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“Este documento tem como objetivo desenvolver um padrdo de qualidade na
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entrega do servico de treinamento funcional para o seu local de trabalho,
sendo periodizado, com os principios do treinamento desportivo valorizados
para ser um modelo diferenciado de negocio

para o seu espaco ser rentavel.”
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O Surgimento do Projeto

Com o aumento da demanda de clientes e a exigéncia por um servico de qualidade, as empresas
no ramo de academia tem aumentado a sua receita de trabalho porem sem elevar os valores na
sua prestacdo de servico com o surgimento de academias denominadas “low cust” na capital,

onde apresentam uma estrutura diferenciada associada a um ambiente confortavel e agradavel

por um preco muito acessivel.

Devido o autocusto de tempo e operacgdo e implatancdo de padrdes que busquem atender o
cliente final com qualidade e que dé resultados, gera uma realidade no momento inviavel para as
empresas do ramo, pois necessita de um gestor e um controle do processo, além de treinamentos,
avaliacoes, melhorias no mesmo, corroborando com as idéias, o marketing e apresentacdo do
treinamento como um produto, uma extensdo da academia honera muito a academia,

pois precisara de um gerenciamento so para isso.
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Obj’e tivo

Ampliar a prestacéo de servigo no seudocat; podendo ser em academias,
=== prédios e setores administrativos, com profissionais treinados e avaliados con- P
= stantemente, para uma entrega de um treinamento objetivo, eficiente e que |

traga um aumento da receita para o proprietdrio da academia.
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Metodologia - Treinos

SerGo treinos periodizados de uma forma linear, onde serdo trabalhadas em uma aula trés divisdes, sendo
elas:

1) Parte inicial — briefing do treino, aguecimento, mobilidade, ativacdo muscular (CORE, QUADRIL E CINTURA
ESCAPULAR — ombros e escapulas) e apresentagcGo de movimentos complexos conforme a progressdo da

turma,

2) Parte Principal/Aquecimento — Trabalho onde ird necessitar um desenvolvimento de uma ou mais capaci-
dades fisicas (forca, resisténcia muscular e cardiovascular, velocidade entre outras); conforme a turma e sua
fluidez na aula, poder-se-a apresentar o “CHALLENGE DAY”, que e um desafio ainda maior para expor o prati-
cante ao limite da capacidade fisica (apresentacdo conforme a progressdo da turmay);

3) Parte final/Volta calma — desaquecer com movimentos relaxantes, alongamentos suaves e feedback da

aula em geral;
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Metodologia - Treinos

Em relacdo ao treinamento funcional, sera sempre no trabalho a rotina de treino que estimulamos o condicionamento fisico,
manutencto em uma zona de treinamento proxima ou acima do limiar anaerobio — L2, com estimulos vigorosos, pouco inter-

valo e um gasto calorico eficiente por consequéncia, com atividades que ativam o corpo por completo em praticamente todos
0S exercicios.

A base € um programa de treinamento com exercicios funcionais em formato metodologicamente
bem diferenciado do usual e com caracteristicas que geram altissimo gasto calorico durante e apos
esta atividade. Uma solucdo viavel, simples e apropriada para grupos reduzidos, em qualguer
lugar, que cada vez mais necessitam ter seus servicos a disponibilidade de tempo dos clientes e
alta eficiéncia e aplicabilidade dos treinamentos. Por se tratar de um programa de treinos voltados
para pequenos grupos (smallgroups), o componente de socializacdo e alta motivacdo tambem sao
ingredientes fundamentais para o sucesso desta modalidade em diversos ambientes.”

Os alunos recebem um documento explicando o planejamento da aula
para maior compreensao, sendo estes:

1 - Cartilha de recomendacoes;
2 - Potencialize seus resultados;

3 - Amplie seu conhecimento referente ao controle de carga.
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Aspecto do Projeto’

* Dinamismo;
* Progressao,
* Periodizacdo;

» Ampliacéo de Consciéncia Corporal;
e Gasto no momento e apos o treino;
e Trabalho Cardio - Metabdlico.
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» [nstrutor de Pilates do “Studio SuCasa” no periodo de 2012 a 2013.
» Personal Training da Stoffer Centro de Treinamento Personalizado 2013 até 2014.
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