamente como exercicios de pernas, e na sua

execuc¢do, a grande maioria séo feitos com os dois pés de apoio.

1. AGACHAMENTO ABERTO (SQUAT)

Principais musculos que actuam sobre o exercicio: quadriceps femoral, reto femoral, vasto lateral, vasto
intermédio, vasto médio e inferior gliteo maximo, biceps femoral, semitendinoso, semimembranoso, adutor
magno fibras inferiores, no tornozelo, gastrocnémio e soleo e, principalmente, abdominal e estabilizador

inferior das costas.

Execucdo: com os pés afastados a largura dos ombros ou um pouco mais, com um angulo de 30 ° a 40 °
rodado ligeiramente para fora, costas retas e tenséo isométrica, anteversdo da pelve, olhar sempre em frente.
Baixe os quadris até as pernas efectuarem um angulo maximo de 90 °, coxas paralelas ao chéo, voltar

rapidamente a posicao inicial. Aquando a flexdo dos joelhos, permanecer apoiado sobre os calcanhares.

Precaucdes: A parte traseira deve permanecer o mais recta possivel, mantendo as suas curvas naturais, de
modo a evitar o stress excessivo sobre os ligamentos da coluna lombar e joelhos, nunca de cabeca para
baixo. Descendo, os joelhos devem ser direcionados para os dedos dos pés e nunca deve passar desse

limite.
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2. AGACHAMENTO FECHADO (SQUAT)

Principais masculos que actuam sobre o exercicio: quadriceps femoral, reto femoral, vasto lateral, vasto
intermédio, vasto médio e inferior gliteo maximo, biceps femoral, semitendinoso, semimembranoso, adutor
magno fibras inferiores, no tornozelo, gastrocnémio e soéleo e, principalmente, abdominal e estabilizadores

inferior das costas.

Execucdo: pés juntos direcionados para a frente, costas rectas, pelvis em anteversdo e tensao isométrica,
com o olhar dirigido para a frente. Baixar os quadris até que as pernas atinjam um angulo de 90 graus,
permanecendo a uma altura maior do que os joelhos, movendo-os para a frente sem excesso de forma a nao

passar a ponta dos pés. Voltar rapidamente a posigédo inicial.

Precaucgdes: A parte traseira deve permanecer o mais reto possivel, mantendo as suas curvas naturais, de
modo a evitar o stress excessivo sobre os ligamentos da coluna lombar e joelhos, nunca de cabeca para
baixo. Descendo, os joelhos devem ser direcionadas para os dedos dos pés e nunca deve exceder esse
limite.

3. AGACHAMENTO A 1 PE (Squat)

A técnica é a mesma do Agachamento Fechado com a excepgéo que neste exercicio todo o peso do corpo é

colocado sobre um pé deixando o outro no ar. Este exercicio é de maior intensidade que os anteriores.
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4. LUNGE

Principais muasculos que actuam sobre o exercicio: gliteo maximo, reto femoral, vasto medial e vasto

lateral. Em menor medida, também agem estabilizadores abdomen (obliquos)

Execucdo: Pés afastados a largura dos ombros, um pé avanca mantendo o tronco o mais recto possivel e
paralelo ao corpo no meio. Dobre as duas pernas formando dois angulos de 90 °, leva para baixo o peso do
corpo para o meio, € promovido pela extenséo do joelho e do quadril de volta & posi¢éo inicial. Diminuindo o
joelho da perna da frente deve permanecer no calcanhar e do joelho para trds em relagéo as metas chéo.

Precaucdes: Nunca dobre a parte inferior das costas, para evitar esforco excessivo sobre os ligamentos da
coluna lombar e joelhos. O joelho da frente nunca deve ficar para l& do dedo do pé. Diminuindo o joelho da
frente permanece no calcanhar da perna da frente e o joelho vai voltar para o chdo e forma um angulo que

nao deve ser inferior a 90 °.

5. LUNGE LATERAL

Principais masculos que actuam sobre o exercicio: gliteo maximo, gliteo médio, gliteo minimo, vasto

medial e vasto lateral. Em menor grau, estabilizadores de adutora e abdominal.

Execucdo: Pés afastados um pouco mais do que a largura dos ombros e o tronco deve permanecer na
posicao vertical. O movimento é feito com respeito para o lado com o joelho flexionado a 45 graus, e estando
sempre em linha com o pé. A outra perna deve permanecer recta, mas relaxada. Para retornar & posigéo

inicia, focar a forgca nas pernas flexionadas que ira aumentar para voltar ao ponto de partida do exercicio.
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Precaucdes: Nunca balance o tronco para o lado, para evitar esforco excessivo sobre os ligamentos da
coluna lombar e joelhos. Flexédo do joelho deve sempre seguir uma linha natural em conjunto com o pé, para

evitar o stress de alta nos ligamentos do joelho.

COMPONENTES SIMPLES

Estes sdo exercicios simples que, ao contrario da Componente Composta, envolvidos na sua implementacéo
1 ou 2 articulagdes ("joint single"), destacando o trabalho de médio e pequenos grupos musculares. A sua
implementacdo pode ser unilateral ou bilateral alternada, pode abordar e trabalhar para a resisténcia

muscular maior ou menor, respectivamente.

1. ELEVACAO DE JOELHOS

Levanta-se, naturalmente, do joelho até a altura do quadril ou um pouco acima, trabalhando os flexores do

quadril.

2. FLEXAO DE JOELHO

O joelho é flexionado trazendo o calcanhar em diregéo ao gliteo trabalhando os isquiotibiais.
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3. ABERTURA

A separacdo ou o seqlestro da perna € executado, separando a perna esticada e os dedos mantendo
ansioso para encontrar trabalho no gliteo médio e tensor da fascia lata.

4. ADUCAO

E o movimento de oposicio & separaclo e corre perna reta que conduz ou em toda a perna na frente da

perna base, encontrar trabalho nos muasculos adutores da perna.
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5. GLUTEO

Contrair a perna e gluteo lider maximo para tras, certificando-se de contrair o abdémen evitando arquear a

sua coluna.

6. TOQUES

No chéo, as pernas afastadas um pouco mais do que a largura dos ombros, as transferéncias do peso
corporal sdo feitas de uma perna para a outra, marcando um toque do dedo do pé peso que é liberado no
envio. Outra opgéo é fazer isso tocando um pé para o outro, criando mais trabalho para os adutores, ou

comecgando com as pernas juntas, dando passos para os lados e para tras até o centro (lunges).

Na etapa: a): a partir de cima o passo, toque baixo apoio dos pés no chdo e amortecer o impacto com um
bom suporte na flexdo da perna que permanece no passo. b): De baixo, coloque um pé plantado no passo,

passo e toca com a ponta do outro pé.
7. GEMEOS

Salto, elevando os pés do chéo e contraindo os gémeos.
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8. KICK

Semelhante a um Squat pe, este exercicio é executado carregando o fardo de peso sobre a perna de apoio
enquanto se estende a outra perna empurrando o pé para baixo diagonalmente para a frente, e mantendo o

controle do equilibrio em todas as fases de execugao.

COMPONENTES AEROBIOS — TODO O CORPO

Estes sdo exercicios cuja execuc¢do é feita numa base bilateral, dando ao corpo um descanso apds o trabalho
arduo que estavamos a desenvolver. Perdidos e oxigenar os musculos, sdo o seu principal objectivo, e,

portanto, nés coloca-los em locais estratégicos dentro da aula.
1. TROTE

Aerébica de alto impacto. Variagdes: calcanhar, simples de nadega, levante o joelho, 2 saltos em um pé,
atravessando um pé na frente do turno calcanhar, uma perna para a frente, com as pernas abertas, mudou-

se para a frente e para tras ou lateralmente.

2. UP

A recuperacdo mais suave aerobica, em caso de grupos iniciantes.

3. TESOURAS

Aerobica de alto impacto. Partir de uma posicéo estocada com os movimentos joelhos retos com uma perna

pequena saltar para tras para a frente e da frente para trés.
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COMPONENTES POSTURAIS — PARTE SUPERIOR

Sé&o exercicios que utilizam membros localizados em segmentos superiores. Seu objetivo é a reabilitagdo e o

treinamento atlético do nosso corpo postural, em toda sua gléria.
Veremos mudancas de trabalho unilateral e bilateral.

1. FLEXOES DE BRACOS PARA PEITORAIS

2. FLEXOES DE BRACOS PARA TRICEPS

3. PRESS DE OMBROS PELA FRENTE OU PRESS MILITAR
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4. ELEVACOES LATERAIS COM HALTERES

5. VOOS OU ELEVACOES FRONTAIS COM HALTERES

6. VOOS OU ELEVACOES POSTERIORES COM HALTERES

7. CURL DE BICEPS
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8. EXTENSAO DE TRICEPS

COMPONENTES DE SOLO - ACONDICIONAMENTOS

S&o exercicios que usam nos ultimos dois segmentos o solo. Nestes Ultimas 2 musicas sdo executados 0s
exercicios abdominais, adutores e / ou nddegas, descritos abaixo. Resisténcia localizada desenvolve aerdbio

ou anaerdébio localizado.

1. ABDOMINAIS

Variagdes
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Gluteo maior

Gluteo menor
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Adutores

COMPONENTES DE ESTIRAMENTO

S&o os diferentes alongamentos que utilizamos na cancao final.

UTILIZACAO DO STEP

Todos os componentes podem também usar o STEP, a fim de oferecer diferentes angulos de trabalho para

treinar os musculos, a partir de posicdes diferentes e igualmente para adicionar intensidade aos exercicios.

Squats e lunges podem ser trabalhados com um pé no degrau e o outro no chéo, criando uma forte alavanca

para o exercicio.

Os componentes simples podem ser feitos para trabalhar a flexdo semi (extensao-flexdo) do joelho que esta

no passo, de modo isométrico.

Vocé sempre tem que cobrar 70% do peso do corpo sobre a perna que esta apoiada na etapa. Chamamos
este conceito de sobrecarga Perna, o que significa que a cabeca deve estar alinhada com o joelho etapa e

devem se sentir todo 0 peso sobre a perna da etapa ou apoios das pernas.

O POWER TONING STEP é usado simplesmente como um elemento de variagdo de intensidade. Produz
variagBes gotas e alavancas que geram mais resisténcia na implementacdo dos componentes. De acordo
com a meta que temos para a nossa aula, usamos as diferentes variagbes que podemos trabalhar com o

Step.
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VARIACOES DE INTENSIDADE

As variacdes que vamos ver, umas com mais ou menos trabalho muscular e que podem ser adaptadas as

nossas aulas, a varias audiéncias iniciante ou avangada, de forma optimizada.

1. FAIXA

A amplitude de movimento é a profundidade com a qual se desenvolve um exercicio.

1. INTERVALO COMPLETO
No caso de componentes compostos, dizemos que uma gama completa de movimentos € aquele
que exige as pernas para abaixar o quadril para os angulos de maxima de 90 ° nos joelhos, e

depois fazer upload de estender os joelhos e dando uma pausa para relaxar o0 musculo.

2. INTERVALO CURTO
O trabalho é desenvolvido a partir da queda no meio do ano a criacdo de um perfil muito intensa
pois a contragdo muscular € continuamente (sem relaxamento ou de recuperagdo) e uma posicao

de alavanca que exige 0 maximo das inserc¢oées.

3. INTERVALO LISO CURTO

O trabalho é desenvolvido a partir da posicao inicial até a criagcdo de um meio mais suave executado como
chegar acima dos joelhos estdo estendidos e 0os musculos relaxam dando descanso e recuperacao. Por outro
lado, apenas a metade inferior da rota foi colocado sobre as articulagbes numa posicdo para alavancar o

compromisso de forga de trabalho.

Trabalhando nessa faixa serd a melhor opgao para ter em conta na preparacdo de uma aula de iniciantes.
Relacéo entre intervalo e velocidade

Para evitar lesdes, € necessario compreender a relacao entre o intervalo e a velocidade de execucéo.

Quando vocé executa ritmos rapidos em componentes compostos (Squats por exemplo) ndo deve executar a
gama completa, e gostariamos de perder o controlo da técnica e, portanto, seriam expostos a um alto grau de
probabilidade de leséo.

Os ritmos rapidos, em seguida, séo ideais para uso com intervalos curtos.

No caso de componentes simples, pode executar completa altas velocidades, ja que como dissemos é de

execugdo monoarticular e, portanto, mais rapido nédo tendo grandes dificuldades.
ESCALA DE INTENSIDADE

A mais importante descoberta para se manter em mente é que o intervalo de intensidade curta sdo aqueles

que aumentam a intensidade e intervalos servem para recuperar integral como eles contém a fase de
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relaxamento do musculo.

2. RITMO

Os Componentes podem ser executados em velocidades diferentes e ritmos. Essas velocidades sao
equivalentes aos que a musica nos d4, como o movimento ou estruturas de repeticdo criado deve caber

exatamente em estruturas musicais.

Nao se esqueca que um dos objectivos do Power Toning, é a combinacdo perfeita de treino fisico e

performance musical.
Exemplos: 3x1, 1x3, 7x1, 1x7, 4x4, 2x2, 8x8, ...
3 X 1: Execute o exercicio lentamente em seis batidas e retorna & posi¢éo inicial em dois tempos.

1 X 3: A execucdo seja contraria a anterior porque nds comegcamos com uma execucao rapida de dois
tempos, e retornar a posigado inicial lentamente em seis tempos.

ISOMETRIAS

As isometrias tém como objectivo manter a componente na fase de contracao em forma estatica, para que os

musculos que produzem movimento, na forma isométrica de contrato, a fim de ganhar for¢a e resisténcia.
RITMOS LENTOS E ISOMETRIAS

Ritmos lentos ou isometrias, sao estimulos muito intensos na medida que for¢a os musculos assim como todo
0 peso do corpo para manter uma relagdo estatica ou quase estatica por longos periodos de tempo sem

recuperacao.
VELOCIDADE MUSICAL: RAPIDA — INTERVALO CURTO
O ritmo rapido V1 ou V2 fornecem velocidade, reacéo e consumo metabdlico resultantes altos.

Ao mesmo tempo, a execucao de movimentos rapidos nos obriga a reduzir a amplitude de movimento, isto
faz com que as juntas ndo alcangam alongamento completo, mantendo sempre em uma posicdo semi-

flexionados, o que ndo concede recuperagdo para a contracao muscular € sempre.
VELOCIDADE MUSICAL: LENTA — INTERVALO COMPLETO

A taxa de V4 oferece um curso equilibrado e uma intensidade intermedia, o que nos permite estender as

articulagdes e relaxar os musculos por um instante.
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3. LATERALIDADE

As combinagBes podem trabalhar bilateralmente simétrico, combinando assim um squat aberta com um
empurrdo, nds empurramos para fazer a perna direita e esquerda, ou seja, ambos os lados do corpo e o

mesmo exercicio em cada lado.

Exemplo: flexdo do joelho Abra Squat / Direita / flexdo do joelho Squat Open / esquerda e assim por diante

em todo o bloco.

Outra opc¢éao é trabalhar numa base bilateral, assimétrica, que esta trabalhando os dois lados do corpo, mas

com exercicios diferentes para cada lado.

Exemplo: flexdo do joelho Abra Squat / Direita / Squat Open / Levante o joelho esquerdo e assim por diante
em todo o bloco.

Ao contrario do anterior, também pode trabalhar de forma unilateral, sempre assimétrica, uma vez que temos
um formato de musica inteligente, que nos permite trabalhar efetivamente ambos os lados do corpo em
diferentes momentos do segmento. Comunica¢do social a desenvolverem uma cancdo seguinte e, em
seguida, a estrutura se repete na outra metade da cancao para executar o outro lado exatamente o mesmo.

Aqui fazemos um trabalho de um lado do corpo.

Exemplo: a flexdo do joelho Abra Squat / Direita / flexdo do joelho Squat Open / direita e assim por diante
para todo o bloco 1 da primeira metade da cancao.

Abra Squat / Esquerda flexdo do joelho / flexdo do joelho Squat Open / Esquerda durante o Bloco 1 da

segunda metade da musica.

A estrutura do tipo de Power Toning, baseia o seu desenvolvimento em combinacdes unilateral, porque eles
sdo mais intensas do que bilateral. Combinagdes unilateral realizar mais repeticdes do mesmo lado, gerando
uma alta carga de trabalho, localizado e isolado em 1 ou 2 articula¢des especificas. Conhecimento deste fator
dirige a aula para o Toning de alta intensidade, um fator essencial do programa. No entanto, usamos

combinacgdes bilaterais para adaptar a aula para grupos que exigem menos intensa.

5. CARGA

A carga esté sujeita a gestdo do peso corporal em cada componente para executar.

Dependendo de como localizar as nossas maos, bracos e tronco posi¢cdo estaremos adicionando ou

removendo 0 peso e massa corporal sobre as articulagdes e os masculos no exercicio.

OPCOES:
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CARGA BAIXA = maos nos joelhos e tronco inclinado para a frente, o que reduz o peso da carga para as

pernas e resisténcia exercicio como peso corporal total é distribuido também nos bragos.

Para os niveis iniciais.

CARGA MEDIA = colocacao das maos na cintura provocando uma reparticao equitativa de peso

Para niveis intermédios.
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CARGA ALTA = Colocacao das maos na cabega promovendo que a totalidade do peso do corpo recaia

sobre as pernas

Para niveis avancados.

CARGA ALTA com bracgos estendidos lateralmente ou méos atras da nuca ou bracos a frente =

totalidade do peso do corpo sobre as pernas

6. TRANSFERENCIA DE PESO

A transferéncia do peso do corpo acontece de forma natural ao combinar os diferentes componentes:
- 0 peso do corpo passa da frente para tras;
- desde tras para a frente;
- desde a direita para a esquerda e

- desde a esquerda para a direita.

Exemplos:

* Combine um Lunge Frente Squat Open, deslocando o peso para frente e para trds a posicao inicial.

7. PESO DO CORPO - SOBRECARGA NA PERNA

Geralmente, o peso total do corpo é distribuido uniformemente durante a execu¢do dos Componentes
Compostos, mesmo em casos de transferéncia em que o peso se desloca de uma perna para a outra

também ele de uma forma equilibrada.

No entanto, no caso de componentes simples ou aerébica € possivel carregar o peso de corpo inteiro ou 70%
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numa perna s6, com o objetivo de aumentar a intensidade do exercicio. Chamamos a esse estimulo:

"Sobrecarga na Perna".

8. IMPACTO

Dependendo do impacto que pretendemos na execucéo de um componente determinamos a sua intensidade.

ALTO IMPACTO: Pliometrias = Pequenos saltos na execug¢éo da componente, nos quais o corpo se eleva
no ar e ao cair todos os musculos e articulagdes amortecem o salto proporcionando um estimulo intenso ao

treino.

BAIXO IMPACTO: Passos = passo que damos ao combinar um componente com outro. Por exemplo: De um

Agachamento Fechado Fechado para Thrust Squat, dando um passo em frente.
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POSICOES INICIAIS NA PERPENDICULAR DO STEP:

i 000 000 000
Esquerda O Direita Direita
Esquerda
Direita
Neste caso a coreografia Esquerda
desenvolve-se sem sair
do step para tras
.

POSICOES INICIAIS NA LARGURA DO STEP:

V

O

Esquerda Direita

Esauerda

Neste caso a coreografia
desenvolve-se sem sair
do step para tras

Direita

O

Esquerda
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FISIOLOGIA

Os Sistemas Energéticos.

Basicamente, o0 nosso corpo funciona utilizando energia. Energia essa que recebemos através dos alimentos
e que logo apds um processo de assimilagdo se conserva no nosso corpo de maneiras variadas.

Entre os “combustiveis” encontraremos Proteinas, Hidratos de Carbono e Gorduras.

Para se executar qualquer actividade desportiva, fisica, intelectual ou sensorial incluindo o repouso, necessita
de energia. No entanto nem todas as actividades necessitam da mesma quantidade. Existem atividades que
exigem muita energia em pouco tempo como € o caso dos sprints, saltos e langcamentos. Em contrapartida,
outras atividades tém uma exigéncia moderada, mas constante e prolongada no tempo. O exemplo mais

claro disso seria uma maratona.

E entre estes dois extremos, h4 uma variedade de actividades e desportos que se combinam em diferentes
proporcdes, exigindo energia quer alta e baixa, por longos e curtos periodos.

Ha trés formas através das quais se pode fornecer energia para o musculo-esquelético (estriado).
Estes sdo os sistemas ATP-PC, o Sistema Anaerébio e o Sistema Aerdbio. Estes trés sistemas formam o

tema central deste capitulo, mas antes de ir direto para eles, é (til definir alguns conceitos e processos.

Defini¢Bes e Conceitos

Quando os alimentos sédo decompostos e absorvidos pelo sistema digestivo, libertam energia quimica que é

transformada em energia mecénica.

Esta energia mecéanica pode, por sua vez, ser transformada em outros tipos de energia, como é o0 caso da
energia cinética (movimento), energia potencial (tensdo acumulada no arco antes de disparar a flecha) ou

energia térmica.

O adenosinatrifosfato (doravante ATP) é a fonte de energia do ser humano. A sua degradacéo liberta a
energia que produz a contrac¢do muscular. ATP é formado por um conjunto de moléculas. Um subconjunto
delas sdo chamadas de "adenosina", e outros trés componentes mais simples sao os fosfatos.

As ligacOes entre os dois grupos de moléculas armazenam um alto teor energia quimica. Quando
estas se quebram, libertam grandes quantidades de energia, o que permite que as células fagam o seu

trabalho.

A aula de trabalho feito pela célula depende do seu tipo. Por exemplo, as células musculares produzem
trabalho mecénico por meio de contracgao. Células nervosas, transmitem os impulsos nervosos, e assim por

diante.
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Como resultado da degradacéo do ATP, aparece uma molécula de adenosinadifosfato (ADP a seguir), uma
molécula de fosfato e uma grande quantidade de energia que é usada pelas diferentes células para realizar o

seu papel.

Estas moléculas de ADP e fosfato, que aparecem, sdo entdo usadas posteriormente, para produzir uma nova
molécula de ATP, incorporarada num novo sistema de producdo de energia. Para fazer isso, precisamos de
uma grande quantidade de energia, que € obtida a partir de trés diferentes séries de reacdes quimicas
que ocorrem no corpo. Duas dessas séries estdo relacionadas com a degradacdo de carbohidratos e

gorduras (metabolismo aerébio e anaerdbio), e o resto tem a ver com a degradacédo da fosfocreatina.

A energia libertada por qualquer destas séries, é usada na sintese de ATP, de modo que produz o que é
conhecido como "reagdes acopladas".

As reaccg6es acopladas consistem no seguinte:

e Aenerialibertada pela degradacao da ATP é utilizada nas necessidades bioldgicas;

e A energia necessaria para a sintese de ATP é proveniente da degradagdo dos alimanetos e da

fosfocreatina, juntamente com a anterior.

Degradacad de ATP

. 1 molécula de ADP
1 molécula
+
de = 1 molécula de Fosfato
+
ATP - — > - =
Energia, que é utilizada pelas células para cumprirem as suas fun¢fes

Sintese de ATP

1 molécula de ADP
1 molécula
+
1 molécula de Fosfato ) de
+
ATP
Energia proveniente dos alimentos e da fosfocreatina

O "metabolismo" é o termo que se refere a todas as reagfes quimicas que ocorrem no corpo.

O "metabolismo aerébio" refere-se a uma série de reagGes quimicas que produzem uma degradacao total, na
presenca de oxigénio, carbohidratos e gorduras, produzindo dioxido de carbono, 4gua e energia. Este

processo ocorre na mitocdndria e é chamado de oxidacéao.
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O "metabolismo anaer6bio" refere-se a uma série de reagdes que produzem uma degradacéo parcial de
carbohidratos e gorduras, principalmente devido a uma presenca insuficiente de oxigénio, o que impede a

degradacao total.

Metabolismo anaerébio produz muito menos quantidade de energia, e também residuos na forma de acido
latico, que em grandes quantidades nao é tolerado pelo misculo e causa fadiga muscular.

Resumindo o exposto até aqui, podem-se retirar as seguintes ideias:
e O ATP é a principal fonte de energia humana.

e Os procesos metabdlicos aerobios e anaer6bios produzem a energia necessaria para a sintese de
ATP.

Para contrair o musculo transforma-se a energia quimica que vem do ATP e converte-se em energia

mecanica e calor.

Matérias-primas utilizadas para isso séo:
e Carbohidratos, que sdo convertidos em glicose.
e Lipidos, que s&o convertidos em &cidos gordos
e As proteinas, que sdo transformadas em aminoéacidos e, embora cumpram principalmente uam
fungdo plastica (reparacdo e formagdo dos tecidos), em caso de necessidade contribuiem, embora

em menor grau, na producéo de energia

O Sistema Aerdbio.

Ao realizar actividade fisica moderada com um gasto energético moderado mas sustentado ao longo do
tempo, o ATP necessario para 0 mesmo € obtido através do sistema aerdbio, ou seja através do metabolismo
aerobico. O sistema cardio-respiratorio € responsavel por transportar oxigénio para o musculo necessario

para iniciar a sintese de ATP.

Quando a glicose, acidos gordos e aminoacidos, juntamente com o oxigénio entram na mitocondria, ddo-se
uma série de reagfes quimicas (chamada de "ciclo de Krebs") que libertam CO2, H20 e uma quantidade

elevada de energia. A energia libertada € usada para sintetizar ATP através de moléculas de ADP e P.

Este sistema é caracterizado por um alto consumo de oxigénio, necessario para a oxidagéo de glicose e

acidos gordos.

A producéo de energia depende muito da quantidade de oxigénio que atinge as mitocéndrias, que por sua
vez depende da quantidade de oxigénio que o corpo é capaz de obter e transportar.

A producgéo de energia desta forma, comega quando se comega a atividade fisica, mas ndo esti concluido

até passados trés minutos. Posteriormente, enquanto 0os musculos consomem energia, 0 organismo €&
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continuamente reabastecido, e como o sistema ndo produz residuos, o esforco pode ser mantido por

bastante tempo.

Mas desde o inicio da atividade fisica, e até que esteja concluido o metabolismo aerdbio, o corpo tem para
obter a energia necessaria por outros meios:
e Em primeiro lugar mobiliza as reservas muscular de ATP.
e Uma vez que se esgotam, e a necessidade de energia continua, ele inicia o sistema ATP-PC ou o
acido lactico anaerdbica.
e Se depois de 20 a 30 segundos, ainda hd uma alta necessidade de energia, 0 sistema torna-se
anaerobio latico operacional ou "glicélise anaerdbica”.
e Na&ao esquecer que desde o inicio, inicia o sistema aerébio, o que leva cerca de trés minutos para
produzir energia.
e O sistema ATP-PC.

O sistema ATP-PC é caracterizado pela producdo de energia sem utilizar oxigénio e é feita sem gerar

residuos de substancias.

Para isso, o sistema utiliza as reservas musculares de ATP e fosfocreatina. Reservas de fosfocreatina
tendem a ser cerca de trés vezes superiores as do ATP.

A fosfocreatina (doravante PC) é um composto formado por duas substéncias, um composto que forma
fosfato e creatina. A ligag&o entre estas substancias armazena uma grande quantidade de energia quimica.

Quando ha uma grande necessidade de energia, que ndo pode ser garantida por via aerdbica devido ao
periodo de tempo que leva o sistema para comecar a produzir, em primeiro lugar, usam-se as reservas de
ATP, e na sua continuagcdo a degradacdo da PC, separando-se do seu grupo fosfato e desta forma,

libertando uma grande quantidade de energia.

A energia libertada é acoplada com os requisitos de energia necessdria para ressintetizar a ATP a partir de
ADP e fosfato inorgéanico, para que o ATP seja degradado e restituido em alta velocidade.

Este sistema é utilizado para que esgotem as reservas de ATP e PC esta na forma de reservas nos
musculos. Se os requisitos de energia estao altos, o sistema decai depois de cerca de 20 ou 30 segundos, no
qual se esgotam as reservas da PC. Mas as reservas de fosfocreatina podem regenerar-se muito

rapidamente, com 1 ou 2 minutos de recuperacéo, retorna para cerca de 90% do normal.

A importancia deste sistema esta na disponibilidade de energia ao invés da quantidade, e também na

rapida recuperacdo dos niveis iniciais de PC.

O Sistema Anaerébio Lactico.

Quando a necessidade de energia continua, e o sistema ATP-PC decai, inicia-se um processo quimico
anaerdbio chamado glicdlise.
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Este processo fornece a energia necessaria para a sintese de ATP.

Como a necessidade por energia € maior do que a que pode ser obtida através de via aerobica, os
carbohidratos séo parcialmente degradados anaerobicamente (sem oxigénio), produzindo residuos na forma

de acido lactico.

Quando o &cido lactico atinge altas concentragdes nos musculos e sangue, ha uma fadiga muscular
transitéria, que impede a continuidade da atividade. Posteriormente, o acido latico é usado em diversos fins.
E usado principalmente como combustivel pelo musculo esquelético (que em condi¢des normais, com a
presenca suficiente de oxigénio, é oxidado), e uma parcela menor, cerca de 18%, podem ser convertidos

novamente em glicogénio.

Caracteristicas gerais dos sistemas energéticos.

Caracteristicas: Sistema ATP-PC S. Anaerébio Lactico Sistema Aerobio
Necessita oxigenio para .
. 9 P Nao Nao Sim
funcionar:
Glucogenio
Fonte de energia Fosfocreatina Glucdgenio Lipidos
Aminoacidos
Quantidade de producéo Muito limitada Limitada llimitada
de ATP
Velocidade de produgéo .
de ATP Muito alta Alta Lenta

SISTEMA DE TREINO E TONIFICACAO MUSCULAR

Os caminhos que fornecem energia para o musculo para este produzir o movimento ndo actua de forma

independente um do outro.

Ao iniciar uma atividade fisica, o organismo utiliza as reservas de ATP sempre que existem nos musculos. Ao

mesmo tempo, inicia 0 metabolismo aerdbio para repor essas reservas.

Apoés cerca de seis segundos, essas reservas esgotam, e entdo activa o sistema ATP-PC durante cerca de

20 segundos, momento em que inicia o sistema anaerobio latico.

ApOs 2 ou 3 minutos, pode-se obter energia por via aerdbia, e uma vez concluido o exercicio, 0 metabolismo
continua a repor todas as reservas de ATP e PC perdidas, e a eliminar o acido lactico criado durante o

periodo anaerdbio latico.

Durante uma atividade de alta intensidade, como uma corrida de 100m, ou o langamento de peso, o ATP sera
utilizado a uma velocidade muito maior do que aquela com a qual ele pode ser produzido através de via
aerdbia. Neste caso, onde a renovacgéo rapida de ATP é muito importante, o sistema de producéo de energia

utilizado de forma predominante é o sistema ATP-PC.
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Em exercicios com uma duragdo média entre 2 e 3 minutos e que requerem um consumo de energia
moderado, como € o caso de corridas de meia-distancia, vao coexistir por algum tempo as vias de ATP-PC e

o0 sistema anaerébio latico. Esta forma é chamada VIA MISTA.

Se a atividade fisica € de baixa ou média intensidade, mas por periodo prolongado (mais de trés minutos), as
primeiras necessidades energéticas sao satisfeitas com as vias de ATP-PC e anaerobio latico e onde,

posteriormente, a prevaléncia sera da via aeroébia.

Em conclusédo, podemos dizer que muitos dos desportos e atividades que sao realizadas, tais como futebol,
basquetebol, ténis, uma aula de Aerobica, etc requerem cada uma das vias de entrada de energia,

dependendo do momento em que estdo a ser executadas.

FISIOLOGIA APLICADA NA FORMAGCAO Power Toning

Resisténcia anaerdbia local: estarAd presente na execucdo de compostos de curto intervalo de
Componentes Compostos e também nas Componentes Simples, nas execugdes unilaterais durante um longo
periodo de execugdo, causando um cansago enorme, ja que os musculos envolvidos estardo em constante

tenséo.
Também pode ocorrer em Componentes Posturais.

Resisténcia aerdbia local: Quando a execug¢édo dos Componentes Compostos € feita numa gama completa
e no caso de Componentes Simples, bilateral, uma pausa vai permitir o descanso muscular que ira fornecer

oxigénio e consequente recuperacéo das areas trabalhadas.

UMA PLANIFICACAO SEGURA

O instrutor deve planear a aula e testa-la com seu grupo. Baseando-se no ensaio e erros devera observar o grupo e
detectar os indicadores que mostram se os participantes desenvolvem a aula no ambito dos sistemas de energia

planeados.

Estes indicadores sé&o:
1. Velocidade (intensidade) de execucao;
2. A duracdo de esforcos e de recuperagéo

3. A qualidade da técnica.

No caso em que o grupo nao responde ao pretendido, o instrutor deve planear a proxima aula, optando por exercicios de

menor intensidade nos quais se recupere mais rapido.
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PRODUTOS FINAIS

O que é um produto final (PF)?

Um produto final € uma combinacéo de componentes ligados entre si, executados num bloco afim de atingir
um objetivo especifico.

Basicamente, um produto final € a esséncia do Power Toning, ja que através deles, apresentaremos 0 N0sso
trabalho em que cada produto final € um desafio que todos os alunos vao enfrentar. Uma aula bem sucedida
depende de uma percentagem muito elevada dos produtos finais e a forma com a qual apresentamos aos

nossos alunos.

Temos dois tipos de produtos finais. Aquele que sdo orientados para o entretenimento e outros que tém como

alvo a recuperacdo fisiolégica do Participante.
Para diferenciar esses dois tipos de PF vamos chamar:

e Produtos Finais de Alta Intensidade (Trabalho)

e Produtos Finais de Baixa Intensidade (Recuperadores)

O PF de Alta Intensidade tem uma fisiologia anaerébia, ou seja, de curta duragdo e de alta intensidade. Estes
produtos finais tém como objectivo aumentar a vascularizagdo, a coordenagdo e sdo 0s principais
responsaveis pelo treino. Podemos, entdo, dizer que estes PF sdo os mais freqlientemente encontrados

numa aula.

Os PF de Baixa Intensidade,tém uma fisiologia Aerobica Intermitente, ou seja, enquanto h4 um movimento
que podemos chamar de continuo (ja que o corpo ndo para em nenhum momento) ndo trabalhamos com
altas intensidades ou movimentos continuos. Sua composicdo esta relacionada com 0s componentes,
Aerbbicos, execucbes de Intervalo Completo, ou Bilaterais, o que significa que esta combinagdo bem

equilibrada, permite a recuperagédo do participante.
Como mencionado acima, os PF, desempenham um papel fundamental numa aula porque s&o as
combinagdes com as quais se treina, as que vao divertir e deslumbrar os nossos alunos pela sua construcaoe

forma de ensino que é tao importante quanto a musica.

Agora, deixando de lado a composi¢do, primeiro, precisamos saber como construir (as regras) e como

desenvolver cada produto final e, portanto, entender os mesmos, a fim de ensina-los.

Entdo vamos ver uma tabela com as caracteristicas de cada aula de Produto Final.

Produtos Finais de Alta Intensidade “Componentes Compostos”
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Duracéo: 2 a 16 tempos
Execucao: Faixa curta durante todo o Bloco
70 % Faixa Curta - 30% Faixa Completa
50% Faixa Curta - 50% Faixa Completa (considera-se TRABALHO)
Combinagdo de Componentes do mesmo Grupo: PF pode ser feito com um componente, com a adi¢do de
2 ou até 3 componentes.
Consecutivos — Anaerobios

Produtos Finais de Alta Intensidade “Componentes Simples”
Duracéo: 2 a 16 tempos
Execugéo: Unilateral durante todo um Bloco
70 % trabalho Unilateral - 30% Bilateral (combinagdo minima 3X1)
Combinagdo de Componentes do mesmo Grupo: PF pode ser feito com um componente, com a adi¢do de
2 ou até 3 componentes.
Consecutivos — Anaerobios

Produtos Finais de Baixa Intensidade “Componentes Compostos”

Duracéo: 4 a 16 Tempos

Execucdo: Faixa Completa em todo o Bloco

Combinagdo de Componentes do mesmo Grupo: PF pode ser feito com um componente, com a adi¢do de
2 ou até 3 componentes.

Consecutivos — Aerébios

Produtos Finais de Baixa Intensidade “Componentes Simples”

Duracéo: 4 a 16 Tempos

Execucéo: Bilateral durante todo o Bloco

Combinagdo de Componentes do mesmo Grupo: PF pode ser feito com um componente, com a adi¢do de
2 ou até 3 componentes.

Consecutivos — Aerébios

Produtos Finais de FUSAO
Para criar os PF fundiram-se diferentes tipos de componentes: Simples, Composto e Aerdbicos.

E s&o desenvolvidos da seguinte forma:

Produtos Finais de FUSAO de ALTA INTENSIDADE

Duracéo: 4 a 16 -Tempos

Execucao: Faixa curta nos Componentes Compostos e Unilateral nos Simples em todo o bloco
Combinag&o de Componentes: Podem realizar-se PF combinando no minimo 2 componentes e 3 no
maximo

Consecutivos — Anaerébios

Exemplos: 2 COMPONENTES: Agachamento Aberto X2 V2 / Separacao X2 V2 (I-1)
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3 COMPONENTES: Impulso X4 V2 / Toques X2 V2 (I-1) / Flexdes X2 V2 (I-I)

Produtos Finais de FUSAO de BAIXA INTENSIDADE

Duracéo: 8 a 16 Tempos

Execugéo: Faixa Completa nos Componentes Compostos e Bilateral nos Simples em todo o bloco
Combinagao de Componentes: Podem realizar-se PF combinando no minimo 2 componentes e 3 no
maximo

Consecutivos — Aerébios

Exemplos: 2 COMPONENTES: Agachamento Aberto X2 V4 / Separacéo X4 V2 (I-D-I-D)
3 COMPONENTES: Impulso X2 V4 / Toques X4 V2 (I-D-I-D) / Flexes X4 V2 (I-D-1-D)

Produtos Finais Aerdbios
Os componentes aerébicos referem-se a exercicios que estdo dentro da resisténcia TOTAL AEROBIA, em

que trabalho cardiovascularmente com exercicios de baixa, média e alta intensidade.

Podem ser executados individualmente durante um bloco completo como PF, Exemplos:
100% aerdbio X1: Corrida em todo o bloco
100% aerdbio X2: Corrida X8 V2 / V2 X8 Tesoura em todo o bloco.

* Este é um caso classico de 100% de recuperagao.

* Ao contrario dos PF 100%Aerdbios recuperadores, se os componentes aerébicos sdo combinados e
fundidos com outro componente, seja Composto ou Simples, ja devemos considerar se o PF é de ALTA
INTENSIDADE ou de BAIXA INTENSIDADE que estamos a colocar juntos, tal como o que abordamos
anteriormente.

Produtos Finais de FUSAO AEROBIA

Fundimos os Componentes Aerébicos com componentes Compostos ou Simples. Exemplos:

Exemplo FUSION de baixa intensidade:
1. Fuséo Recuperador com Componente Composto: Tesouras X8 V2 / V4 Lunges X2 (I-D)
2. Fuséo Recuperador com Componente Simples: Marchas X16 V2 / V2 Knee X8 Eleva (I-D-I-D-I-D-I-
D)

Exemplo de FUSION de Alta Intensidade:
1. Fuséo treino com Componente Composto: Tesouras X8 V2 / Lunges X4 V2 (I)
2. Fusao treino com Componente Simples: Marchas X8 V2 / V2 X8 Aumenta Knee (I-I-I-I-I-1-1-1)

PRODUTOS FINAIS POSTURAIS

Vamos ver as opgbes de ALTA INTENSIDADE e de BAIXA INTENSIDADE para exercicios de Biceps,

Triceps, Peito e Costas.
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X1 Exercicio (Ombros): Podem ser executados individualmente durante um bloco como produto final
Exemplo: Elevacdes Laterais X1 V4 (bloco inteiro).

X2 ou X3 Exercicios do mesmo Grupo Muscular: podem ser combinados entre eles respeitando o

equilibrio musical (2, 4, 8 ou 16 tempos).
Exemplo: Elevacdes Laterais X2 V4 / Elevagbes Frontais X2 V4 (bloco inteiro).

Dependendo do segmento podem-se trabalhar 1 ou 2 grupos musculares por musica. Neste Ultimo caso, o
segmento é dividido em 2 e trabalha-se um grupo durante a primeira metade do segmento e o outro durante a

segunda metade.
Exemplo 1: UPPER TONING: Ombros (musica inteira).
Exemplo 2: UPPER TONING: Biceps (primeira metade da canc¢éo) e triceps (segunda metade da cangéo).

No desenvolvimento da planificacdo para um determinado grupo muscular trabalharemos um exercicio de
forma individual com 1 ou 2 variacdes de execugdo, ou, no maximo, combina-se com outro exercicio o

mesmo grupo muscular.
Exemplo de uma variante de execucdo Elevacdes laterais R2
Exemplo de 2 variantes de Execucdo: Eevacgdes laterais x4 (R1) + elevag8es laterais Isometricas (4 vezes)

Exemplo de 2 exercicios: Press de Ombros X4 (R2) + Voos laterais X4.(R2)

PRODUTOS FINAIS DE ACONDICIONAMENTO

Estes sdo: Glateo Maior, Glateo Médio, Adutores e abdominais onde para segmentos serdo dadas duas

estratégias de trabalho:

X1 Componente (em todas as variagdes de execucdo): Pode ser executada de forma individual

individualmente durante todo o segmento.

Exemplo 1: Gliteo Maior a uma perna, do lado esquerdo (metade do segmento) e perna direita na outra

metade do segmento. Neste caso, o trabalho € UNILATERAL.

X2 Componentes: O Segmento é dividido em duas partes iguais, para trabalhar um componente por cada
parte do Segmento.
Exemplo 2: Adutores lado de forma bilateral (primeira metade do Segmento) e Abdominais (segunda metade

do Segmento).

POWER TONING — Manual do Instrutor



USO DO ESPACO E VOLUME DOS PRODUTOS FINAIS

Ao criar os Produtos Finais COMPOSTOS, SIMPLES AEROBIOS, e FUSAO, temos que ter em conta a
utilizagdo do espago e a partir do mesmo montar as aulas de forma a promover mais dinamismo a estrutura
da aula.

Existem 2 niveis:
A. DESLOCAMENTOS CURTOS

S&o os produtos finais que tém 1, 2 ou 3 componentes e que se executam no mesmo lugar, ou utilizando uma

transferéncia de peso em que um dos pés permanece sempre no ponto inicial.

1 Componente

2 Componentes
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3 Componentes

B. DESLOCAMENTOS LARGOS

S&do os produtos finais que tém 1, 2 ou 3 componentes que criam movimentos que nos deslocam do ponto
inicial e no espacgo usando transferéncias de peso. Podem se mover 1-2 passos do ponto de partida pelo que
ambos os pés podem deixar este ponto, no entanto, deve sempre retornar ao ponto de partida para terminar.

Eu desloco-me em 4 Tempos e retorno em 4 Tempos., Eu desloco-me em 8 Tempos e retorno em 8

Tempos, Eu desloco-me em 16 Tempos e retorno em 16 Tempos.

!l.i.llﬂ I

Estes dois tipos de produtos finais, "ALTA INTENSIDADE" e "BAIXA INTENSIDADE", serdo apresentados em

cada um dos segmentos, ja que devem coexistir para que o resultado da aula seja o ideal.

Se for desenvolvida uma aula apenas com PF de ALTA INTENSIDADE, o participante rapidamente esgotara
as suas fontes de energia e comecara a executar os movimentos de forma errada, correndo o risco de leséo.

Por outro lado, se for construida uma aula apenas com PF de BAIXA INTENSIDADE, o nivel de intensidade é
muito baixo, e entdo teremos que orientar esta aula para um publico especifico. Caso contrario e aplicada a
um publico inadequado, os participantes sentem que a aula é lenta e de baixa intensidade dando lugar ao

tédio e falta de treino.
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E por isso que precisamos equilibrar estes produtos finais dentro de cada segmento. Desta forma, o equilibrio
na aula permitird levar o participante ao limite, usando o PF de ALTA INTENSIDADE, bem como dar-lhes
uma pausa ou recuperagao ativa aplicando a PF de BAIXA INTENSIDADE, para depois voltar a dar o maximo
de si. Esta cadeia ou Ciclo é fundamental na aula para que o sucesso seja absoluto.

Assim, com este equilibrio, podemos aumentar a capacidade cardiovascular e o treino tanto Aerébico como

Anaerdébico de cada individuo.

Como equilibramos os Produtos Finais dentro de um Segmento.
Embora o SteelTonic ndo tenha uma férmula rigida de como equilibrar os produtos finais, podemos fornecer
sugestdes para facilitar o uso e a constru¢cdo dos mesmos.

Existem 3 opcdes basicas que podem ser aplicadas com base no nivel do nosso grupo de trabalho:

Se um grupo é Avanc¢ado, podemos desenvolver consecutivamente trés blocos com Produtos Finais de Alta
intensidade. Isto significa que durante 3 blocos, podemos desenvolverde modo anaerdbico um Produto Final
trabalhando com um alto nivel de exigéncia fisica. Imediatamente apds o terceiro bloco, devemos
desenvolver um Produto Final Recuperador para ndo esgotar as reservas de energia e para que possamos
continuar com a aula. Lembre-se que as reservas de energia Anaerébia estdo esgotadas apds 1'30"min.
Aproximadamente.

Se um grupo for Intermédio, a formula é um pouco menor. A sugestdo é, desenvolver dois blocos com
Produto Finais de Alta intensidade e em seguida, colocar um Produto Final de Baixa Intensidade. Neste caso,

a duragdo do treino anaerdébio, serd de um minuto aproximadamente.

Para grupos Iniciantes ou Especiais, a formula é quase intermitente. Em outras palavras, 1 Bloco com
Produtos Finais com Alta Intensidade e, em seguida, colocar um Produto Final com Baixa Intensidade. Isto

deixa uma margem de treino de 30 segundos e imediatamente 30 segundos de recuperacao.

Outra sugestao importante para a implementagdo dos Produto Finais, € que comece cada segmento com um
Produto Final de Alta Intensidade. Lembre-se que cada segmento possui uma identidade especifica e
comecgar com um Produto Final de Alta Intensidade vai permitir apresentar cada segmento novo com uma
combinacao especifica e Unica. Assim, podemos fazer a diferenca em cada musica e renovar a expectativa e

interesse dos nossos participantes.

Equilibrar e balancear estrategicamente os Produtos Finais, junto com uma boa e adequada coreografia sera
0 sucesso da aula. Lembre-se que a continuidade, intensidade e complexidade ndo conduzem a uma aula
bem-sucedida. Se ndo, saber adaptar e ajustar um trabalho adequado para os nossos alunos é a melhor
forma de mostrar o nosso profissionalismo e 0 nosso interesse por eles. E facil copiar uma aula e da-la, mas
sabemos que isso ndo é adequado para todos. Saber escolher um movimento, um produto final, uma musica
ou uma pausa, permite o desenvolvimento de uma conexao direta com o participante. Este é o verdadeiro
desafio para um instrutor. Portanto, escolha bem os produtos finais, estrutura-los com base nos seus alunos e

ndo com base no seu nivel de intensidade, resisténcia ou forca fisica. Encontrar os componentes adequados
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e e eleva-los ao maximo que eles podem resistir. Depois, pouco a pouco, faz a mudancga, e a evolugdo vira

das maos do seu profissionalismo.
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METODOLOGIA DE ENSINO

Ja sabemos o que é um Produto Final, as aulas e a sua constituicdo bem como o equilibrio dentro de cada

segmento.

Sabemos, também, a importancia que um Produto Final tem no desenvolvimento da aula. Agora, como

apresentamos os Produtos Finais? Um Produto Final de 8 vezes é o mesmo de 16 vezes?

No proximo capitulo apresentam-se diferentes formas de introduzir um produto final dentro de uma aula,

tendo em conta a sua composi¢do, estrutura e complexidade.

Para isso, temos 6 diferentes métodos de apresentacdo. Cada um tem uma forma particular de trabalho, que
dependendo do produto final, guiardo o participante devidamente para mais facilmente a assimilar.

Métodos de ensino sdo: Directo - Adicdo - Unido - Substituicdo - Aceleracado - Transferéncia - Piramidal.

Directo: O método directo € o mais popular de todos e serd o mais utilizado na aula, ja que consiste em
apresentar um produto final de forma Directa. Entdo, num bloco, apresentamos o produto final, sem ser
discriminado. Para isso, o produto final deve ser simples, pelo que sugerimos que contenha 2 componentes e
8 tempos de duracéo.

Exemplo: Bloco1l. A

Adicdo: Outro método popular de ensino. Consiste em agregar os componentes a medida que os blocos
passam até completar o produto final
Exemplo: Bloco 1. A

Bloco2. A+B

Bloco3. A+B+C

Unido: Para este método, utlizam-se no minimo 3 blocos. No primeiro apresentamos o parte co produto final.
No segundo, apresentamos a outra metade e no terceiro, unimos todos os componentes.
E um método muito eficaz para produtos finais complexos ja que assimilamos os componentes por partes e
praticamo-los durante um bloco completo.
Exemplo: Produto final A + B

Bloco 1. Ensinamos A

Bloco 2. Ensinamos B

Bloco 3. Adicionamos A + B

Substituicdo: Apresenta uma série de componentes e no bloco seguinte, substitui um dos componentes
apresentados pelo que pertence ao produto final
Exemplo: Bloco 1: Agachamento combinado com separacdes

Bloco 2: SUBSTITUICAO das separacdes por elevacdes, obtendo como produto final:

Agachamentos combinados com elevacdes.
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Piramidal: consiste em reduzir o nimero de repeticdes de um movimento. Este método € ideal para o ensino
de um curso.

Andlise: A analise consiste em produzir um produto final a uma velocidade lenta para posteriormente
acelerar a sua execucao.
Comecando por exemplo a um ritmo de execu¢do de movimento de V4 e, em seguida, executar o trabalho a

V2, sempre de forma progressiva. Pode ensinar até 3 componentes numa Analise se o grupo for intermedio.

Se bem, os métodos de ensino s&o individuais, também podemos inseri-los para apresentar um Produto
Final.
Utilizar varios métodos de ensino pode ajudar a uma correcta assimilagéo por parte dos participantes. E

importante encontrar o caminho certo para ndo complicar o aprendizado de um Produto Final.

UTILIZACAO DOS METODOS DE ENSINO

Para ensinar os produtos finais, vamos utilizar os Métodos de Ensino como ferramentas didacticas e

utilizaremos também os Blocos que nos dardo a pauta de duracdo de cada processo de ensino.

Devemos saber como utilizar e dividir os 5 Blocos que se encontram por lado num segmento para que o
processo de ensino seja efectuado com sucesso. Todos os participantes devem ser capazes de assumir a
aula sem problemas, e € por isso 0os PF que construimos devem ser curtos e conter poucos movimentos.
Estes métodos de ensino devem ser precisos, claros, para uma rapida assimilagdo dos PF, e é aconselhavel
trabalhar na construcao dos PF utilizando vérios blocos para alcancar isso, sendo ideal criar dois ou trés PF

por Segmento.

Exemplo de 2 produtos finais por musica

BLOCO 1: A

BLOCO 2: A+ B PRODUTO FINAL 1

BLOCO3:A+B+C

BLOCO 4: D, 8 tempos + E, 8 tempos

BLOCO 5: D, 4 tempos + E, 4 tempos PRODUTO FINAL 2
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INSTRUCAO

A instrugdo na aula é tdo importante quanto o conhecimento técnico e pedagdgico do programa, de modo que
0 sucesso da aula ndo depende apenas da boa gestdo técnica, mas também de uma excelente e planeada

aula.
Ha duas ferramentas bésicas para desenvolver uma boa comunicagdo com os participantes de uma aula:

e Verbal: é muito importante saber como se chama cada componente a executar, saber antecipar as
direcBes e tempos, bem como as repetigdes, porque € uma boa maneira de instruir e educar o aluno

para que saiba o QUE a fazer e Como o deve fazer.

e Visual: a técnica visual € de extrema importancia ja que os alunos tomam como referéncia e o

adequam, também o marcar os lados e as direc¢des, permitirh um bom ordenamento na aula.

Ambas as ferramentas devem estar perfeitamente equilibradas durante o processo de ensino j& que huma
aula podemos encontrar diferentes tipos de pessoas que respondem a diferentes tipos de estimulos. Alguns
deles responderdo melhor aos estimulos sonoros (Comunicagdo Verbal) enquanto que outros a estimulos

visuais (Comunicagéo visual) por isso ndo podemos descartar nenhuma opgao para executar o trabalho.

Outra sugestao que queremos compartilhar é que, trabalhem de forma aberta. Isto €, se tém que realizar, por
exemplo, uma corregdo técnica, quando véem o erro de um participante, ndo chamem pelo nome, ndo
apontem. Dirijjam os vossos olhos para ele, para chamar a sua atengéo, e depois dirjam-se a todo o grupo de
participantes, explicando de forma dindmica, qual é a mudanca, sugestéo, ou o erro. Nunca fale dos bons ou
maus. Sugere-se sempre educar os participantes numa aula. Nao se deve fazé-los sentir indteis ou incapazes
de realizar a aula em causa. Muito pelo contrario, deve-se encorajar promovendo 0s estimulos positivos e
sempre, com profissionalismo e controle do nosso trabalho. Se vir uma possivel lesdo ou um erro técnico,
deve ser preciso na corre¢do técnica. Ainda assim, se precisar dirijir-se especificamente a um participante,
termina a Dica Técnica, com uma mensagem positiva. Desta forma, esta a incentivar os participantes e a

ajudar a superar o pequeno obstaculo.

A gestdo correcta de uma comunicagcdo adequada e equilibrada, € o sucesso da aula e a fidelidade dos

nossos alunos.

OPCOES DE CONDUCAO

Como observado acima, nem todos os participantes respondem aos mesmos estimulos. E, dependendo do

espaco de trabalho que dispomos, temos que escolher uma estratégia de trabalho adequado para 0 nosso
grupo.

Como instrutores, temos duas maneiras de ensinar a aula.
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Em espelho:
O Instrutor do POWER TONING ®, esta localizado em frente dos alunos. Esta é a melhor maneira de ensinar

a aula, tendo em conta que a comunicagdo e o contacto visual sdo fundamentais para estabelecer um bom
feedback. Esta posi¢éo deve ser o modo a tentar dar na maioria da aula. O ensino através do espelho é o

ideal e de melhor utiliza¢&o, se houver uma plataforma.

Em igualdade:
Quanto ao instrutor POWER TONING ® que ndo tem uma plataforma e é responsavel por um grande grupo

de alunos que o obriga a estar muito perto do espelho e cuja primeira fila se econtra quase a seu lado, tende
a trabalhar na igualdade. Isto é correto, porque se o trabalho é feito tdo perto do espelho os alunos perderiam

a percepcao geral do movimento.

Note-se que fica ao critério do instrutor escolher o caminho certo para liderar a sua aula, pois ha factores

diferentes que coexistem dentro da mesma ou ho espaco fisico em que se desenvolve.
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SEGMENTOS DA AULA

Este capitulo destina-se apenas a explicagdo de cada segmento da aula, as suas regras, a sua construgéo

fisiologica e a sua orientagdo pedagogica.

Isso vai permitir conhecer a estrutura de trabalho e ter alguns conselhos para atender a cada segmento, sem
perder a identidade de cada um deles. Lembre-se que no Steel Toning, procura-se uma aula com objectivos
muito claros, dindmica mas extremamente intensa, cuja principal prioridade é o treino completo do corpo
correctamente repartido por cada segmento da aula. E por isso que devemos respeitar a identidade de um
Aquecimento de um segmento ENERGY, do Toning, Upper Toning e dos Acondicionamentos. Cada
segmento cumpre com um papel, com um objectivo, com um grande desafio que conjuntamente todos

alcancgardo com o seu instrutor.

Se fizermos isso acontecer, cada participante vai sentir toda a energia que cada segmento esconde para

disfrutar plenamente da aula e do nosso trabalho.

Para desenvolver toda uma aula e com diversos objectivos, quer seja num plano fisiolégico ou ao nivel de
intensidade, contamos com diferentes tipos de segmentos.

Os segmentos de treino especifico para a Parte Inferior do corpo, como Energy e Intense. Os focalizados na
Parte Superior como os Upper Toning, e aqueles cujo trabalho em terminar um treino completo da zona

média, Aconditionation.

FORMATO “FREE” FORMATO “POWER”
1 AQUECIMENTO AQUECIMENTO com STEP
2 CARDIO CARDIO
TONING 1 TONING 1 com STEP
ENERGY 1 ENERGY 1 com STEP
TONING 2 com STEP TONING 2 com STEP
ENERGY 2 com STEP ENERGY 2 com STEP
OPER TO PPER TO
ACOND. 1 ACOND. 1
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ACOND. 2 ACOND. 2

ALONGAMENTOS ALONGAMENTOS

SEGMENTO:

O AQUECIMENTO ¢ basicamente a apresentacdo da aula. E o primeiro contacto com o participante, pelo
gue tem que prestar a maxima atengdo ao nivel de energia utilizada e aos componentes e intensidade da

execucdo, ja que isto € muito importante para captar a atencéo dos nossos participantes.

Todos os Componentes

e Simples
e Compostos
e Fuséo

e  Aerobicos

Regras

Bloco 1 e 2: *Alongamentos
*Componentes Simples X1 ou X2
*Trabalho de bragos com movimento articular
*N&o mais de 2 Componentes por Bloco
*Trabalhos Bilaterais

A partir do Bloco 3 (3,4 e 5)
*Aerobicos
*Componentes Compostos s6 como RECUPERADORES
*Componentes Simples s6 como RECUPERADORES
*Fusbes s6 RECUPERADORES
*Incorporar deslocamentos laterais e/ou posterior anterior, ndo mais de dois blocos e nunca
consecutivos (recomendado)

*Méaximo 3 componentes por Bloco.

SEM Lunges

SEM Agachamento a um pé
SEM TRABALHO nos Compostos

SEM Simples 1 pernatodo o Bloco
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SEM pliometria

SEM STEP

Perfis

O aquecimento € o inicio do treino a partir do qual os movimentos ndo devem ser executados com muita
energia, mas devem ser realizados de forma relaxada e solta. Os perfis selecionados deverdo ser aqueles

gue desenvolvem baixa ou média intensidade.

Os bragos podem acompanhar os movimentos que ajudam o equilibrio do exercicio ou utiliza-los como

movimentos articulares.

Em todo o aquecimento devem ser executados PF BILATERAIS assimétricos, com o objetivo de diferenciar
os lados do Segmento.

FISIOLOGIA DO AQUECIMENTO

Neste segmento predominam os trabalhos de resisténcia TOTAL AEROBIA, com alguns estimulos de
resisténcia local aerébica. O sistema energético predominante € o Oxidativo (glicose e acidos gordos livres).

SEGMENTO: CARDIO

O segmento n° 2 corresponde ao CARDIO no qual 100% séo produtos finais aerébicos e tentaremos destacar
estes componentes, na maioria dos Blocos, com deslocamentos e com adequado uso do espaco fisico.

A velocidade da musica € a mais rapida da aula de cerca de 155-160, e contem 6 blocos: 3 para o lado
esquerdo e trés para o lado direito.

Este segmento tem como objectivo aumentar a frequéncia cardiaca.
Componentes

*Aerobios (predominantes)
*Simples
*Compostos

*Fuséo

Regras

Bloco 1, 2 e 3: PF Componentes AEROBIOS (predominante)
*PF Componentes Simples
*Fusédo predominante Aerdbios
*Pliometrias
*|sometrias

*Componentes Compostos
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SEM STEP

Segmento.

BAIXA INTENSIDADE

1x1

Alta Intensidade

ENERGY

Bloco 1

INTENSIDADE INTERMEDIA

2X1

Alta Intensidade

Bloco 2

Baixa Intensidade

Bloco 2

Alta Intensidade

Bloco 3

Alta Intensidade

Bloco 3

Baixa Intensidade

SEGMENTO: TONING 1

O segmento n°3, corresponde ao TONING 1, no qual dominam os Componentes Compostos, tentaremos

destacar estes componentes, na maioria dos Blocos. E o Segmento de maior intensidade, cujo treino é

anaeroébio localizado.

O objetivo é treinar até a exaustdo todos os musculos das pernas, cansando-as ao maximo apoiando-nos nos

ritmos rapidos com intervalos curtos intensos.

Em fus@es, deve predominar o uso de Componentes Compostos.

A velocidade da musica oscila entre aproximadamente 140 e 145 BPM, e contem 10 blocos: 5 para o Lado

Esquerdo e 5 para o Lado Direito.

Componentes

*Compostos (devem predominar)

*Simples

*Fusion

Regras

Bloco 1: PF Componentes Compostos de Alta Intensidade.

Resto dos Blocos:

*PF Componentes Compostos

*Fusion predominante Compostos
*|sometrias
*Pliometrias

*Deslocamentos

*Optativo: 1 Bloco de todos os Componentes Simples (de TREINO ou de
RECUPERACAO)

SEM STEP
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Perfis
Em geral, o Segmento TONING, tem prioridade a utilizag8o da V2, com blocos de alta intensidade. Devemos
ter em conta as RECUPERACOES.

Vamos trabalhar todos os intervalos, mas deve haver prioridade para os intervalos intensos curtos.

A Assimetria prevalece em todos os casos. E estrategicamente utilizaremos Deslocamento para um maior

dinamismo.

FISIOLOGIA DO SEGMENTO TONING 1.

Este segmento possui grande quantidade des exercicio de resiténcia local aerébico e em menor proporgao

locais anaerébios.

Predomina o sistema glicolitico com muita fadiga muscular lactacida e em menor medida o oxidativo.

Devemos entender que o reforco de cada segmento da aula desenvolve-se com o principio de ALTA
INTENSIDADE / BAIXA INTENSIDADE, pois € a Unica maneira de treinar regulando o uso de energia

guimica do nosso corpo.

BAIXA INTENSIDADE INTENSIDADE INTERMEDIA
TONING 1x1 TONIC 2X1
Bloco 1 ALTA INTENSIDADE Bloco 1 ALTA INTENSIDADE
Bloco 2 BAIXA INTENSIDADE Bloco 2 ALTA INTENSIDADE
Bloco 3 ALTA INTENSIDADE Bloco 3 BAIXA INTENSIDADE
Bloco 4 BAIXA INTENSIDADE Bloco 4 ALTA INTENSIDADE
Bloco 5 ALTA INTENSIDADE Bloco 5 ALTA INTENSIDADE

ALTA INTENSIDADE

TONING 3X1

Bloco 1 ALTA INTENSIDADE
Bloco 2 ALTA INTENSIDADE
Bloco 3 ALTA INTENSIDADE
Bloco 4 BAIXA INTENSIDADE
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Bloco 5 ALTA INTENSIDADE

SEGMENTO: ENERGY 1

O segmento n° 4 corresponde ao ENERGY 1, no qual predominam os Componentes SIMPLES, dos quais

tentaremos destacar na maioria dos Blocos.
Em fus@es, deve predominar a utilizacdo de componentes simples.

A velocidade da musica é a mais rapida aula de cerca de 152 BPM, e contém 10 blocos: 5 para o lado
esquerdo e 5 no lado direito, além de um bloco especial de 128 tempos do lado direito para trabalhar com
PLIOMETRIAS.

Este segmento tem como objectivo aumentar a freqiiéncia cardiaca e o trabalho localizado das pernas, ao
mesmo tempo que incorpora trabalhos aerdbicos, nos quais se oxigena 0 corpo.

Componentes
*Simples (predominantes)
*Compostos
*Fuséo

*Aerobios

Regras
Bloco 1: PF Componentes Simples de Alta Intensidade.
Resto dos Blocos: *PF Componentes Simples
*Fusion predominante Simples
*Aerbbios
*Pliometrias
*lsometrias
*Optativo: 1 Bloco de todos os Componentes Compostos (de TREINO ou de
RECUPERACAOQ)

SEM STEP

Perfis

Em geral no ENERGY 1, a musica € enérgica e rapida, por isso vamos trabalhar a V2. Deve ser dada

prioridade a unilateralidade nos PF e no predominio de Componentes Simples.

E o primeiro Segmento no qual se comega a trabalhar intensivamente a poténcia e resisténcia muscular das

pernas.

Trabalhos de “Sobrecarga” na Perna de apoio.
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FISIOLOGIA NO SEGMENTO ENERGY 1

No ENERGY, encontraremos PF de ALTA INTENSIDADE para componentes Simples executados de forma
UNILATERAL, uma vez que geram trabalho localizado intenso.

A RECUPERACAO é composta por componentes Aerébicos totais e Simples executados em forma
BILATERAL.

Dependendo do nivel de grupo de trabalho com o qual se esta a trabalhar, podem-se utilizar diferentes
férmulas recomendadas (3X1, 2X1, 1X1), que combinam ALTA INTENSIDADE / BAIXA INTENSIDADE.
Estas formulas indicam o nimero de Blocos de trabalho para o nimero de Blocos de recuperacdo que se

devem enquadrar no planeamento do Segmento.

BAIXA INTENSIDADE

INTENSIDADE INTERMEDIA

ENERGIA | 1x1 ENERGIA 2X1
Bloco 1 INTEAI\\ILS-II-SADE Bloco 1 INTE?\ILS-II-ISADE
Bloco 2 INTISI\/IA\SDI(I'DA\ADE Bloco 2 INTE?\ILS-II-ISADE
Bloco 3 INTEAI\\ILS-II-QADE Bloco 3 |NTEBI\JASD|(§ADE
Bloco 4 INTISI\'IA\SDFI'DAADE Bloco 4 INTE?\ILS-II—SADE
Bloco 5 INTEAI\\ILS-II-SADE Bloco 5 INTE?\ILS-II-ISADE

ALTA INTENSIDADE

ENERGIA 3X1
Bloco 1 |NTE/?\1LST|SADE
Bloco 2 INTE?\ILS-II-SADE
Bloco 3 INTE?\ILS-II-SADE
Bloco 4 INTEBI\/I-\SDI(DAADE
Bloco 5 INTE?\ILS-II-SADE

SEGMENTO: UPPER TONING 1

A musica n ° 5 corresponde ao UPPER TONING 1, onde este segmento servird como "recuperador natural”
do treino duro da parte inferior do corpo.
Todo o treino centra-se na Parte Superior: apenas um grupo muscular e PIE, utilizando elementos que

aumentam a intensidade do exercicio: Halteres e Elasticos.

A velocidade da musica oscila aproximadamente de 140-145 BPM, e contém 9 Blocos, divididos em trés
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etapas de trés blocos cada um:

Deve treinar prioritariamente Ombros, Triceps e Biceps.

Este segmento pode desenvolver-se em diferentes estratégias de trabalho, pode optar por trabalhos bilaterais
ou unilaterais, lado direito e esquerdo, além de mais um trabalho bilateral

Exemplo I.
Ombros (Esq) Ombros (Dir) Ombros (Bilateral)
Ombros (Esq) Ombros (Dir) Ombros (Bilateral)
Ombros (Esq) Ombros (Dir) Ombros (Bilateral)
Exempilo II.
Ombros (Bilateral) | Ombros (Bilateral) | Ombros (Bilateral)
X1 X3 ALTERNADO
Ombros (Bilateral) | Ombros (Bilateral) | Ombros (Bilateral)
X1 X3 ALTERNADO
Ombros (Bilateral) | Ombros (Bilateral) | Ombros (Bilateral)
X1 X3 ALTERNADO
Perfis

Deve ser utilazada toda a musica para treinar os ombros, biceps, triceps, peito ou costas.

Ao trabalhar um Unico grupo muscular, devem-se utilizar diferentes combinacdes dos exercicios mesmo
musculo e desenvolver obrigatoriamente 9 Blocos com trabalhos do mesmo grupo muscular. Lembre-se que
o treino UNILATERAL é fundamental para a intensidade do treino.

Pode utilizar todos os ritmos V1.
Assimetria.

Vai-se trabalhar todos os intervalos, mas deve haver prioridade para os de intervalo curto intensivo e

isométrico.
FISIOLOGIA DO UPPER TONING 1

Este segmento possui uma grande quantidade de exercicios de resisténcia local anaerdébica e em menor
medida local aerébica. Predomina o Sistema glicolitico com muita fadiga muscular lactacida e em menor

medida o oxidativo.
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No UPPER TONIC chamaremos de PF de ALTA INTENSIDADE a Localizados Anaerébicos (intervalo curto e
isometrias) e BAIXA INTENSIDADE aos produtos Localizados Aerdbicos (intervalo completo).

Dependendo do nivel do grupo de trabalho com o qual trabalhamos, podem-se utilizar diferentes férmulas
que combinam ALTA / BAIXA INTENSIDADE. Estas formulas indicam quantos Blocos de trabalho para
guantos Blocos de recuperacéo se devem empregar no planeamento de um segmento.

ALTA INTENSIDADE BAIXA INTENSIDADE

POSTURAIS ALCANCE CURTO ISOMETRIA POSTURAIS ALCANCE COMPLETO
UNILATERALIDADE BILATERALIDADE
100% T: Intensidade alta: Maxima recuperagao:

Todos os produtos finais de gama curto ou | Agachamentos/ Alongamentos
Isometria (o trabalho de um braco aumenta
ainda mais a intensidade) e Unilateral

Recuperagao Intermedia

50% T / 50% R: Intensidade intermedia: O | 1. O produto final em.intervalo completo

prOdutO ﬁnal da CombindO intervalo curto / ou Combinado com pausas activas e / ou
Isometria com intervalo completo e / ou | glongamentos e / ou Bilateral
Bilateral

2. Bilateral Alternado

SEGMENTO: TONING 2

A musica n ° 6 corresponde ao segmento TONING 2. Este segmento tem as mesmas caracteristicas que o

TONIC 1: Utilizam-se 0s mesmos componentes, as mesmas regras e caracteristicas fisiolégicas.

Uso obrigatério do STEP.

SEGMENTO: ENERGY 2

A musica n ° 7 corresponde ao ENERGY 2. Este segmento tem as mesmas caracteristicas que o ENERGY 1,
sendo a Unica diferenca o "Bloco Especial' de ACELERACAO.

Uso obrigatério do STEP

SEGMENTO: UPPER TONING 2

A musica No. 8 corresponde ao UPPER TONING 2. Este segmento voltara a servir como "recuperador

natural" do treino duro referente a parte inferior do corpo, focando agora todo o treino na parte superior,
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podendo optar-se por trabalhar UM ou DOIS grupos musculares.
Deve exercitar-se um grupo muscular diferente no UPPER TONIC 1.

Em pé ou no solo.

Trabalhamos com elementos que aumentam a intensidade do exercicio: halteres e faixas elastica.

A velocidade da mdusica oscila aproximadamente entre os 140-145 BPM, e contém cinco blocos para
desenvolver cada lado.

Trabalha-se unilateralmente o lado direito e esquerdo, mas podem ser incorporados exercicios simétricos,

bilaterais, para promover a recupera¢ao muscular.
(*) No caso de planear o Segmento em duas partes para trabalhar dois grupos musculares diferentes,

ndo se esqueca de executar numa base bilateral como temos apenas 5 blocos para cada grupo

muscular.

EXEMPLO |

Peitoral

Biceps (Esq)

Biceps (Dir)

Biceps (Esq) Biceps (Dir) Peitoral

Biceps (Esq) Biceps (Dir) Peitoral

SEGMENTOS DE ACONDICIONAMIENTO 1E 2

As musicas No. 9 e 10 correspondem aos segmentos da zona média do corpo. Uma vez terminado o

conteudo principal da aula, surgem mais 2 musicas que complementam o trabalho localizado nos grupos
musculares que ainda néo tinham sido especificamente treinados até entao.

Abs (obrigatério)
Gluteo maior
Glateo menor

A

Adutores
* 0s segmentos de acondicionamento podem ser totalmente de ALTA INTENSIDADE, sem qualquer

necessidade de recuperacao.

Estes segmentos contém 5 blocos em cada lado, podendo estes serm planeados para 1 ou 2 grupos

musculares diferentes, seguindo no segundo caso, as regras especificadas no Treino Upper 2
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Exemplo: A

Exemplo: B

Exemplo: C

GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ABDOMINAIS ABDOMINAIS
GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ABDOMINAIS ABDOMINAIS
GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ABDOMINAIS ABDOMINAIS
GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ABDOMINAIS ABDOMINAIS
GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ABDOMINAIS ABDOMINAIS

GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ADUCTOR ABDOMINAIS
GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ADUCTOR ABDOMINAIS
GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ADUCTOR ABDOMINAIS
GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ADUCTOR ABDOMINAIS
GLUTEO MENOR GLUTEO MENOR ADUCTOR ABDOMINAIS

GLUTEO MAIOR ABDOMINAIS ADUCTOR ABDOMINAIS
GLUTEO MAIOR ABDOMINAIS ADUCTOR ABDOMINAIS
GLUTEO MAIOR ABDOMINAIS ADUCTOR ABDOMINAIS
GLUTEO MAIOR ABDOMINAIS ADUCTOR ABDOMINAIS
GLUTEO MAIOR ABDOMINAIS ADUCTOR ABDOMINAIS

Nota: Note-se que a estrutura de trabalho do STEEL TONING esta no treino localizado intensivo, por isso

devem ser planeados os dois Ultimos Segmentos de Acondicionamento com trabalhos de um grupo muscular

por segmento, favorecendo dessa forma uma planificacdo bem sucedida.

SEGMENTO: ALONGAMENTOS (COOL DOWN)

A aula termina com uma musica para alongamento e exercicios respiratérios que visam aliviar os musculos e
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acalmar todo o corpo.

Cada alongamento deve ser mantido por um minimo de 10 segundos. (Isto pode ser lido, musicalmente, em
32 tempos, aproximadamente), no entanto, € aconselhavel manter o alongamento por 15 a 20 segundos,

portanto, sugere-se que mantenha cada posi¢éo, 64 tempos musicais.
Os musculos principais que devemos esticar OBRIGATORIAMENTE séo:

Gluteos

Isquiotibiais e Femorais
Psoas

Quadriceps

Gemeos

Ombros

Dorsal

Adutores

© © N o g~ w N PR

Triceps

=
©

Biceps

[EnY
=

Tensor

[EnY
N

Peitorais

Como vemos, este segmento ndo tem regras especificas ou componentes-chave para os alongamentos. Aqui
deixamos o instrutor, utilizar os seus conhecimentos para criar um segmento de relaxamento que se adapte

ao seu grupo e nivel de trabalho.

O segmento Relax, também serve um propdsito psicolégico. Se a aula tem um alto nivel de motivagdo, vocé
deve executar um alto grau de esforco fisico para completar os 60 minutos da aula. E por isso que, neste
segmento, vamos trabalhar mais liberdade e com menos coreografia. Podemos ver que temos dois tipos de
estratégias de trabalho:

a) Alongamentos livres: onde nds apenas manteremos uma posi¢do livre, sem necessidade de interpretar

os valores musicais.

b) Alongamentos Coreograficos: desta vez, o instrutor pode desenvolver uma coreografia, simples, de
forma a que os alongamentos sejam acompanhados por musica. Isto vai dar um valor acrescentado para a
aula acompanhando cada exercicio, cada inspiragdo por um estimulo musical que ajudara o participante a

concentrar-se mais na fase do alongamento.

Qualquer que seja a forma que se escolhe para alongamentos na nossa aula, lembre-se que, nesta fase
deve-se manter um tom moderado, quente. Recomendamos ndo assobiar ou usar elementos como apitos,
para relatar as mudancas de posi¢do. Deixe que o participante deixa a sala, com um sorriso e com 0 corpo
carregado com energia positiva. Convidamos a retornar na proxima sessdo de treino e termina-se sempre
com uma frase POSITIVA.
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UMA AULA PARA TODOS?

A aula POWER TONING, deve ser uma aula para todos, onde o professor podera, com os conhecimentos
adquiridos, modificar e adaptar os niveis de iniciante, intermedio ou avan¢ado. Esta adaptabilidade é de
extrema importancia uma vez que ndo é o mesmo que uma determinada aula na parte da manha em relagéo
a uma aula ministrada no periodo da tarde, j& que o publico que freqienta ambos os horéarios é

completamente diferente, bem como a resposta psicolégica e muscular de cada participante.

Para esta adaptabilidade o POWER TONING®, recomenda certas directrizes

AVANCADA BAIXA - INTERMEDIA

V1,V2 V2,V4,V8

Alto impacto Impacto moderado / baixo

Métodos mais avangados Métodos simples

Niveis de recuperacéo baixos Niveis de recuperacgéo altos

Maior uso do espaco Menor uso do espaco

Combinag6es com mais padrdes de execugéo Combinagdes com menos padrdes de execugdo

E obrigacao do instrutor dar opcdes de execucdo como também corrigir a techica dos participantes.

ATENCAO

POWER TONING é uma marca registrada, bem como o seu formato. Sé estdo autorizados a dar aulas os
instrutores certificados (Instrutores Oficiais).

Todo o material de trabalho (musica, manual,...), é registrado e certificado sob licenca, e por conseguinte ndo
pode ser vendido, copiado ou reproduzido parcial ou totalmente, sem a aprovacdo dada pela empresa
FITTRAINING SYSTEMS (WWW.FITTRAININGSYSTEMS.WEEBLY.COM).

PARA MAIS INFORMAGAO, DUVIDAS ou CONSULTAS PODEM CONTACTAR-NOS ATRAVES DO SITE:
WwWW.FITTRAININGSYSTEMS.WEEBLY
OU ENVIANDO-NOS UM EMAIL PARA FITTRAININGSYSTEMS@GMAIL.COM
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