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1. Introducéo

O presente Relatorio foi realizado no ambito da unidade Curricular de “Estagio”, que
estd integrada no 2%ano do Curso Técnico Superior Profissional em Recreacao
Educativa para Criangas da Escola Superior de Educacgao, pertencente ao Instituto
Politécnico de Castelo Branco.

No que respeita a minha aprendizagem, tive a oportunidade de acompanhar e
aprender com os treinadores, como fazer ajudas nos exercicios das diferentes classes.
Aproveitei esses momentos para esclarecer davidas sobre a melhor forma de ajudar e
saber como agir em situacdes que ndo dominasse o exercicio, tanto do ponto de vista
tedrico como pratico. Esta experiéncia permitiu-me ganhar uma maior confianca e
superar o receio inicial de interagir com os ginastas.

Esta participacdo tem refletido ndo s6 o0 meu empenho e interesse em aprender,
mastambém a minha vontade de criarrelagdes com os ginastas,de forma que se sintam
avontade para recorrer a minhaajuda sempre que precisam.Neste contexto,destacou-
se também o cumprimento de um dos principais objetivos do estagio: colaborar,
planear e dinamizar projetos ludico-educativos, promovendo experiéncias
enriquecedoras e adaptadas as necessidades e caracteristicas de cada ginasta.

A ginastica é uma das modalidades mais antigas do mundo, deste modo, a ginastica
acrobatica guiasse por trés principios fundamentais, sdo eles: formar figuras ou
piramides humanas, executar figuras de acrobatica e realizar elementos de forga,
flexibilidade e equilibrio. E uma vertente que nio necessita de muitos materiais, o que
possibilita a transferéncia de um exercicio para o outro. Pode ser realizada em pares,
grupos ou individualmente, deste modo, dentro dos grupos podemos identificar trés
diferentes fun¢des especificas dos ginastas, os bases, intermédios e os volantes, estas
funcdes sao atribuidas de acordo com a estatura e a capacidade fisica do ginasta.

O presente relatorio de estagio descreve a minha experiéncia como estagiaria na
ZakiGym. Comeg¢a com a caraterizagdo da instituicao, abordando a estrutura e
funcionamento. Segue uma contextualizacdo tedrica das modalidades gimnicas
praticadas, nomeadamente a Ginastica Para Todos, a Ginastica Acrobatica e o
TeamGym. Posteriormente, sdo descritas as atividades desenvolvidas ao longo do
estagio, acompanhadas das reflexdes. O relatorio termina com uma conclusdo que
resume as aprendizagens adquiridas e o impacto do estagio no meu crescimento
pessoal e profissional.



2. Objetivos

Objetivo 1: Desenvolver em contexto de trabalho um tempo privilegiado para a
construcao de um saber pratico e profissional estruturado e consistente, na area do

saber do Cesp;
Objetivo 2: Colaborar, planear e dinamizar de projetos lidico educativos.

Objetivo 3: Demonstrar capacidade de trabalho, de colaboragao,
responsabilidade, de autonomia, de iniciativa e de flexibilidade.

Objetivo 4: Conceber, dinamizar e avaliar atividades recreativas e
aprendizagem.

Objetivo 5: Motivar os ginastas para continuar a praticar;

Objetivo 6: Fomentar o gosto pelo desporto e pela modalidade;
Objetivo 7: Promover o espirito de equipa e unido entre classes;
Objetivo 8: Continuar a criar lagos entre ginastas, pais e treinadores;
Objetivo 9: Promover a cooperacgdo e autonomia;

Objetivo 10: Incentivar os ginastas a evoluirem de forma auténoma.

de

de



3. Caraterizacao da Instituicdo cooperante

A ZakiGym - Unido Ginastica Albicastrense fundada no dia 5 de julho de 2019,
nasceu com a motivacao de um grupo de pessoas, unidos pelos mesmos objetivos, em
fazer algo diferente no mundo da ginastica. A ZakiGym move-se pelo seu espirito de
unido que esta espalhado no seu lema - Feel the Union. No mundo da ginastica a
ZakiGym esta ligada a trés disciplinas, o GPT - Ginastica para todos, o Teamgym e
Acrobatica, ndo descartando o surgimento de outras ao longo da sua evolucao.

A ZakiGym apesar da sua curta vida, ja conta na sua histdéria com a participacdo no
Campeonato Nacional de Teamgym, Eurogym 2024 e o seu espetdculo EKKKKO, que
esgotou a sala do Cine-Teatro Avenida em Castelo Branco.

Na época 2020/2021 a ZakiGym mudou para um espacgo préprio que esta situado
na Rua da Mina, em Castelo Branco. Este espaco foi um grande passo para a associagao,
permitindo o aumento de nimero de ginastas e o ndmero de horas de treinos,
proporcionando assim mais e melhores condi¢des aos seus ginastas.

3.1 Morada da Associacao

A ZakiGym estd localizada na Rua da Mina 6000 - 168, na cidade de Castelo Branco.

ZakiGym - Unido
Ginastica Albicastrense

Figura 1 - Frente do Pavilhdo Figura 2 - Localizagéo do Pavilhéo



3.2 Horario de Funcionamento

O funcionamento € de segunda-feira a sexta-feira, abre as 15:30 horas da tarde e
encerraas 21:30 horasda noite. Encerraaos fins de semanae em dias de feriado, porém
na maioria das vezes os ginastas tém competicoes e demonstra¢des, muitas delas em
varios locais de Portugal.

HORARIO

Epoca 2024/2025

Y TGO TR

ORI MO B0 SPADI EBMDZ M3 " ST GPAOZ  CPAOY

1sH TOEALORS TOESALOE Tou N TORNAMOES TOROAOES
TGESCALOES TGESCALGES. ¥ g TGESCHGES TG EscaLtes

TEESCALORS TGESCAIGES TGESCAMCES TEESCALDRS

ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGAQ

w o EH
o o

SEXTA-FEIRA

GOT SeG0Z B0 ™ wor  esamne

e
st ==
e s P v R s
~ o R

- e

ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO

Figura 3 - Hordrio de Funcionamento

3.3 Contactos

Email: zakigym.uga@gmail.com

Site: Instagram /ZakiGym
Facebook/ZakiGym



mailto:zakigym.uga@gmail.com
https://www.instagram.com/zakigym.uga/
https://www.facebook.com/pg/ZakiGym-2426564614246509/

3.4

Unidades Administrativas

4 Assembleia Geral 4
Presidente ¢ Bruno Miguel Verissimo Santainho
Secretario ¢ Joao Francisco dos Santos Cardoso
Secretario ¢ Marisa Alexandra Dos Reis Laranjo
12 Suplente ¥ Jodo Pedro Paussdo Gavancha Lopes

29 Suplente v Margarida Mendes Gongalves

A Direcao 4
Presidente ¢ Fabio Marques Pires Ferreira Pinto
Vice-Presidente ¢ Ana]Joao Pinto Santos
Tesoureiro ¥ Mdnica Linda Redondo Simao
Secretario ¥ Bruno Goncalo Fernandes Taborda
Vogal v Ana Catarina Mendes Gongalves
12 Suplente v Jodo Pedro Tomas Alves

22 Suplente v Carolina Paulo Borronha

4 Concelho Fiscal 4
Presidente ¢ Cristiano Jorge Crespo Cardoso da Silva Oneto
Vice-Presidente ¢ Bruno Alexandre Tomas Martinho
Secretario ¥ Bruno Filipe Pereira Manuel
19 Suplente v Rui Miguel de Oliveira Alves

22 Suplente v Nuno Alexandre Martins



3.5 Espacos e Materiais

O pavilhdo da ZakiGym - Unido Ginastica Albicastrense possuium pavilhao que esta
dividido em trés espagos de treino. O primeiro espacgo (E1 - Espaco 1) é composto por
uma zona funcional, onde se encontram diversos materiais de treino, quatro
praticaveis e uma fast track. O segundo espaco (E2 - Espaco 2), o maior espago do
pavilhao, essencialmente dedicado ao treino de esquemas e, por isso, dispoe de menos
material do que os restantes espagos, conta com 6 praticaveis, dois espaldares e um
sistema de seguranca com cintos. O terceiro espago (E3 - Espaco 3) inclui uma cama
elastica, uma parede de escalada, dois espaldares e materiais de psicomotricidade.
Todos os materiais pertencentes a ZakiGym, estdo em anexo (Anexo 2 - Inventario
Material). Dispde ainda, de outras instalacdes como: dois balnedrios (feminino e
masculino); o uma sala de fisioterapia, uma sala de reunido (sala dos treinadores) e
uma sala de estudo. Para além do pavilhdo, a ZakiGym viu-se na necessidade de
expandir as suas instala¢des devido ao crescente numero de ginastas. Assim, passou
também a realizar treinos no ginasio da Escola Superior de Educacgao.

Figura 4- Primeiro Espago de Figura 6 - Segundo Espaco de Treino

Treino

Figura 5 - Terceiro Espago de
Treino

Figura 7 - Espago de treino na Escola Superior
de Educagdo



3.6 Equipa técnica
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Figura 8 - Equipa Tecnica E

Figura 9 - Grau de Equipa Tecnica

TREINADORES 2024 /2025

Fabio Pinto - Grau Il de Ginastica Para Todos e Grau Il de TeamGym.
Bruno Taborda - Grau Il de Ginastica Para Todos e Grau Il de TeamGym.
Marisa Laranjo — Grau II de Ginastica Para Todos

Carolina Borronha - Grau I de Ginastica Para Todos e Grau II de Ginastica Acrobatica (Estagio).
Ana Catarina - Grau I de Ginastica Para Todos e Grau II de Ginastica Acrobatica (Estagio).

Jodo Alves - Grau I de Ginastica Para Todos

Mariana Fernandes - Grau [ de Ginastica Para Todos

Margarida Gongalves - Grau I de Ginastica Para Todos
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3.7

MONITORES 2024 /2025

Joao Francisco
Jodo Daniel
Joao Poejo
Inés Costa

Professor 2024 /2025

André Silva

Caraterizacao das classes

A ZakiGym conta atualmente com 276 ginastas inscritos nas componentes de

ginasticaparatodos, acrobaticae teamgym, e abrange uma ampla faixa etaria, desde os
3 até aos 18 anos. Devido a existéncia de idades e niveis de aprendizagem diferentes, a
ZakiGym decidiu organizar varias classes, agrupando os ginastas de acordo com a sua
idade e experiéncia.

Ndamero
Classe de Descricdo
ginastas
A faixa etaria é dos 2/3 aos 4 anos. Objetivos: Os treinos
Kanonis 23 incluem jogos, circuitos e exercicios de ginastica,
promovendo a autonomia, o equilibrio, a agilidade e o
trabalho de equipa.
A faixa etaria é dos 4 aos 5 anos. Objetivos: Promove a
Zakininos 22 introducdo a ginastica, fazendo a substitui¢do dos “parques
de rua” com materiais gimnicos, trabalhando a forg¢a,
destreza e coordenacao.
A faixa etdria é dos 6 aos 7 anos. Objetivos:
) Aperfeicoamento das capacidades motoras basicas. Os
Pigmeus 19 treinos incluem jogos, circuitos e exercicios de ginastica,
promovendo a autonomia, o equilibrio, a agilidade e o
trabalho de equipa.
A faixa etaria é dos 7 aos 12 anos. Objetivos: Promove as
Shaka 21 capacidades motoras basicas, coordenacdo, flexibilidade,

forca e trabalho de equipa, através de exercicios e
coreografias simples.

11



Zulu

Endag

AKkin

Ashia

Zuri

Ayan

Zakiwise

NubDak

TeamGym
Rapazes

23

25

23

25

20

23

51

14

A faixa etaria é dos 7 aos 12 anos. Objetivos: Promove a
coordenacdo motora, flexibilidade, for¢ca e trabalho de
equipa. O acompanhamento é adaptado as necessidades de
cada ginasta, promovendo um ambiente inclusivo e
desenvolvendo a autoconfianga.

A faixa etaria é dos 7 aos 12 anos. Objetivos: Promove o
desenvolvimento das habilidades técnicas essenciais, como
a coordenacao, flexibilidade, forca e trabalho de equipa,
recorrendo a exercicios graduais e a pratica de coreografias
simples.

A faixa etaria é dos 7 aos 12 anos. Objetivos: Promove o
desenvolvimento das habilidades técnicas essenciais, como
a coordenacgao, flexibilidade, forca e trabalho de equipa,
recorrendo a exercicios graduais e a pratica de coreografias
simples.

A faixa etaria é dos 8 aos 18 anos. Objetivos: Promove
valores comoa responsabilidade e o respeito. Os treinos sao
exigentes e centrados no desenvolvimento técnico, com
forte aposta no trabalho de equipa e na criacdo de
coreografias.

A faixa etaria é dos 8 aos 13 anos. Objetivos: Promove
valores comoa responsabilidade e o respeito. Os treinos sao
exigentes e centrados no desenvolvimento técnico, com
forte aposta no trabalho de equipa e na criacdao de
coreografias.

A faixa etaria é dos 8 aos 13 anos. Objetivos: Promove
valores comoa responsabilidade e o respeito. Os treinos sao
exigentes e centrados no desenvolvimento técnico, com
forte aposta no trabalho de equipa e na criacdo de
coreografias.

A faixa etaria é a partir dos 18 anos. Objetivos: Melhorar
aagilidade, flexibilidade, coordenacao e forca. Os treinos sao
adaptados para promover o bem-estar fisico e a satde, com
exercicios diversificados que estimulam o desenvolvimento
motor de forma segura e acessivel, num ambiente
descontraido e motivador.

A classe Nubdak é composta por ginastas provenientes
de outras classes, selecionados pelo seu elevado nivel
técnico, compromisso e dedicacdo. Esta classe representa o
clube em atuagcdes e eventos de maior visibilidade,
funcionando como exemplo e inspira¢do para os restantes
ginastas.

Estaclasse é compostapor quatorze ginastas, treze deles
fazem parte das outras classes. Dedicada a introdug¢do do

12



teamgym, focando-se nas bases desta modalidade de
competigao.

Esta classe é composta por quatorze ginastas, onze deles

TeamGym 14 fazem parte das outras classes. Dedicada ao teamgym com

Infantis treinos focados no trabalho técnico de solo, trampolim e
tumbling.

Esta classe é composta por quinze ginastas, dois deles ja

TeamGym 15 fazem parte das outras classes. Dedicada ao teamgym com

Iniciados treinos focados no trabalho técnico de solo, trampolim e
tumbling.

4

Esta classe é composta por nove ginastas no total.
Dedicada ao teamgym, com treinos focados no trabalho
técnico de solo, trampolim e tumbling.

TeamGym 9
Juvenis

Esta classe é composta por seis ginastas no total.
Dedicada ao teamgym, com treinos focados no trabalho
técnico de solo, trampolim e tumbling.

TeamGym 6
Juniores

4. Corpo do Relatoério

4.1 Fundamentacao teorica

O trabalho de Susana Luz (2016) analisa a importancia das atividades lddicas
(jogos, brincadeiras e dindmicas) no processo de ensino-aprendizagem dos alunos do
1.2 ciclo do ensino basico, a partir das perce¢des dos professores. O ludico é cada vez
mais valorizado na educag¢do, sendo visto como um instrumento que motiva os alunos,
aumenta a sua participacao e facilita aprendizagens mais significativas (Dallabona &
Mendes, 2004).

O recurso ao jogo e asituagdes de ensino diferentes em sala de aula sao vistas como
ferramentas fundamentais, pois promovem uma aprendizagem significativa, motivam
os alunos, facilitam a sua participacao e disponibilidade para aprender. No entanto,
apesar do reconhecimento destes beneficios, a implementacado de atividades ludicas
nem sempre é tdo frequente quanto desejavel, devido a extensdao do programa
curricular e ao tempo limitado dos professores.

A formacdo de professores é fundamental pois permite que sejamos capazes de
contextualizar conhecimentos e analisar a realidade educativa (Oliveira-Formosinho
(2004)). O estagio é considerado por Pimenta e Lima (2004, citados por Pires, 2013)
como uma etapa indispensavel para o futuro docente, permitindo a reflexdao sobre as
praticas e a melhoria das metodologias pedagdgicas.

Quanto ao papel do ludico, Pessanha (2001) alerta para o facto de que, a partir do
ensino basico, o brincar raramente é aceite nas salas de aula, sendo frequentemente
associado auma atividade exteriorao trabalho escolar. Em contrapartida, Dallabona e

13



Mendes (2004) defendem que a utilizacdo de brincadeiras e jogos no processo
pedagogico é de extrema importancia, pois permite que os contetidos sejam ensinados
de forma mais envolvente e eficaz.

Nas dltimas décadas, as mudancgas sociais e familiares reduziram drasticamente as
oportunidades de jogo livre para as criancas, sobretudo em espacgos exteriores. Carlos
Neto destaca que estalimitacdo tem consequéncias negativas para o desenvolvimento
motor, emocional e social, pois o jogo espontaneo é fundamental para a autonomia,
adaptabilidade e defesa das criangas perante novas situacdes. O brincar é um
comportamento de grande relevanciana infancia e tem sidoalvo de crescenteinteresse
cientifico.Ojogo contribui para o desenvolvimento cognitivo,aaquisi¢do dalinguagem,
a transmissao cultural e o desenvolvimento. Esta mobilizagdo internacional, como
refere Neto, esta também presente na defesa do direito da criangca ao jogo,
reconhecendo-se que brincar é uma das formas mais comuns e fundamentais de
comportamento infantil. O desenvolvimento humano é considerado como resultado da
interacdo entre a crianga e aquele que é o meio fisico, social e cultural da mesma. Esta
abordagem permite compreender o jogo como um processo de auto-organizacao e
adaptacdo as circunstancias.

A Ginastica para Todos (GpT), segundo a Federacao de Ginastica de Portugal (FGP),
¢ uma modalidade gimnica que se destaca pela sua abertura a participacdo de todas as
pessoas, independentemente da idade, capacidade fisica ou experiéncia. Esta vertente
da ginasticavalorizaprincipios comoa diversdo,a aptidao fisica,a amizade e a ginastica
de base, promovendo nao s6 o desenvolvimento motor, mas também a inclusao social
e a solidariedade. O GpT engloba ainda areas como a Gindastica Solidaria e a Ginastica
Adaptada, reforcando o compromisso da FGP com causas humanitarias e de
responsabilidade social. A Federacdo Internacional de Ginastica (FIG) também
reconhece a importancia da praticainclusiva e universal da ginastica, realcando que a
Ginastica para Todos é a base de todas as modalidades gimnicas. Segundo a FIG, esta
abordagem permite que a ginasticaseja acessivel a todos, promovendo a sauide, o bem -
estar e a convivéncia entre pessoas de diferentes origens e idades. Grandes eventos
internacionais, como o World Gymnaestrada e o World Gym for Life Challenge, sao
exemplos de celebracdes globais desta filosofia, reunindo milhares de participantes de
todo o mundo em torno da paixdo pela ginastica. Em Portugal, a GpT é uma das nove
disciplinas oficiais reconhecidas pela Federacdo de Ginastica de Portugal (FGP),
Aerébica, Acrobatica, Artistica Feminina, Artistica Masculina, Ritmica, Trampolins,
Ginastica Para Todos, Teamgym e Parkour - a Ginastica é uma atividade muito
completa, com beneficios fisicos e mentais. A FGP descreve a Ginastica Para Todos
como uma pratica orientada por quatro pilares fundamentais: Fun (diversao), Fitness
(aptidao fisica), Fundamentals (fundamentos da ginastica) e Friendship (amizade),
procurando assim garantir uma abordagem holistica ao desenvolvimento motor, fisico
e social dos seus praticantes.

Do ponto de vista histoérico, a Ginastica para Todos evoluiu a partir da Ginastica
Geral, tendo sido valorizada pela FIG desde os anos 1950. O primeiro evento
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internacional — a Gymnaestrada — decorreu em 1953, e o Comité Técnico da
modalidade foi formalizado em 1984, consolidando a sua identidade como pratica
cultural, educativa e formativa.

4.2 Planificacao, descricao e reflexao das atividades desenvolvidas

Durante a observagdo das rotinas diarias dos ginastas, constatei que dois ginastas,
em particular, dispunham de um intervalo de uma hora entre os treinos. Perante esta
realidade, e no ambito das minhas fun¢des enquanto estagiaria, identifiquei a
oportunidade de intervir de forma construtiva e educativa. Foi neste contexto que
propus a implementagdo da sala de estudo, localizada na parte posterior do pavilhao,
que até entdo permanecia sem qualquer utilizacdo pratica. Apds a autorizacdo por
parte da entidade responsavel, iniciei o acompanhamento dos ginastas, assegurando a
sua supervisdo num ambiente calmo e descontraido. Este espaco passou, desta forma,
a ser efetivamente utilizado como sala de estudo, permitindo aos ginastas realizar
trabalhos de casa e atividades recreativas. A minha presenca enquanto estagiaria
permitiu ndo sé garantir a organizacdo e o bom funcionamento do espago, como
também promover habitos de estudo e momentos recreativos. As restantes fichas de
reflexdo encontram-se em apéndice.

Reflexdo n21 Semana: 17 a 21 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
fevereiro Albicastrense
Tarefas Na minha primeira semana de estagio, foram-me

apresentados osdiversosespacos,desde onde sdo treinos com
os ginastas, até a fisioterapia e balnearios. Esta introducdo
permitiu-me conhecer a dinamica do clube. Comecei no
primeiro espacgo de treino com a classe teamgym open, uma
classe de introducao ao teamgym. Como aquecimento,
realizaram o jogo da apanhada utilizando bolas de peso,
apenas durante a corrida. A ginastaque tinha a bola tocavanas
colegas com a mesma. Sempre que uma ginasta era apanhada,
recebia a bola, e a que a entregava tinha de realizar cinco
burpees. De seguida, realizamos os seguintes elementos: pino
de cabeca, avido, salto de extensdo e vela, onde pude fazer
algumas corregdes técnicas. Depois, ajudei a montar o circuito
com base nos mortais a frente. Estive ao lado do trampolim
para prestar algumas ajudas. Posteriormente, ajudei uma
ginasta a fazer os trabalhos de casa, que consistiam em pintar
um desenho de um palhaco, recorta-lo e cola-lo de acordo com
a foto. Na ultima hora de treino fui até a Escola Superior de
Educacdo para auxiliar outro treino, a classe Akin, que pratica
a componente de GPT. Estavam a trabalhar esquema onde
fiquei a observar as coreografias.

Desempenhadas:

Na terca-feira, comecei os treinos no segundo espago com
uma classe de aprendizagem de GPT, Endag, onde a treinadora
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falou sobre préximas as demonstragdes que a classe ia ter.
Realizamos o aquecimento com o jogo da corrente e um
circuito de elementos bases e de baixa dificuldade, pois havia
ginastas novos a experimentar. Nas ultimas horas de treino,
fui ajudar a classe Ashia, no segundo espago.Estavama treinar
0 esquema e a fazer alteracdes de mudancas de lugar. Por fim,
auxiliei numa parte da coreografia, onde tive oportunidade de
executad-la com os ginastas e de realizar algumas corregdes.

Na quarta-feira, estive com a classe Zulu no terceiro
espaco, uma classe também de aprendizagem de GPT. A
treinadora comegcou o treino a falar das préximas
demonstracdoes que a classe iria ter. Realizamos o
aquecimento com o jogo da muralha e depois fizeram a
flexibilidade com 2 séries de 30 segundos cada espargata
(direita, esquerda e frontal) e flexibilidade de costas com
pontes 2x10 segundos. Trabalharam ainda elementos
individuais como o pino de cabega, o pinote e o pivot. Por fim,
estive a ajudar numa figura do esquema da classe.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacgdo, estive com duas classes Zulu e Endag. Para o
aquecimento, realizaram o jogo da apanhada dos animais, no
qual cada animal era representado com um tipo de
deslocamento caracteristico. Apés o aquecimento, fizeram
flexibilidade de costas e pernas onde consegui realizar
algumas corregdes. Os treinos seguiram uma estrutura
semelhante, com adaptacdes aos diferentes ao nivel de
aprendizagem dos ginastas. Estive a ajudar em figuras de
grupos, pares e trios.

Colaboracgao das Auxilio aos treinadores nas modalidades de GTP e
Tarefas TeamGym;

Apoio a ginastas individualizado (trabalhos escolares e
coreografia); Colaborag¢do na organiza¢ao dos treinos;

Relacgoes Interacdo com treinadores, ginastas de diferentes idades e
niveis.

Breve reflexao sobre a atividade:

Esta primeira semana de estagio foi muito positiva, permitindo-me conhecer a
dindmica do clube e contactar com diferentes classes de TeamGym e GPT. A
participacdo em jogos, circuitos e coreografias contribuiu para o desenvolvimento
motor e social dos ginastas. Tive também oportunidade de aplicar corregdes técnicas,
apoiar tarefas escolares e colaborar na organizacao dos treinos. Foi uma experiéncia
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enriquecedora, tanto a nivel técnico como relacional, e um bom ponto de partida para

o estagio.

Reflexaon? 6

Semana: 24 a 28 | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
de margo Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, os treinos tiveram inicio as 16h com
as ginastas da APPACDM no segundo espa¢o. Comegou com
um jogo de corridas a pares no tumbling onde a primeira a
tocar na parede ganhava. Ap6és o aquecimento, foram
realizados exercicios de deslocamento, nomeadamente em
pontas dos pés, rotacdes, andar para tras e para a frente. De
seguida, demos inicio as coreografias com os aparelhos:
bola, macas e arco, onde pude fazer as coreografias com as
ginastas.Nofinal, experimentaram alguns movimentos com
a corda, como forma de introducao a nova coreografia. As
18h, estive com a classe teamgym open, no primeiro espaco
de treino. O aquecimento consistiu no jogo da apanhada
utilizando bolas de peso, apenas durante a corrida. A
ginasta que tinha a bola tocava nas colegas com a mesma.
Sempre que uma ginasta era apanhada, recebia a bola, e a
que a entregava tinha de realizar cinco burpees. Apds o
aquecimento, cada ginasta teve de realizar, trés vezes, os
seguintes elementos: scale (avido), pino de cabeca e pinote.
A seguir realizaram um circuito por esta¢des onde estive
responsavel na ajuda do aparelho boulder back,
especificamente no auxilio a execucao do movimento flick.

Na terca-feira, comecei os treinos no primeiro espacgo
com a classe Endag. Tiveram uma conversa inicial sobre o
que levar para a demonstracdo de domingo e uma
apresentacdo dos nomes das novas colegas. Para
aquecimento realizaram o jogo do rei manda, que elas
adoram. De seguida, tinham de fazer, durante 30 segundos,
flexibilidade de pernas (espargata direita, esquerda e
frontal) onde estive a fazer correc¢des. Por fim, fomos para
o segundo espaco para realizar o esquema. Descricao da
Atividade: “Colagens da Natureza”

Com a chegada do bom tempo, surgiu-me a ideia de
realizar uma atividadeao ar livre, aproveitando os recursos
naturais disponiveis e promovendo o contacto com a
natureza. Antes da crianca chegar, preparei dois pedacosde
cartdo previamente cortados, destinados a serem pintados
com tinta. Assim que a crian¢a chegou, comegou a pintar
dos cartdes. Enquanto os cartdes secavam, fomos para o
exterior, onde fizemos uma breve caminhada para recolher
algumas folhas e flores. Regressamos a sala de estudo e os
cartoes ja estavam secos. Utilizei fita cola para unir os dois
cartoes, criando uma basetipo livro. De seguida, coldmosas
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folhas e flores recolhidas diretamente sobre a fita,
formando uma composi¢cdo visual com os elementos
naturais.

Objetivos da Atividade:

e Promover o contacto com a natureza;
e Estimular a criatividade;
e Promover a curiosidade.

Materiais Utilizados:

e 2 pedagos de cartdo;

e Tintas e pincéis;

e Fita colalarga;

¢ Elementos naturais (folhas e flores);

e Tesoura (caso fosse necessario recortar elementos).

Na ultima hora do dia, acompanhei o treino da classe
Ashia que estava no segundo espaco. Estavam a fazer a
flexibilidade de pernas (espargata direita, esquerda e
frontal) e a flexibilidade de costas (ponte deitada, ponte
sentada e ponte de cima), durante as quais estive a fazer
correcdes técnicas. Depois passaram ao trabalho de for¢a,
onde a treinadora colocou uma musica que ja estava pré-
definida com a coreografia da forca. Realizaram diferentes
exerciciosde pino organizados por estagdes: pino de cabeca
com pernas juntas, pino de cabecade pernas afastadas, pino
de cabeca de pernas juntas e esticadas e pino de cabega com
subida para pino, nos quais estive a ajudar. Para terminar,
fizeram a apresentacao do esquema da classe.

Na quarta-feira, os treinos comegaram as 18h no
terceiro espaco com a classe Zulu. Tiveram uma conversa
inicial sobre o que levar para a demonstracao de domingo.
Durante o aquecimento, foi realizado o jogo dos apoios,
onde os ginastas tinham de se deslocarem pelo espaco
imitando diferentes animais mencionados pela treinadora
(como girafas, pinguins, macacoides, coelhos coxos e
caranguejos). Posto isto, a treinadora indicou o numero de
ginastas que deveram formar um grupo, bem como o
nimero de apoios que teria de estar em contacto com o
solo. De seguida, tinham de fazer, durante 30 segundos,
flexibilidade de pernas (espargata direita, esquerda e
frontal) onde estive a fazer correg¢des. Posteriormente,
fomospara o segundo espago,onde trabalharam o esquema
de classe para a apresentacao de domingo.

A quinta-feira foi dedicadaa tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola
Superior de Educacao, onde estive a acompanhar duas
classes a Zulu e a Endag. A primeira classe a treinar foi a
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classe Zulu com um aquecimento muito engracado. O jogo
do circulo, em que os ginastas come¢cam por formar um
circulo de maos dadas. Depois, organizam-se por pares e
deitam-se no chdo, de barriga para baixo. Dois ginastas
permanecem de pé: um a fugir e outro a apanhar. O ginasta
que esta a fugir deve deitar-se junto de um dos pares
deitadosno chao. Assim que issoacontece, o ginastado lado
oposto desse par deve levantar-se rapidamente e fugir de
quem estd a apanhar. Caso seja apanhado os papeis
invertem. Depois deste jogo, realizaram flexibilidade de
pernas e costas e realizamos o esquema para a
demonstra¢do de domingo. No treino a seguir com a classe
Endag a dindmica foi igual. Realizaram o jogo do circulo, os
exercicios de flexibilidade e o esquema da classe.

Colaboracao das Auxilionosaquecimentos, exercicios técnicos e circuitos

Tarefas por estacdes. Correcdes em exercicios de flexibilidade,
equilibrio e for¢a. Preparacdo e orientagdo da
atividade ao ar livre.

Relagoes Boa comunicacdo com os treinadores e interacao e

com os ginastas.

Breve reflexio sobre a atividade:

Esta semana foi bastante dindmica, permitindo-me colaborar em treinos técnicos e

também desenvolver uma atividade criativa ao ar livre com uma crianga. Participei

ativamente em aquecimentos, circuitos e exercicios de forca e flexibilidade, refor¢ando

a minha capacidade de observacao e correcao técnica. A atividade “Colagens da
Natureza” foi um momento especial de aprendizagem ludica, promovendo a
criatividade e o contato com o meio natural.

Reflexaon?® 10

Semana: 21 a 25 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
abril Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei os treinos as 16h com as
ginastas da APPACDM, no terceiro espago. Comeg¢amos por
espalhar diversos materiais, formando um circuito. As
ginastas tinham de percorré-lo sem tocar no chdo. De seguida,
alteramos o sentido do percurso e, por fim, realizaram-no de
costas. Apds o aquecimento, foram realizados exercicios de
deslocacdoem pontas dos pés, rotacdes, andar para tras e para
a frente. A primeira coreografia foi com o aparelho da bola,
mas, desta vez, cada ginasta executou-a individualmente.
Realizaram também, uma a uma, as coreografias com o arco e
com as magcas. As 18h, comecei no primeiro espaco com a
classe teamgym open. Para aquecimento, comeg¢aram no
tumbling, com estafetas. Para circuito montamos o trampolim
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com varios colchdes, para realizarem o mortal a frente, onde
estive a ajudar, técnica de flick nos colchdes, flick no aparelho
boulder back,no DMT mortal para plano baixo e na fasttrack,
séries de rodadas, flicks e saltos de maos. Na ultima hora de
treino, desloquei-me até a Escola Superior de Educacdo para
acompanhara classe Akin.Estavam a trabalhar figura de pares
e trios, fiquei a ajudar nos pinos praia e de seguida nas torres.

Na terca-feira, comecei no primeiro espaco com a classe
Endag. Para aquecimento realizaram o jogo das apanhadas da
corrente. De seguida, trabalharam flexibilidade, 2 séries de 30
segundos de espargatas (direita, esquerda e frontal) e
flexibilidade passiva de costas com 2x10 segundos (frente,
tras, ponte deitada e ponte sentada). Montamos os exercicios
para fazerem estacdes com elementos do esquema, tais como:
rolamento a retaguarda, angulo nas maozotas, mata-borrao a
frente, aranhas atras e a frente, rolamento a frente com subida
para pino e no chao pino cobra, onde fiquei a ajudar. Na
segunda hora das 19h as 20h, estive com um menino na sala
de estudo a fazer uma atividade. Descricio da Atividade:
“Estampagens com materiais do dia a dia”

Nesta atividade, escolhemos diversos objetos do diaadiae
aplicamos-lhes tinta. Depois, com cuidado, pressionamos
essesobjetossobre o papel. Conseguimos criaruma variedade
de impressdes,desde as mais fortes e cheias de cor até as mais
suaves. Cada objeto deixava formas e texturas diferentes no
papel. Ao longo desta atividade, a cada estampagem, surgiam
desenhos de forma espontanea. Este processo nao sé
promoveu a criatividade da crian¢a, mas também estimulou a
sua imaginacao.

Objetivos da atividade:

e Estimular a criatividade e a imaginacao.

e Desenvolver a coordenagdo motora fina.

e Explorar diferentes texturas, formas e cores.

e Promover a autonomia na criacdo e a
experimentacao livre.

Materiais utilizados:

e Batatas (esculpidas em diferentes formas)
e Molas daroupa

e Tampas de garrafas

e Massacrua

e Laranjaelimao

e Tintas de varias cores

e Papel de desenho

e Um pano

20



Na ultima hora estivem no treino da classe da Ashia no
segundo espaco. Estavam a treinar o esquema pois iam ter
uma competicdo bastante importante no fim de semana.

Na quarta-feira, comecei com a classe Zulu no terceiro
espaco. Paraaquecimentorealizaram o jogo das apanhadas da
corrente. De seguida, trabalharam flexibilidade, 2 séries de 30
segundos de espargatas (direita, esquerda e frontal) e
flexibilidade passiva de costas com 2x10 segundos (frente,
tras, ponte deitada e ponte sentada). Montamos os exercicios
para fazerem estacdes com elementos do esquema, tais como:
rolamento a retaguarda, angulo nas maozotas, mata-borrao a
frente, pino de cabeca, rolamento a frente, roda e roda com
plano mais alto, onde fiquei a ajudar.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, foi feriado, por isso ndo houve treinos.

Colaboracao das
Tarefas

Auxilio nas diferentes classes (APPACDM, Teamgym Open,
Endag, Ashia, Akin e Zulu). Ajuda nos aquecimentos, circuitos
e exercicios como flicks, mortais, pinos e torres. Preparacao e
orientacdo da atividade na sala de estudo.

Relagdes

Transmiti confianga e motivagao, tanto nos treinos como
na atividade da sala de estudo. Segui as orientacdes dos
treinadores e colaborei nas tarefas propostas.

Breve reflexao sobre a atividade:

Esta semana foi marcada por uma grande diversidade de tarefas, que me permitiram
consolidar competéncias técnicas e pedagdgicas. Pude apoiar varias classes em
exercicios especificos, como flicks, mortais e pinos, bem como colaborar na montagem
de circuitos e estacoes. A atividade “Estampagens com materiais dodiaa dia” destacou-
se pelo estimulo a criatividade e a experimentacgdo, permitindo a crianga explorar
formas e texturas de formalivre. A interacao com os ginastas e treinadores foi positiva,
e senti que consegui transmitir seguranca e motivagdo ao longo das sessdes.

Reflexdo n? 13

Semana: 12 a 16 | Local: ZakiGym - Unido Gindstica
de maio Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei no primeiro espaco com a
classe teamgym open. Para aquecimento fizeram o jogo das
apanhadas para salvar. De seguida, realizaram a espargata
forte e pontes. Posto isto fizeram uma competicdo de pino
de cabeca para ver quem aguentava mais. Por fim, ajudei a
montar o circuito que consistia em: no solo técnica de
mortal, mortal a frente no DMT para um plano mais alto, na
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fasttrackmortais para de pé e salto de maos e salto de maos
do plinto para o colchdo, onde estive a ajudar.

Na terca-feira, estive com a classe Endag no primeiro
espaco.Comegamos porvisualizar o esquemada classe,que
fizeram nos Escalos de Cima, e analisaram erros mais
comuns, ginastas fora do tempo da musicae a postura. Para
aquecimento realizaram os diferentes animais. Para o
circuito a treinadora fez todos os elementos do esquema
que ndo safram corretamente. Eu estive a ajudar na ponte
de cima. Na segunda hora das 19h as 20h, estive com um
menino e uma menina na sala de estudo a fazer uma
atividade.Esta consistiaemas criancas terem de completar
um desenho seguindo a sequéncia dos pontos numerados
(ligar os pontos) e, posteriormente, pintar o desenho.
Esta atividade despertou um interesse a curiosidade de
continuar, com o intuito de descobrir o que ainda nao
estava totalmente visivel na imagem.

Objetivos da Atividade
e Estimular a coordenagdo motora fina;

e Desenvolver o raciocinio légico e a percegdo
numérica;

e Promover a concentracao;

e Introduzir conceitos de ordem e sequéncia.
Materiais Utilizados

e Folhas com diversos desenhos;

e Lapis de cor ou canetas de feltro;

e Umaimagem de referéncia;

Na quarta-feira, comecei com a classe Zulu, no terceiro
espaco.Comecamos porvisualizar o esquemada classe,que
fizeram nos Escalos de Cima, e analisaram erros mais
comuns, ginastas fora do tempo da musicae a postura. Para
aquecimento, realizaram o jogo "Arrumar a Casa”. Os
ginastas foram divididos em duas equipas com o mesmo
numero de elementos, posicionando-se em lados opostos
do praticavel. No centro, foram colocados varios materiais.
O objetivodo jogo erair buscar o maior nimero possivelde
materiais, um de cada vez, utilizando diferentes formas de
deslocagdo: andar de costas, ao pé-coxinho, dois a dois, em
macacoides ou de gatas. Quando ja ndo houvesse nenhum
material no meio, a treinadora dava 30 segundos para as
equipas construirem o percurso mais longo ou a torre mais
alta com os materiais que foram buscar. Para o circuito a
treinadora fez todos os elementos do esquema que ndo
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sairam corretamente. Eu estive a ajudar no pino de cabec¢a
e no pino praia.

A quinta-feirafoi dedicadaa tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola
Superior de Educacdo, onde estive a acompanhar duas
classes a Zulu e a Endag. A primeira classe foi a Zulu. Para
aquecimento jogamos o jogo do circulo, em que os ginastas
comeg¢am por formar um circulo de maos dadas. Depois,
organizam-se por pares e deitam-se no chdo, de barriga
para baixo. Dois ginastas permanecem de pé: um a fugir e
outro a apanhar. O ginasta que estd a fugir deve deitar-se
junto de um dos pares deitados no chdo. Assim que isso
acontece, o ginasta do lado oposto desse par deve levantar-
se rapidamente e fugir de quem esta a apanhar. Caso seja
apanhado os papeis invertem. Depois deste jogo,
realizaram flexibilidade de pernas e costas. Por fim, a
treinadora mostrou um video com os niveis de 1 a 10 de
elementos individuais de ginastica. Cada ginasta tinha de
tentar executar todos os elementos que conseguisse. Assim
que encontrava um elemento que nao era capaz de fazer,
decorava o nivel em que estava e informava a treinadora
para que ela registar.Na ultima hora do treino, com a classe
Endag, a dindmica foi igual. Realizaram o jogo do circulo, os
exercicios de flexibilidade e o circuito.

Colaboracgao das Auxiliei em exercicios técnicos como pinos (de cabecae
Tarefas praia), pontes e elementos de for¢a. Apoiei na execucao de
circuitos com aparelhos (DMT, fast track, plinto) e técnicas
como mortais e saltos de maos. Ajudei na correc¢ado de erros
técnicos identificados nos esquemas de grupo. Organizei e
orientei uma atividade de ligar os pontos e de pintar.
Colaborei na montagem de circuitos e
organizacao de materiais.

Relagdes Transmiti confianca e motiva¢do, tanto nos treinos
como na atividade da sala de estudo. Segui as orientacdes
dos treinadores e colaborei nas tarefas propostas.

Breve reflexao sobre a atividade:

Durante esta semana tive a oportunidade de reforcar o trabalho de com as varias
classes, ajudando na execucdo de elementos como pinos, pontes, mortais e salto de
maos. A correcao dos esquemas realizados em apresentacdes anteriores permitiu um
trabalho mais direcionado e focado na melhoria técnica e sincronizac¢io. A atividade da
sala de estudo, com desenhos para ligar os pontos, revelou-se eficaz no
desenvolvimento das criangas, promovendo também o raciocinio légico. A diversidade
de tarefas contribuiu para o meu crescimento enquanto futura profissional,
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fortalecendo a minha capacidade de adaptacgao e intervencdo em diferentes contextos

e faixas etarias.

Reflexaon? 15

Semana: 26 a 30 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
maio Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, estive com a classe teamgym open no
primeiro espaco. Para aquecimento jogaram ao jogo do rei
manda, utilizando diferentes materiais disponiveis no espaco
- formaram grupos de 4 ou 5 todos em fila, os ginastas tém de
andar/correr pelo praticavel e imitar o primeiro da fila, a voz
do treinador (troca) o primeiro da fila passa para ultimo e o
segundo ginasta passaa ser o rei manda. Ap6s o aquecimento,
realizaram elementos técnicos como: o fecho, a espargata
forte, pino de cabeca e avido. Como iam ter demonstragao no
fim de semana o treino foi dedicado ao trampolim e ao
tumbling para definir o que cada ginasta ia fazer. Na ultima
hora de treino, desloquei-me até a Escola Superior de
Educac¢dopara acompanhar a classe Akin.Estavam a trabalhar
0 esquema da classe para a mesma demonstracdo do fim de
semana.

Na terca-feira, estive no primeiro espaco com a classe
Endag. Para aquecimento realizaram o jogo das apanhadas
dos animais. A seguirajudei em algumas figuras, destinadas ao
esquema da classe. Na ultima parte do treino fomos para o
segundo espaco, para as ginastas poderem treinar o esquema
no maior espacgo de treino. Na segunda hora das 19h as 20h,
estive com uma menina na sala de estudo a fazer uma
atividade. Descricido da Atividade: “Rasgamento e
machucamento”

Esta atividade consiste em amachucar pequenos pedagos
de papel crepe, de varias cores e cola-los, com cola branca,
sobre um desenho escolhido pela crianca. O objetivo é
preencher o desenho com bolinhas de papel crepe, criando
uma imagem com textura.

Etapas:

e A crianga escolhe um desenho simples. O desenho é
impresso em tamanho A5.

e Utiliza-se um pedaco de cartdo ja previamente cortado
para servir de base. Com a ajuda de um pincel, a criancga
aplica cola branca sobre o cartdo e cola o desenho
impresso por cima, fixando-o bem.

e O papel crepe é cortado em pequenos quadrados ou
tiras.

e A crianga escolhe as cores que quer utilizar e comecaa
rasgar e amachucar os pedagos com os dedos,
formando pequenas bolinhas.
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e Com um pincel, a crianca aplica cola branca nas areas
especificas do desenho onde quer colar as bolinhas.

e As bolinhas de papel <crepe sdao coladas
cuidadosamente sobre o desenho, conforme a
criatividade da crianca.

Objetivos da Atividade:
¢ Desenvolver a motricidade fina.

e Promover a concentracdo, a paciéncia e a aten¢ao ao
detalhe.

e Promover a autonomia e a capacidade de escolha
(cores, organizacdo das areas).

e Incentivar a criatividade e a expressao artistica.
Materiais Necessarios:

e Desenho impresso em tamanho A5;

e C(Cartao;

e Papel crepe de varias cores;

e Colabranca liquida;

e Um pincel;

Na ultima hora estivem no treino da classe da Ashia no
segundo espaco. Estavam a treinar o esquema pois iam ter
demonstrac¢do no fim de semana.

Na quarta-feira, estive no terceiro espag¢o com a classe
Zulu. Para aquecimento realizaram o jogo das apanhadas dos
animais. A seguir ajudei em algumas figuras, destinadas ao
esquema da classe. Na ultima parte do treino fomos para o
segundo espaco, para as ginastas poderem treinar o esquema
no maior espago de treino.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes a Zulu e
a Endag. Os treinos das duas classes seguiram a mesma ordem.
Ojogo da corrente, para aquecimento.Fizeram flexibilidade de
pernas (espargata direita, esquerda e frontal) e a flexibilidade
de costas (ponte deitada, ponte sentada e ponte de cima),
durante as quais estive a fazer corregdes técnicas. Na ultima
parte de cada treino realizaram o esquema da classe.

Colaboragao  das
Tarefas

Apoio nos aquecimentos e exercicios técnicos das varias
classes. Ajuda na preparacdo e treino dos esquemas para
demonstra¢des. Dinamiza¢do da atividade pedagégica
“Rasgamento e machucamento” na sala de estudo.
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Relagdes Boa comunicagdo com os treinadores e incentivo a
autonomia e criatividade das criancas na sala de estudo.

Breve reflexio sobre a atividade:

Esta semana foi marcada pela preparagao intensiva das demonstragdes, o que exigiu
maior foco na correcao e organizacdo dos esquemas. Pude ajudar sobretudo pelo na
execucdo dos elementos, correcdes de postura e motivagao das ginastas. A dindmica de
treinos em diferentes espacos permitiu uma adaptagdo constante as necessidades das
classes. A atividade na sala de estudo, “Rasgamento e machucamento”, foi bastante
enriquecedora, permitindo a crianca desenvolver a motricidade fina, criatividade e
autonomia. Sinto que continuo a evoluir nas minhas capacidades de intervencgao,

mantendo uma postura proativa e atenta as diferentes necessidades de cada grupo.

Taca de Portugal de TeamGym

Nos dias, 5 e 6 de abril, a ZakiGym organizou este
grande evento da Federacao de Ginasticade Portugal, em
Castelo Branco. Um evento de grande relevo nacional,
que marcou ndo s6 a histéria da modalidade na regiao,
mas também o crescimento e dinamismo de um clube.
Tive a oportunidade de fazer parte da organizagdo deste
evento e contribuir diretamente para a sua

concretizagao.

Figura 12 - Prova Taga de Figura 11 - Cartaz da Taga de
Portugal de TeamGym Portugal de TeamGym

Trampolim SPC

A ZakiGym, participou nesta prova com 9 equipas, num total de 54 ginastas. Desta

competicdo obteve as seguintes classificagdes:

}J; 1° lugar - Iniciados Mistos

v
@ 2°lugar - Seniores Femininos

v
@ 2°lugar - Infantis
@ 3°lugar - Iniciados Femininos

4° lugar - Infantis
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A Minha Participa¢ao na Construcao dos Fatos da Classe “NubDak"

Numa vertente mais lddica e criativa, tive a oportunidade de colaborar com a
treinadora Ana Catarina, responsavel pela conce¢do e producdo dos fatos da classe
NubDak. Esta classe ird representar a ZakiGym no World Gym for Life Challenge 2025,
que tera lugar em Lisboa. Com o intuito de dar expressdo artistica ao momento, a
associacdo optou por criar uma coreografia inspirada no tema "We Are Time". Para tal,
foi necessario desenvolver roupas adequadas as trés dimensdes temporais: passado,
presente e futuro. Adicionalmente, foram introduzidas figuras simbélicas — os
Guardides do Tempo — que representam a ideia de que as melhores memaérias sdo
aquelas que vivemos no presente.

Para a criacdo dos fatos, foram utilizados diversos
tipos de tecidos, escolhidos de forma a refletir cada
época temporal:

¢ Futuro: tecidos em tons de branco e azul.

e Passado: materiais em tonalidades de bronze
e bege.

e Guardioes do Tempo: tecidos pretos e
dourados.

Para representar o Presente, o fato foi concebido
através da conjugacdo dos elementos das trés fases
anteriores, recorrendo aos tons branco, preto, bronze
e dourado, simbolizando a ligacdo harmoniosa entre
passado, presente e futuro.

Tive o privilégio de acompanhar todo o processo

desde o seu inicio. Come¢amos por elaborar moldes de Figura 14 - Colagem do
. . tecido

diferentes tamanhos, adequados a estatura de cada

ginasta.

Apoés a definirmos os tamanhos, procedemos ao corte do tecido, pega a peca,
identificando cada fato com o respetivo nome. A fase de costura ficou a cargo da
treinadora Ana Catarina.

Durante este periodo, dediquei-me ao desenho e recorte do tecido azul, que
posteriormente foi colado sobre o tecido branco. Com os fatos ja cozidos, comecei a
arrematar os fatos brancos, concluindo assim os fatos do passado e futuro.
Para os fatos dos guardides, desenhamos os moldes e recortamos o tecido dourado.
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Figura 15 - Fatos da classe Nubdak

Figura 16 - Classe NubDak com os fatos
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Gym for Life Nacional

Nos dias 26 e 27 de abril, a ZakiGym esteve presente no Gym for life Portugal, no
Pavilhdo Multiusos de Gondomar, com quatro classes Ayan, Ashia, Zuri e Nubdak. O
Gym for life Portugal é o expoente maximo da Ginastica Para Todos (GPT), no qual, cada
classe concorre pela obten¢do de uma Menc¢ao (Ouro, Prata ou Bronze).

Um evento que conta com cerca de 3.900
participantes de norte a sul do pais, onde
apresentam esquemas com diferentes
capacidades técnicas. A ZakiGym obteve as
seguintes mengoes:

NubDak: Menc¢ao Prata
Ashia: Mengdo Bronze

Ayan: Mencao Bronze

€ 6K 6K 7K

Zuri: Mencao Prata

Figura 17 - Gym for Life Nacional

Foiuma experiénciaverdadeiramente marcante. Poder ver ginasticade um elevado
nivel técnico, com esquemas pensados ao detalhe e atua¢bes cheias de histéria e
emocdo. 0 ambiente era bastante motivador, a energia dos ginastas, o entusiasmo dos
clubes e o préprio publico, pais, marcavam a diferenca.
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5. Conclusées

O estagio na ZakiGym revelou-se uma etapa crucial na minha formagao e superou
largamente as minhas expetativas, contribuindo de forma significativa para o meu
crescimento pessoal e profissional. Desde o inicio do estagio, que percebi que a
organizacao e o forte espirito do clube estavam bem de acordo com o lema "Feel the
Union".

Aolongo do estagio, fui constantemente desafiada a sair da minha zona de conforto,
0 que impulsionou o meu desenvolvimento e permitiu-me evoluir.

Um dos contributos que tive oportunidade de realizar foi a implementac¢ao da sala
de estudo, que se encontrava sem funcionamento

A associagdo foi fundamental para o meu desenvolvimento, permitindo-me aplicar
os conhecimentos teodricos adquiridos, bem como aprofundar competéncias praticas
na planificacao de treinos, na correg¢do técnica de exercicios e na melhoria das minhas
capacidades de comunicacao e de gestdo de grupo.

Com este estagio, consolidei a vontade de continuar a investir na minha formacgao e
de contribuir, de forma consciente e dedicada, para o desenvolvimento saudavel de
criangas e jovens, promovendo os valores do desporto e da educagao.
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Anexos.

Anexo 1 - Regulamento Interno

REGULAMENTO 2024-2025

1. Horarios/Classes GPT (Ginastica Para Todos)

A Epoca tera a duragdo de 11 meses (4 de setembro a 25 de juho), tendo esses 11 meses que ser pagos
independentemente dos periodos de auséncia do ginasta. A suspenso do pagamento deve apenas proposta,
por exemplo, em casos como lesdes graves ocormidas no clube, tendo sempre o caso de ser debatido, avaliado e
aprovado em reunido de Direcdo,

A ZakiGym fara as suas interrupgoes nas seguintes datas: 20 de dezembro a 1 de janewo, 3 a 5 de margo, 14 a
21 de abril. Estando também encerrados nos feriados nacienais e no feriado municipal.

Os ginastas devem chegar a horas ao0s treinos a fim de cumprirem com todas as componentes da sessao
prncipalmente o aquecimento, sendo ele fulcral para a prevengao de lesdes.

A saida do ginasio é feita exatamente na hora do final do treino (55 minutos) e @ necessarnia a presenca dos
encarregados de educagdo nesse momento, a fim de permitir o desenrolar das atividades e o bom funcionamento
e fluidez geral (uma vez que ndo é possivel a entrada de outra classe no gindsio para o treino sem que o gindsio
esteja vazio).

No caso dos ginastas em que os pais ou encarregados nao vém buscar os ginastas  porta dos locais de treino,
devem entregar ao treinador um termo de responsabilidade que nds facultamos caso seja pedido.

A ZakiGym nao se responsabiliza por incidenies gue possam ocorrer com o ginasta caso 0s pais ou encarregados
deixem o ginasta fora das nossas instalagdes de treino antes do hordrio de entrada. O mesmo se aplica apds o
término do freino: se o tempo de espera do ginasta exceder 10 minutos e o responsavel nao entrar em contato
com o treinador, mesmo que o ginasta esteja dentro das instalagdes, a ZakiGym nde assume responsabilidade
pelos incidentes que possam ocorTer.

Todos os assuntos refacionados com a ciasse exceto pagamentos sdo tratados diretamente com os freinadores
responsaveis e fora do horario de treino

A distribuicBo dos ginastas por ciasse segue um critério elaborado pela equipa técnica e em constante revisao e
andlise visando os seguintes fatores:

Maior aprendizagem (a equipa técnica prevé que haja maior aprendizagem para determinado ginasta),
Competéncia atual do ginasta (Observacdes/ano anterior);

Classe mais adequada (Onde se enquadram melhor);

Necessidades das classes (Bases, volantes, intermédios);

Idade.

LB A8 R
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Horario:

HORARIO

Epoca 2024/2025
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*Podera ainda sofrer alteracoes mediante a aceitacao dos horarios da ESE.

2. Horarios/Classes TeamGym

e Parainiciarem no TeamGym devem manifestar interesse junto ao treinador da classe ou enviar um email para nos.

e As classes de TeamGym de competigdo terdo pré-requisitos para pertencer a classe.
3. Pagamentos

Os pagamentos sao efetuados através da APP da ZakiGym.
Existirdo 2 possibilidades de pagamento mensais:

e Referéncia multibanco (acresce 1€);
o MBWAY (pela aplicacdo - O nimero de telembvel deve estar inserido na APP);

ZakiGym - Unido Ginastica Albicastrense Pagina 2 de 6
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Ha também a possibiidade de o pagamento ser ANUAL e, exclusivamente nesse caso, poderd ser feito por transferéncia
bancaria, com um desconto de 5%.

Pagamento Mensal:

Referéncia Multibanco - acresce o valor de 1€ & mensalidade (devido aos custos bancarios para o efeito) e a
ZakiGym gera uma referéncia multibanco para o pagamento da mensalidade:;

MBWAY - Na drea de pagamentos do ginasta surge agora a opgao de pagamento por MBWAY. Para isso deve estar
o nimero de telefone atualizado na app (de onde pretende que saia o valar).

+ 0 pagamento das mensalidades deve ser realizado até ao dia 8 de cada més:

s 56 pode ser aplicado um dnico desconto no gue toca a pagamentos de mensalidades, por exemplo, no caso de
pagamento anual este ndo pode ser aplicado juntamente com outres descontos de parcerias.

s Todos os descontos aplicados, serdo creditados na APP da ZakiGym. Ou seja, o valor deve ser pago igual &
correspondente s horas de freino e o valor de desconio & creditado pela ZakiGym e ndo descontado no valor
mensal.

+ Nocaso de ndo pagamento de 2 meses, sera aplicado um valor extra de 5€ & ao entrar no 3° més o ginasta podera
ser impedido de treinar.

+ No caso de situagdes com dificuldades de pagamento & que meregam a nossa avaliacio, estas devem ser
comunicadas & Direcgo, que cerlamente terd em considerago o contexio apresentada.

4. Regras de Equipamento e Treino

& Roupa desportiva e confortdvel - Calgbes, leggings, top e camisolas justas,

= Obrigatdrio o uso de chinelos, cabelos apanhados & entrada do pavilhdo e proibida a utilizagio de aderegos
{pulseiras, brincos, colares etc);

= Obrigatério uso de garafa de dgua individual;

e Os pés limpos com toalhitas.

5. Regras no recinto da ZakiGym

Proibida a entrada de carros dentro do recinto;

+ Aentrada dos ginastas deve ser feita pela porta do espago onde terdo treino, sendo que s6 enfram pela porta
lateral os ginastas com treino no espago 1,

e Os encarregados de educacio devem esperar pelos ginastas no frontal do pavilho e junto as portas de saida
indicadas;

& Proibido fumar dentro do recinto da ZakiGym;

+ Proibida a enfrada de Pais ou Encarregados de Educacio no pavilhdo, a menos que seja por indicagio de

treinadares.

ZakiGym - Unido Ginastica Albicastrensa Pagina 3 de 6
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6. Funcionamento da Equipa Clinica e seguros
= Fisioterapia/Psicologia

Os tratamentos s&o realizados com marcagio prévia afravés de agendamento telefdnico com a fisiolerapeuta e dentro
dos horarios de fisioterapia (Hordrio abaixo).

Os agendamentos terfio de ser realizados até ao dia anferior da respetiva sessdo da classe, para o melhor funcionamento
das mesmas.

A fisioterapeuta estd apenas disponivel para assisténcia aos treinos e aos ginastas com lesbes contraidas nos treinos da
ZakiGym.

A ZakiGym irg apresentar um hordrio no més de outubro para se deslocarem ao nosso espaco & fazerem os exames
médicos por um valor de 10€. Caso queiram fazer fora devemn apresentar o exame médico até ao dia 1 de novembro.

Caso haja alguma situaco enquanto ndo hé harério disponivel, devem marcar com a treinadorafisioterapeuta Marisa.
Marisa Laranjo - 926171446

Hardria:

- Serd disponibilizada assim que possivel.

s Psicologia

Intervengbes esporadicas e consoante a necessidade de cada classe, visando a melhoria do exercicio, relago interpessoal
& bem-estar dos ginastas.

Caso haja necessidade de intervengio em algum caso individual, este deve ser abordado com o encarregada de educacao
e com o treinador responsavel. Nesses casos reencaminhamos para os psicilogos que trabalham em parceria com a
ZakiGym e onde ferdo o desconto dessa parceria.

ZakiGym - UniSo Ginastica Albicastrensa Pégina 4 de &
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e Seguros

Todos os ginastas da ZakiGym sdo filiados na Federacdo de Ginastica de Portugal e, portanto, usufruem do seguro
desportivo garantido pela mesma, que cobre os custos respetivos a tratamentos e consultas que possam advir de uma
situacdo de lesao ou outro episddio similar. Nao obstante, a ativacao e usufruto deste seguro exige o pagamento de uma
franquia correspondente ao valor de 90.00€.

-
# gal
Seqguradora — Fidelidade — Companhia de Seguros S.A.
SEGURD DRIPORTIVG - 5GP EPOCA DESPORTIVA - 2004 J 2005
; N fangim pov Dwipeca: de Tataments - Oipasss s ) .
rologla remac prisy * PPRATAMAnts Por Porte ou mwakces Aol N® apakce

svers

Grartas ge Competlo
Ath 201 12 00t Ge Gade Inckw | €930 €00 €5 06753 €31 67208 €5 000.00
feos 308 3t 08 2005

. «mm «mx 506758 «eTios €5 000,00
Treinadore:, Jizes, Cirigemse: " €830 €on00 «roers «neTaod €3 00000
Ginditics para Todes w €450 €000 €505753 € 3167204 €5 000.00

3’ € 530,00 €000 €7 500,00 €50 000,00 €5 00
T = ey €20 L3 o0 €50 0000 €5 o

v esso0 €200 €130 000,00 €50 000,00 €5 o0

1 - Imagem retirada do Manual de procedimentas da FGP 2024/2025

7. Plano de atividades

* Em todos os eventos, o nimero de classes a participar ¢ variave!, dependendo de vérios fatores deliberados em
reunido de Equipa Técnica, que posteriormente informard com a maior antecedéncia possivel. E de alertar que,
na maioria dos casos, nao & comunicado a ZakiGym com a antecedéncia desejada, a data das atividades por
parte da Federagdo de Ginastica de Portugal ou outras entidades organizadoras;

e O plano de atividades ira ser enviado com as atualizagdes assim que tenhamos confirmados os lecais, as datas
e as localizagdes dos eventos;

« Independentemente das dasses que participarem nos eventos, todos 0s nossos associados, ginastas e pais
podem (e devem!) acompanhar o clube a fim de apoiar toda a equipa.

ZakiGym - Unifo Ginastica Albicastrense Pagina § de 6
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8. Saidas/Demonstragdes

» E obrigatério todos os ginastas irem juntos nos respetivos autocarros. O controlo de situagdes imprevistas
que podem acontecer em idas de carmos particulares podem pdr em causa todo o trabalho da classe, sendo que
dessa forma conseguimos minimizar esses rscos.

s Mo casode ser padido e apds apreciacio e aceitagso da Diregfio para o ginasta ir em carro praprio, o pagamenio
do autocarro serd igualmente aplicado ao ginasta, uma vez que o pagamento dos autocamos & feito através da
divisio pelo nimero de ginastas das classes. Exemplo: Se a maioria dos ginastas da classe fosse de carro, os
ginastas que ndo tém essa possibilidade teriam custos avultados para o autocarro.

s O pagamento das deslocagdes serd feito através da app referida no ponto dos pagamentos.

9. Contactos

= Como referido acima, todos os assuntos relacionados com a classe (exceto pagamentos) sao tratados diretamente
com os treinadores responsaveis e fora do horario de treino.

Contactos de responsaveis de classe:

ZakiGym 962379054
Ana Catarina (Formiga) |
Bruno Taborda |
Carolina Borronha
Fabio Pinto (Torres) \
Jodo Alves .
Margarida Gongalves |
Mariana Fernandes |

Marisa Laranjo |

ZakiGym - Unido Gindstica Albicasirense Pégina & de 6
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Anexo 2 - Inventario Material

Inventario Pavilhdo ZakiGym

Mesa de saltos
Trampolim Open-End
Trampolim teamgym

Fast Track

Cama elastica

Duplo MiniTrampolim
(DMT)

Rolo de praticavel grande

Rolo de praticavel
pequeno

Fosso
Colchdo pequeno
Colchao de quedas

Colchoes Pits

Epic Landing
Piscina de bolas

Arco pequeno

Arco grande

Colchao de amortecimento

Descricao de Materiais Quantidades
Televisao 2
Coluna 5
Chrono Jump 1
Protecao tumbling 1
Protecao trampolim 1
Espaldar 5
Espelhos 3
Roitter 1
Tumbling 2

Tumbling Training Set 1 tumbling 3m

1 tumbling 1m
2

R R, R NN

10
10

15
12

R W R,

49
16
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Bola de Pilates
Bolas
Cordas
Fitas
Elasticos
Macas
Roda abdominal
Discos Spokey
Bozu
Trave
Planos inclinados
Tunel
Escadas
Queijo
Arco Iris
Cilindro

Plinto (4 médulos)

Wall Ball

Halteres

3kg
4kg
6kg
1kg
2kg
3kg

S5kg

33
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Barra de musculagao 10kg

15kg
4kg
6kg

8kg




Kettlebell

Discos de musculac¢ao

Pesos de areia

Plataformas
Psicomotricidade

Boulder Back

12kg
20kg
24kg
0.5kg
1kg
1.5kg
2kg
2.5kg
4kg
S5kg
S5kg
7.5 kg
10kg
15kg
20kg
0,5kg
1kg
1.5kg

2kg
Base amarela

Base intermédia
laranja

Base alta vermelha
Unioes
Pequenos

Grandes

N

N DN 0 N
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1. Apéndices

Registo Semanal de Atividades

Reflexdo n® 2

Semana: 24 a 28 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
fevereiro Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei os treinos as 16h com as
ginastas da APPACDM no segundo espaco, onde estiveram a
treinar uma coreografia com a bola, magas e arco. Sdo
coreografias um pouco complexas pelo que estiveram a
trabalhar os passos da coreografia separados. As 18h comecei
no primeiro espago com o treino de teamgym open, onde fiz
algumas ajudas no trampolim. Na tltima hora de treino fui até
a Escola Superior de Educac¢ao para auxiliar, a classe Akin, que
pratica a componente de GPT. Estive a ajudar num exercicio
de rodas e a fazer algumas ajudas em pinos de cabeca.

Na terca-feira, comecei no primeiro espaco com a classe
Endag. Para aquecimento jogaram o jogo de rei manda pelos
diferentes materiais - formaram grupos de 4 ou 5 todos em
fila, os ginastas tém de andar/correr pelo praticavel e imitaro
primeiro da fila, a voz da treinadora (troca) o primeiro da fila
passa para ultimo e o segundo ginasta passa a ser o rei manda.
A seguir ajudei em algumas figuras, destinadas ao esquema de
apresentacao da classe. Nas ultimas horas fui para o segundo
espaco.No treino da classe da Ashia onde também realizaram
figuras para o esquema da classe. Na ultima parte do treino
estive a ver os exercicios de for¢a que a treinadora destinou.

Na quarta-feira, iniciei o treino com a classe Zulu no
terceiro espaco. Para o aquecimento, os ginastas formaram
quatro grupos de cinco elementos, posicionando-se em filas. O
jogo comegava quando todos assumiam a mesma posicao
(prancha de bragos, mesa ou em pé com as pernas afastadas)
e o ultimo ginasta de cada fila tinha de saltar ou passar por
baixo dos colegas, regressando depois a posicao inicial
Ganhava o grupo que tocasse na parede em primeiro lugar. De
seguida, realizei corre¢cdes nos elementos técnicos que os
ginastas tiveram de executar, nomeadamente: pino de cabeca,
avido, salto de extensio e vela. Por fim, estive a observar o
esquema da classe.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes a Zulu e
a Endag. O primeiro treino era com a classe Zulu, para
aquecimento tinham de correr pelo praticavel a vontade,
quando a treinadora desse uma palma faziam o salto em
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extensao, duas palmas um burpee, trés palmas rolamento a
frente. Realizaram flexibilidade de costa e pernas onde
conseguirealizar algumas correcdes. De seguida, fizerem uma
competicdo de pinos de cabeca e pino de bracos contra a
parede. De seguida, montdmos um circuito que incluia as
paralelas assimétricas, pino de cabeca, rodas a comecas de
joelhos, rolamento a frente e a retaguarda e ponte de cima
para o plinto e aranhas atras e a frente onde estivea ajudar. As
19h com a classe Endag, repetiu-se a mesma dinamica.

Colaboracao
Tarefas

das

Apoio nas coreografias das varias classes. Auxilio no
trampolim e em elementos técnicos (pinos, rodas, saltos).
Correcdes durante exercicios de flexibilidade. Auxilio na
montagem e execucado dos circuitos.

Relagoes

Comunicacao eficaz e colaboragao com os treinadores.

Reflexdo n® 3

Semana: 03 a07 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
margo Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda, quarta, quinta-feira foram trés dias dedicados
a tarefas de apoio e trabalho administrativo, pois ter¢a-feira
foi feriado do Carnaval.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, estive com duas classes, Zulu e Endag. Foi um
treino mais tranquilo com muita brincadeira. Inicidmos com o
jogo do mata, no qual também participei juntamente com os
ginastas. O treino terminou com um circuito, previamente
montado pelos préprios ginastas. Na segunda hora, com a
classe Endag, jogamos também ao jogo do mata
Posteriormente, realizdmos exercicios de flexibilidade
dindmica de pernas, seguidos de flexibilidade de costas.
Finalizdmos com um circuito focado em aranhas atras e a
frente, pino de bracgos, angulo para pino e mata-borrao, onde
auxiliei na execucdo do pino de bracos. Na udltima hora de
treino, assistimosa um video sobre elementos de ginastica. 0
video consistia em diferentes niveis, do 1 ao 10. Cada ginasta
teve de executartodos os elementos de cada nivel, de modo a
identificar em que nivel se encontrava. Na parte final do
treino, organizamos um circuito composto por elementos que
os ginastas manifestaram interesse em aprender.

Colaboracao
Tarefas

das

Auxilio nos treinos das classes Zulu e Endag. Realizacdo de
jogos e circuitos com os ginastas. Ajuda na execucdao de
exercicios técnicos. Visionamento do video para
avaliacdo dos niveis.

Relacgoes

Boa colaboragao com os treinadores e os ginastas.
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Reflexdon® 5

Semana: 17 a21 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
margo Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, iniciei os treinosas 16h com as ginastas
da APPACDM no segundo espaco. O treino comegou com um
jogo das apanhadas, no qual cada ginasta tinha de apanhar as
restantes utilizando uma bola, sendo o objetivo principal
apanhar todas num limite de 45 segundos. Apds o
aquecimento, foram realizados exercicios de deslocamento
em pontas dos pés, rotacdes, andar para tras e para a frente.
De seguida, demos inicio as coreografias com os aparelhos, a
bola e o arco. Durante esta parte, ajudei uma ginasta
excardina, cujos movimentos exigiam adaptagdes, por serem
executados de forma espelhada em relacdo as colegas. Pelas
18h, estive com a classe teamgym open no primeiro espaco. O
aquecimento consistiu no jogo da apanhada utilizando bolas
de peso, apenas durante a corrida. A ginasta que tinha a bola
tocava nas colegas com a mesma. Sempre que uma ginasta era
apanhada, recebia a bola, e a que a entregava tinha de realizar
cinco burpees. Posteriormente, foram trabalhados elementos
técnicos como o fecho, a espargata forte e o avido. No final do
treino, estive a ajudar nos saltos no DMT, nomeadamente, na
execucdo de mortais a frente. Na ultima hora de treino,
desloquei-me até a Escola Superior de Educagdo para
acompanhar a classe Akin, onde estavam a realizar exercicios
por estacdes. A minha funcao foi ajudar na execu¢ao do pino
de cabega.

Na tercga-feira, iniciei os treinos no primeiro espaco com a
classe Endag. O aquecimento comegou com o jogo do rei
manda pelos diferentes materiais - formaram grupos de 4 ou
5 todos em fila, os ginastas tém de andar/correr pelo
praticavel e imitaro primeiroda fila, a voz do treinador (troca)
o primeiro da fila passa para ultimo e o segundo ginasta passa
a ser o rei manda, onde puderam utilizar todos os trampolins.
De seguida, realizaram exercicios de flexibilidade,
nomeadamente espargata direita, esquerda e frontal,
mantendo cada posicao durante 30 segundos. Posteriormente,
fomos para o segundo espaco,onde trabalharam o esquema de
classe. Nasultimas horas do dia,acompanheio treino da classe
Ashia que estava no segundo espaco. Estavam a fazer
alteracbes no esquema pois iam ter uma demonstracdo
bastante importante. Ajudei na execucdo de uma nova figura,
a quadra, que foi integrada no esquema.

Na quarta-feira, iniciei os treinos no terceiro espago com
a classe Zulu. Para aquecimento, fizeram o jogo da muralha. De
seguida, montdmos um circuito, no qual ajudei na execucao
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das rodas e, mais tarde, no rolamento a frente de pernas
juntas.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes a Zulu e
a Endag. Iniciamos com a classe Zulu, que comegou com o jogo
da apanhada dos animais. Seguiu-se uma sequéncia de
exercicios de flexibilidade, focados na flexibilidade de pernas,
durante a qual tive oportunidade de realizar algumas
correcoes técnicas. Como havia novos ginastas a
experimentar, apenas repetiram o esquema trés vezes. A
treinadora organizou um circuito com varios aparelhos,
incluindo a cama elastica, as paralelas assimétricas e o
trampolim. No praticavel, rolamento a retaguarda, rolamento
a frente, pontes de cima e pino enrola onde fiquei a ajudar. Na
ultima hora do treino, com a classe Endag. O aquecimento foi
também o jogo da apanhada dos animais, passamos depois
para a flexibilidade pernas, durante a qual tive oportunidade
de realizar algumas corregdes técnicas. O restante tempo de
treino foi dedicado a corre¢do do esquema.

Colaboracgao das
Tarefas

Apoio em coreografias, exercicios técnicos e circuitos.
Auxilio na montagem dos materiais. Corre¢des técnicas e
ajuda em elementos especificos (pino, espargata, saltos).

Relagoes

Relacdo de confianga com os ginastas. Adaptagdo as
necessidades individuais.

Reflexaon® 7

Semana: 31 a 04 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
abril Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei no primeiro com a classe
teamgym open. Para o aquecimento, realizamos o jogo do rei
manda pelos diferentes materiais - formaram grupos de 4 ou
5 todos em fila, os ginastas tém de andar/correr pelo
praticavel e imitaro primeiro da fila, a voz do treinador (troca)
o primeiro da fila passa para ultimo e o segundo ginasta passa
a ser o rei manda. O treinador formou dois grupos e
colocaram-se por filas. Tinham de estar em posicdo de
prancha de bragos e o primeiro tem de saltar até ao ultimo
elementodo grupo e depoisrebolarem para o mesmolado. Fui
muito engracado. No decorrer do treino estive a corrigir
elementos e a ajudar na execucao da posicao de pino antes do
mortal, designada como "curveta".

Na terca-feira, comeceios treinosno primeiro espagocom
a classe Endag. Para aquecimento realizaram o jogo das
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apanhas em diferentes posicoes. De seguida, foram
trabalhados exercicios de flexibilidade, incluindo pontes de
cima e aranhas, onde pude ajudar na aranha a frente e atras.
Mais tarde, fui para a classe da Ashia onde ajudei na
arrumacao do material para permitir a realizacao do esquema
da classe, uma vez que esta tem uma demonstracao em breve.

Na quarta-feira, estive com a classe Zulu, iniciamos com o
jogo das cores, onde cada canto do praticavel tinha uma cor e
correspondia a uma formacgdo (circulo, fila, duas filas ou
formacdo em xadrez). Depois, os ginastas realizaram
exercicios de forca especifica: o primeiro com 2 séries de 30
segundos, abdominais encarpados, dorsais durante 30
segundos e prancha de antebragos durante 30 segundos. Num
segundo circuito realizaram o rolamento pelo ombro, pino
cobra, pino de cabega, pino de antebracos, angulo nas
maozotas,pontede cima para o colchdo,roda, roda aumamao,
banco sueco (avides), rebolar a ginasta para a direita e para a
esquerda.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes a Zulu e
a Endag. A primeira hora de treino foi com a classe Zulu e
comegou com o jogo dois a dois. Cada ginasta teve de escolher
um par. Em seguida, um dos elementos posicionava-se de
forma a formar uma linha, e o outro colocava-se a sua frente.
Quando a treinadora dizia “par”, os ginastasda fila par corriam
atras das da fila impar, e vice-versa. Depois, realizaram forca
especifica com 2x10 repeticdes: abdominal engrupados,
agachamentos ebolinha para a posicaodecdcoras.De seguida,
trabalharam flexibilidade com 2 séries de 30 segundos de
espargata (direita, esquerda e frontal) e flexibilidade passiva
de costas com 7x10 segundos (frente, tras, ponte deitada e
ponte sentada).Por fim, montamos um circuito,composto por:
ponte de cima para o colchao e voltar a subir com impulsao de
ombros, angulo nas madozotas, rolamento a frente e a
retaguarda, pino de cabeca, trampolim e paralelas assimetrias.
O treino a seguir com a classe Endag a dinamica foi igual.
Realizaram o jogo dois a dois, os exercicios de forga,
flexibilidade e o circuito com elementos diferentes. Circuito
composto por: ponte de cima para o colchdo e voltar a subir
com impulsdo de ombros, angulo nas maozotas, rolamento a
frente com subida para pino com ajuda, pino de cabeca e pino
cobra.

Colaboracao
Tarefas

das

Ajudei no aquecimento, na organizacao do espaco e
materiais para a realizacdo dos circuitos. Auxiliei na execugdo
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de exercicios de flexibilidade, forca e exercicios técnicos
(pinos, rolamentos, pontes, rodas).

Relacgoes

Mantive uma boa comunicagdo com os treinadores.
Estabeleci uma relagdo de confiangca com os ginastas,
facilitando a aceitacao das corregdes.

Reflexaon? 8

Semana: 07 a 11 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
abril Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, os treinos tiveram inicio as 16h com as
ginastas da APPACDM no primeiro espa¢o. Puderam utilizar
os diferentes trampolins, onde fizeram: saltos de extensao,
corrida lateral, rolamento a frente com a impulsdao dos
trampolins. De seguida,fomos para o segundo espago fazer os
exercicios de deslocamento, nomeadamente em pontas dos
pés, rotagdes, andar para trds e para a frente. Apds o
aquecimento, comeg¢amos com a coreografia de grupo com
bola, na qual tive a oportunidade de participar com uma
ginasta, uma vez que a sua colega estavaa faltar. De seguida,
realizamos a coreografia individual com bola, continudmos
com a coreografia das macas e termindmos com a do arco. As
18h comeceicoma classe teamgym open, no primeiro espaco.
No aquecimento, realizaram o jogo rei manda, utilizando
diferentes materiais disponiveis no espago - formaram
grupos de 4 ou 5 todos em fila, os ginastas tém de
andar/correr pelo praticavel e imitar o primeiro da fila, a voz
do treinador (troca) o primeiro da fila passa para dltimo e o
segundo ginastapassaa ser o rei manda. De seguida, dirigimo-
nos para o tumbling, onde os ginastas formaram duas filas.
Sempre que o treinador batia palmas, os ginastas tinham de
executar o elemento previamente indicado: saltos de
extensao, sprint, rodada com pré-chamada e rodada com
corrida — cada exercicio foi repetido duas vezes. Passamos
para a montagem do circuito, o qual incluia: salto no
trampolim, técnica de flick nos colchdes, flick no aparelho
boulder back,no DMT mortal para plano baixo e na fast track,
sériesde rodadas, flicks e saltosde maos, onde estivea ajudar
as ginastas.

Na terca-feira, comeceino primeiro espaco com a classe
Endag. Os ginastas formamum circulo, na primeirapalma vao
colocar-se em posi¢cdo de prancha de bracos (elementos
estaticos: banana dorsal, banana ventral, mesa de pernas
esticadas, a definir pela treinadora), a treinadora escolhe um
ginasta e a direcdo (esquerda ou direita) e a segunda palma, o
ginasta comeca a correr para a direcdo indicada, a volta do
circulo. Assim que passa o primeiro colega este tera de se
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levantar e ir atrds do primeiro, e assim sucessivamente até
chegarem as posicoesiniciais. De seguida, trabalharam
flexibilidade, 2 séries de 30 segundos de espargatas (direita,
esquerda e frontal) e flexibilidade passivade costascom 2x10
segundos (frente, trds, ponte deitada e ponte sentada). Para
circuito a treinadora deixou serem os préprios ginastas a
montar e mostrar os exercicios que ira fazer.

Na quarta-feira, estive no terceiro espago com a classe
Zulu. Para aquecimento realizaram o jogo das cores, onde a
treinadora estava ao centro e os ginastas em circulo,
colocaram-se em varias posi¢des, prancha, avido, banana,
mesa e quando a treinadora dizia uma cor, quem tivesse a
camisola dessa cor tinha de corre até a treinadora e voltar de
costas para o lugar. De seguida, trabalharam flexibilidade, 2
séries de 30 segundos de espargatas (direita, esquerda e
frontal) e flexibilidade passiva de costas com 2x10 segundos
(frente, trds, ponte deitada e ponte sentada). Posto isto a
treinadora dou o aos ginastasa tarefas de serem eles préprios
amontar o circuito e a mostras os exercicios,deialguma ajuda
na disposicdo dos exercicios e estive a ajudar nas rodas.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacao, onde estive a acompanhar duas classes a Zulu e
a Endag. O primeiro treino era com a classe Zulu, para
aquecimento tinham de correr pelo praticavel a vontade,
quando a treinadora desse uma palma faziam o salto em
extensao, duas palmas um burpee, trés palmas rolamento a
frente. Realizaram flexibilidade de costa e pernas onde
conseguirealizar algumas corre¢cdes.De seguida, fizerem uma
competicdo de pinos de cabeca e pino de bracos contra a
parede. De seguida, montamos um circuito que incluia as
paralelas assimétricas, pino de cabeca, rodas a comecas de
joelhos, rolamento a frente e a retaguarda e ponte de cima
para o plinto e aranhas atras e a frente onde estive a ajudar.
As 19h com a classe Endag, repetiu-se a mesma dinamica. No
final do treino, derivemo-nos para o no pavilhdao da Escola
Superior de Educacdo onde as classes Ayan, Zuri, Ashia e
NubDak, realizaram um mini-espetaculo, para preparar os
ginastas para a competicdono final do més de abril o Gym For
Life Portugal.

Colaboracao das
Tarefas

Ajudei nos aquecimentos, circuitos e exercicios técnicos.
Corrigi posturas em exercicios de for¢a e flexibilidade.
Contribui na organiza¢do do espago e no acompanhamento do
mini-espetaculo.

Relagoes

Mantive boa comunicacao com treinadores e ginastas.
Contribui para um ambiente inclusivo e motivador
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Reflexdon® 9

Semana: 14 a 18 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
abril Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Esta semana foi exclusivamente dedicada a tarefas de
apoio e trabalho administrativo, uma vez que, devido a
interrupcao letiva das férias da Pascoa, ndo houve treinos.

Colaboragao  das
Tarefas

Relacgoes

Reflexaon? 11

Semana: 28 a 02 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
maio Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei os treinos no primeiro espaco,
com a classe teamgym open. Para o aquecimento, jogaram a
apanhada dos animais. De seguida, realizaram elementos
individuais, executando cada um duas vezes durante 30
segundos. Tais como: espargata forte, fecho, avido, pino de
cabeca e pinote, nos quais estive a fazer corre¢des. Depois,
ajudei a montar um circuito que inclufa: salto em extensao ou
engrupado no trampolim, técnica de flick no solo, rodada com
flick no boulder back — onde estive a ajudar — e, no DMT,
realizaram a curveta com flick e fast track, rodada.

Na terca-feira, comeceiostreinosno primeiroespagocom
a classe Endag. Para aquecimento, fizerem o jogo da busca
mais rapida. Cada ginasta escolheu um par e, em conjunto, um
unico material. Os pares colocaram-se frente a frente com o
objeto escolhido no meio. Sempre que a treinadora dizia o
nome de um animal, tinham de agarrar o material o mais
depressa possivel e correr para o fim do praticavel. Enquanto
esperavam pelo nome do animal, tinham de posicionar-se de
maneiras diferentes: frente a frente, de costas, em
agachamento, prancha de bracos, prancha de antebracos,
bananinha com os pés virados para o material e em posi¢cdaode
mesa. De seguida, realizaram exercicios de flexibilidade: 2
séries de 30 segundos de espargatas (direita, esquerda e
frontal) e flexibilidade de costas com 2 séries de 10 segundos.
Trabalharam ainda elementos individuais como o pino de
cabeca e o equilibrio de rabo. Por fim, estive a ajudar nas
varias figuras do esquema da classe. Das 19h as 20h, estive no
segundo espag¢o com a classe Ashia. A treinadora mostrou o
esquema da competicdo do fim de semana, com o objetivo de
analisar os pontos fortes e os aspetos a melhorar. Na ultima
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hora do treino, ajudei a montar um circuito por estagdes de
forca. Este circuito foi dividido entre os bases e os volantes.
Fiquei a auxiliar os volantes, mais especificamente, nas
maozotas, a trabalhar angulos e pinos.

Na quarta-feira, comecei com a classe Zulu no terceiro
espaco.Para aquecimento, realizaram também o jogo da busca
mais rapida. Depois fizeram a flexibilidade com 2 séries de 30
segundos cada espargata (direita, esquerda e frontal) e
flexibilidade de costas com 2x10 segundos. Trabalharam
ainda elementos individuais como o pino de cabegca e o
equilibrio de rabo. Por fim, estive a ajudar numa figura do
esquema da classe.

A quinta-feira foi feriado, por isso ndo houve treinos.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes a Zulu e
a Endag. Comecei com a classe Zulu. Para o aquecimento,
jogaram ao jogo do matacom bolas de Pilates. Ajudei a montar
um circuito com variosaparelhos, incluindo a camaelastica,as
paralelas assimétricas e o trampolim. No praticavel,
realizaram: rolamento a retaguarda, rolamento a frente,
pontes de cima, pino enrola e na trave alta tinham de andar
sozinhos e fazer o avido, onde fiquei a ajudar. Na dltima hora
do treino, com a classe Endag, o aquecimento foi também o
jogo do mata. Passamos depois para a flexibilidade de pernas,
durante a qual tive oportunidade de realizar algumas
correcoes. A ultima parte do treino foi destinada a realizagado
de esquema pois a classe ia ter demonstracao.

Colaboragao  das
Tarefas

Auxiliei nos aquecimentos, na execucdo de exercicios
técnicos (pinos, rolamentos, espargatas), na montagem de
circuitos e na corregao de exercicios de forc¢a e equilibrio.

Relagoes

Mantive uma boa comunicacdo com os treinadores e
ginastas. Incentivei a motivagdo e a cooperagao
durante os treinos.

Reflexaon? 12

Semana: 05 a 09 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
maio Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei no primeiro espaco com a
classe teamgym open. Para aquecimento fizeram o jogo da
apanhada utilizando bolas de peso, apenas durante a corrida.
A ginasta que tinha a bola tocava nas colegas com a mesma.
Sempre que uma ginasta era apanhada, recebia a bola, e a que
a entregava tinha de realizar cinco burpees. De seguida, foram
trabalhados elementos técnicos como o pinote, a espargata
forte, ponte e o pino de cabeca. Montamos o circuito que
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incluia o DMT, com saltos de extensdo e mortais a frente, fast
track, rodada e roda. No solo, técnica de flick e rodada flick no
boulder back onde estive a ajudar. No final do treino, estive a
ajudar saltosno DMT, nomeadamente, na execu¢do de mortais
a frente. Na ultima hora de treino, desloquei-me até a Escola
Superior de Educagdo para acompanhar a classe Akin, que
estavam a trabalhar esquema pois iam ter demonstragdo no
fim de semana.

Na terca-feira, foi feriado, por isso ndo houve treinos.

Na quarta-feira, comecei com a classe Zulu no terceiro
espaco. Para aquecimento, fizerem o jogo da busca mais
rapida. Cada ginastaescolheuum par e, em conjunto, um tinico
material. Os pares colocaram-se frente a frente com o objeto
escolhido no meio. Sempre que a treinadora dizia o nome de
um animal, tinham de agarrar o material o mais depressa
possivel e correr para o fim do praticavel. Enquanto
esperavam pelo nome do animal, tinham de posicionar-se de
maneiras diferentes: frente a frente, de costas, em
agachamento, prancha de bracos, prancha de antebracos,
bananinha com os pés virados para o material e em posicaode
mesa. A ultima parte do treino foi dedicada ao esquema pois a
classe ia ter demonstracao na sexta-feira.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, comecei as 17h, para desmontarmos os
praticaveis e reunindo todo o material necessario, pois as
classes que acompanho, Zulu e Endag, iam participar numa
demonstrac¢do nos Escalos de Cima. Dirigimo-nos para o local
e comecamos a montar o espago para a apresentacdo. De
seguida, reunimos os ginastas para confirmar as presencas e
fazerem o aquecimento. Esta demonstragdo contou com a
participacdo das classes: Zulu, Pigmeus, Endag e Zuri.

Colaboracao  das
Tarefas

Ajudei nos aquecimentos e na execu¢do de elementos
técnicos (pinote, espargata, ponte, pino de cabeca). Auxiliei na
montagem e supervisdo dos circuitos nos aparelhos (DMT, fast
track, solo). Auxiliei no treino e correcdo de saltos,
nomeadamente mortais a frente. Participei na organizagao,
montagem e desmontagem do espa¢o para a demonstracdo
nos Escalos de Cima.

Relagoes

Mantive uma comunicac¢do eficaz com os treinadores e
ginastas. Interacdo motivadora, facilitando a preparacdo para
a apresentacao publica.

Reflexao n® 14

Semana: 19 a 23 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
maio Albicastrense
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Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei os treinos as 16h com as
ginastas da APPACDM, no segundo espac¢o. Jogaram ao jogo
das apanhadas dos animais. Apds o aquecimento, foram
realizados exercicios de deslocacdo em pontas dos pés,
rotacdes, andar para tras e para a frente. Passaram para as
coreografias, a primeira foi a da corda, onde tive a
possibilidade de fazer com elas. Passaram para a coreografia
do arco, bola, massa e por fim a coreografiade grupo como a
bola. Na tultima parte do treino, realizamos a coreografia da
bola individual, das macgas e terminamos com o arco. Posto
isto, realizaram, uma a uma, as coreografias do arco, as magas
e bola. As 18h comecei com a classe teamgym open no
primeiro espaco. Para o aquecimento, realizaram o jogo do rei
manda pelos diferentes materiais — formaram grupos de 4 ou
5 todos em fila, os ginastas tém de andar/correr pelo
praticadvel e materiais e imitar o primeiro da fila, a voz do
treinador (troca) o primeiro da fila passa para ultimo e o
segundo ginasta passaa ser o rei manda. Apds o aquecimento,
cada ginasta teve de realizar, trés vezes, os seguintes
elementos: avido, pino de cabega, pinote pirueta. A seguir,
realizaram um circuito por estacdes onde estive a ajudar no
boulder back, no elemento do flick. Na tltima hora de treino,
desloquei-me até a Escola Superior de Educagdo para
acompanhar a classe Akin. As ginastas estavam divididas em
dois grupos, um deles a fazer avaliacdes com o treinador e o
outro grupo a fazer um circuito com os mesmos elementos.
Fiquei a ajudar no mata-borrao a frente.

Na terca-feira, estive no primeiro espaco com a classe
Endag. Para aquecimento, realizaram o jogo "Arrumara Casa”.
Os ginastas foram divididos em duas equipas com o mesmo
numero de elementos, posicionando-se em lados opostos do
praticavel. No centro, foram colocados varios materiais. O
objetivo do jogo era ir buscar o maior ndmero possivel de
materiais, um de cada vez, utilizando diferentes formas de
deslocac¢do: andar de costas, ao pé-coxinho, dois a dois, em
macacoides ou de gatas. Quando ja ndo houvesse nenhum
material no meio, a treinadora dava 30 segundos para as
equipas construirem o percurso mais longo ou a torre mais
alta com os materiais que foram buscar. De seguida, realizei
correcdes nos elementos técnicos que os ginastas tiveram de
executar, nomeadamente: pino de cabeca, aranha a frente e
atras, mata-borrio a frente e vela. Por fim, estive a observar o
esquema da classe.

Na quarta-feira, comecei com a classe Zulu, no terceiro
espaco. Para o aquecimento os ginastas formaram quatro
grupos de cinco elementos, posicionando-se em filas. O jogo
comecava quando todos assumiam a mesma posi¢ado (prancha
de bracos, mesa ou em pé com as pernas afastadas) e o ultimo
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ginasta de cada fila tinha de saltar ou passar por baixo dos
colegas, regressando depoisa posicaoinicial. Ganhava o grupo
que tocasse na parede em primeiro lugar. Depois, os ginastas
realizaram exercicios de forca especifica: Duas series de dez
repeticoes, onde tinha de fazer o salto de extensao,
abdominais encarpados e flexdes de cabeca. Para circuito
realizaram o rolamento pelo ombro, pino cobra, pino de
cabeca, angulo nas maozotas, e aranhas a frente e atras, onde
estive a ajudar.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes Zulu e a
Endag. A primeira classe foi a Zulu. Para aquecimento jogaram
ao jogo do circulo. Os ginastas foram organizados em grupos
de quatro elementos. Em cada grupo, trés ginastas formavam
um circulo a volta de um cone colocado no praticavel,
deixandoum ginastade fora. O ginastaque estavade fora tinha
como objetivo tentar apanhar o maior numero de vezes um
dos ginastas do circulo, durante 30 segundos. Os ginastas que
formavam o circulo tinham de se movimentara volta do cone,
sem que o circulo saisses do mesmo.

Se os circulos se separassem ou deixassem de manter a
formacdo, era atribuido um ponto ao ginasta que estava de
fora. No final dos 30 segundos, a treinadora perguntava ao
ginasta de fora se tinha conseguido apanhar o outro ginasta
quantas vezes. Se sim, os ginastas do circulo faziam o nimero
de abdominais correspondente as vezes o ginasta fora
apanhou o do circulo. Se ndo, o ginasta que estevede fora fazia
automaticamente 10 abdominais. Depois, comegaram com a
flexibilidade de pernas (espargatadireita, esquerda e frontal)
e a flexibilidade de costas (ponte deitada, ponte sentada e
ponte de cima), durante as quais estive a fazer correc¢des
técnicas. Depois passaram ao trabalho de forga, onde ajudei a
montar o circuito: o rolamento pelo ombro, pino cobra, pino
de cabeca, ponte de cima para o colchdo, roda e na trave alta,
onde fiqueia ajudar. As 19h comegamos coma classe Endag. A
dinamica foi igual. Realizaram o jogo do circulo, os exercicios
de flexibilidade e o circuito.

Colaboragao  das Ajudei nos aquecimentos e na execucdo de elementos

Tarefas técnicos (pino, flick, pinote, aranhas, rolamentos).
Acompanhei a preparacdo e avaliagdo dos ginastas durante
esquemas e circuitos.

Relagdes Mantive uma comunicagao clara e colaborativa com os

treinadores e ginastas.
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Reflexaon® 16

Semana: 02 a 06 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
junho Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei no primeiro espaco com a
classe teamgym open. Para aquecimento fizeram o jogo da
apanhada utilizando bolas de peso, apenas durante a corrida.
A ginasta que tinha a bola tocava nas colegas com a mesma.
Sempre que uma ginasta era apanhada, recebia a bola, e a que
a entregava tinha de realizar cinco burpees. De seguida, foram
trabalhados elementos técnicos como a ponte, a espargata
forte, pinote e o pino de cabegca. Montamos o circuito que
incluia o DMT, com saltos de extensio e mortais a frente, fast
track, rodada e roda. No solo, técnica de flick e rodada flick no
boulder back onde estive a ajudar. No final do treino, estive a
ajudar saltosno DMT, nomeadamente, na execucdo de mortais
a frente. Na ultima hora de treino, desloquei-me até a Escola
Superior de Educacao para acompanhar a classe Akin, onde
estavam a realizar exercicios por estacdes. A minha fungao foi
ajudar na execucdo do elemento do mata-borrao.

Na terca-feira, comecei no primeiro espago com a classe
Endag. Para aquecimento fizeram o jogo do mata.
Posteriormente, realizaram exercicios de flexibilidade
dinamica de pernas, seguidos de flexibilidade de costas.
Finalizdmos com um circuito focado em aranhas atras e a
frente, pino de bracgos, angulo para pino e mata-borrdo, onde
auxiliei na execuc¢do do pino de bragos.

Na quarta-feira, iniciei os treinos no terceiro espaco com
a classe Zulu. Para aquecimento, fizeram o jogo da muralha. De
seguida, montamosum circuito,no qual ajudei na execucdaodo
pino enrola e, mais tarde, no mata-borrao.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes a Zulu e
a Endag. A primeira hora de treino foi com a classe Zulu e
comegou com o jogo dois a dois. Cada ginasta teve de escolher
um par. De seguida, um dos elementos posicionava-se de
forma a formar uma linha, e o outro coloca-se a sua frente.
Quando a treinadora dizum nimero par, os ginastas da fila par
corriam atrds das da fila impar, e vice-versa. Depois,
realizaram forg¢a especifica com 2x10 repeti¢des: abdominal
engrupados, agachamentos e a posicao de bolinha para a
posicdo de cocoras. De seguida, trabalharam flexibilidade com
2 séries de 30 segundos de espargata (direita, esquerda e
frontal) e flexibilidade passiva de costas com 7x10 segundos
(frente, tras, ponte deitada e ponte sentada). Por fim,
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montamos um circuito, composto por: ponte de cima para o
colchdo e voltar a subir com impulsao de ombros, angulo nas
maozotas, rolamento a frente e a retaguarda, pino de cabega,
trampolim e paralelas assimetrias. O treino a seguir com a
classe Endag a dinamica foi igual. Realizaram o jogo dois a
dois, os exercicios de forga, flexibilidade e o circuito com
elementos diferentes. Circuito composto por: ponte de cima
para o colchdo e voltar a subir com impulsdo de ombros,
angulo nas maozotas,rolamento a frente com subida para pino
com ajuda, pino de cabega e pino cobra.

Colaboragao  das
Tarefas

Auxiliei nos exercicios de flexibilidade e forga, fazendo
corre¢des técnicas individualizadas. Apoie ainda na execucao
e correcaode exerciciostécnicose de forga, como pinos, flicks,
mortais e aranhas, durante os circuitos montados.

Relagoes

Mantive uma postura de apoio e motivacao, facilitando o
desenvolvimento das habilidades técnicas e
fisicas dos ginastas.

Reflexdon® 17

Semana: 09 a13 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
junho Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, comecei os treinos as 16h com as
ginastas da APPACDM, no segundo espaco. Comegaram com o
jogo das apanhadas dos animais. Apds o aquecimento,
realizamos exercicios de deslocacdo em pontas dos pés,
rotacdes, andar para trds e para a frente. Passaram para as
coreografias, do arco, bola, macas e por fim a coreografia de
grupo como a bola. Na ultima parte do treino, realizamos as
coreografias de forma individual como se estivessem numa
prova. As 18h comecei com a classe teamgym open no
primeiro espag¢o. No aquecimento, realizaram o jogo rei
manda, utilizando diferentes materiais disponiveis no espaco
- formaram grupos de 4 ou 5 todos em fila, os ginastas tém de
andar/correr pelo praticavel e imitar o primeiro da fila, a voz
do treinador (troca) o primeiro da fila passa para ultimo e o
segundo ginastapassaa ser o rei manda. De seguida, dirigimo-
nos para o tumbling, onde os ginastas formaram duas filas.
Sempre que o treinador batia palmas, os ginastas tinham de
executar o elemento previamente indicado: saltos de
extensao, sprint, rodada com pré-chamada e rodada com
corrida — cada exercicio foi repetido duas vezes. Ajudei a
montar o circuito que consistia em: salto em extensao,
engrupado e/oumortal a frente no trampolim, técnica de flick
no solo, rodada com flick no boulder back — onde estive a
ajudar — no DMT, realizaram a curveta com flick e fast track,
rodada.
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Na tercga-feira, foi feriado, por isso ndo houve treinos.

Na quarta-feira, estive no primeiro espago, com a classe
Zulu. Para o aquecimento, os ginastas jogaram ao jogo do
circulo. Primeiro, fizeram um pequeno circuito. Depois,
formaram pares e deitaram-se de barriga para baixo. Dois
ginastas ficaram de pé: um era a apanhar e o outro a fugir. O
que estava a fugir dava quando desse mias de uma volta a
correr, no fim, deitava-se ao lado de alguém que estivesse
deitado. A pessoa que estava do outro lado desse par
levantava-se e comecava a fugir. Se fosse apanhada, trocavam
de papéis. Depois, realizaram forca especifica com 2x10
repeticdes: abdominal engrupados, agachamentos e bolinha
para a posicao de cocoras. De seguida, trabalharam
flexibilidade com 2 séries de 30 segundos de espargata
(direita, esquerda e frontal) e flexibilidade passiva de costas
com 7x10 segundos (frente, tras, ponte deitada e ponte
sentada).Por fim,montamos um circuito,composto por: ponte
de cima para o colchdo e voltar a subir com impulsao de
ombros, aranhas a frente e atras, onde fiquei a ajudar, angulo
nas maozotas, rolamento a frente e a retaguarda, pino de
cabeca, salto de extensao e roda e rodada na fast.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacao, onde estive a acompanhar duas classes Zulu e a
Endag. A primeira classe foia Zulu. Para aquecimento jogamos
o0 jogo do circulo, em que os ginastas come¢am por formar um
circulo de maos dadas. Depois, organizam-se por pares e
deitam-se no chdo, de barriga para baixo. Dois ginastas
permanecem de pé: um a fugir e outro a apanhar. O ginasta
que esta a fugir deve deitar-se junto de um dos pares deitados
no chdo. Assim que isso acontece, o ginasta do lado oposto
desse par deve levantar-se rapidamente e fugir de quem esta
a apanhar. Caso seja apanhado os papéis invertem. Depois
destejogo, realizaram flexibilidade de pernas e costas.Por fim,
a treinadora mostrou novamente o video com os niveis para
avaliar objetivos que deu aos ginastas. Na ultima hora do
treino, com a classe Endag, a dinamica foi igual. Realizaram o
jogo do circulo, os exercicios de flexibilidade e avalidmos os
niveis.

Colaboracao das Auxiliei na montagem dos circuitos. Envolvimento ativo
Tarefas dos ginastas nos jogos e coreografias.
Relagdes Comunicagao e troca de feedback entre os treinadores e os

ginastas. Inclusdo e adaptacdo as necessidades
de cada ginasta.
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Reflexdon® 18

Semana: 16 a 20 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
junho Albicastrense

Tarefas

Desempenhadas:

Na segunda-feira, os treinos tiveram inicio as 16h com as
ginastas da APPACDM no segundo espa¢o. Comeg¢ou com um
jogo de corridas a pares no tumbling onde a primeira a tocar
na parede ganhava. Apds o aquecimento, foram realizados
exercicios de deslocamento, nomeadamente em pontas dos
pés, rotacdes, andar para tras e para a frente. A primeira
coreografia foi com o aparelho da bola, mas, desta vez, cada
ginasta executou-a individualmente. Realizaram também,
umaauma, as coreografias como arco e comas macas. As 18h,
comeceino primeiro espago com a classe teamgym open. Para
aquecimento, comecaram no tumbling, com estafetas. Para
circuito montamos o trampolim com varios colchdes, para
realizarem o mortal a frente, onde estive a ajudar, técnica de
flick nos colchdes, flick no aparelho boulder back, no DMT
mortal para plano baixo e na fast track, séries de rodadas,
flicks e saltos de maos.Na ultima hora de treino, desloquei-me
até a Escola Superior de Educac¢do para acompanhar a classe
Akin. Estavam a trabalhar figura de pares e trios, fiquei a
ajudar nos pinos praia e de seguida nas torres.

Na terca-feira, comeceios treinos no primeiro espaco com
a classe Endag. Para o aquecimento, os ginastas jogaram ao
jogo do circulo. Primeiro, fizeram um pequeno circuito.
Depois, formaram pares e deitaram-se de barriga para baixo.
Dois ginastasficaramde pé: um era a apanhare o outroa fugir.
O que estava a fugir dava quando desse mias de uma volta a
correr, no fim, deitava-se ao lado de alguém que estivesse
deitado. A pessoa que estava do outro lado desse par
levantava-se e comecava a fugir. Se fosse apanhada, trocavam
de papéis. Depois, realizaram forga especifica com 2x10
repeticoes: abdominal engrupados, agachamentos e bolinha
para a posicao de cocoras. De seguida, trabalharam
flexibilidade com 2 séries de 30 segundos de espargatas
(direita, esquerda e frontal) e flexibilidade passiva de costas
com 7x10 segundos (frente, tras, ponte deitada e ponte
sentada).Por fim, montamosum circuito,composto por: ponte
de cima para o colchdo e voltar a subir com impulsao de
ombros, aranhas a rente e atras, onde fiquei a ajudar, angulo
nas maozotas, rolamento a frente e a retaguarda, pino de
cabeca, salto de extensdo e roda e rodada na fast. Nas dltimas
horas de treino, acompanhei o treino da classe Ashia que
estava no segundo espaco. Estavam a fazer a flexibilidade de
pernas (espargata direita, esquerda e frontal) e a flexibilidade
de costas (ponte deitada, ponte sentada e ponte de cima),
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durante as quais estive a fazer correcdes técnicas. Depois
passaramao trabalho de for¢a, onde a treinadora colocou uma
musica que ja estava pré-definida com a coreografia da forga.
Realizaram diferentes exercicios de pino organizados por
estacdes: pino de cabega com pernas juntas, pino de cabeca de
pernas afastadas, pino de cabeca de pernas juntas e esticadas
e pino de cabeca com subida para pino, pino de braco, pino a
andar e pino a rodar onde estive a ajudar.

Na quarta-feira, estive no terceiro espaco com a classe
Zulu. Para aquecimento, espalhamos diversos materiais pelo
espaco e jogaram ao jogo do rei manda. Apds o aquecimento,
realizaram a flexibilidade de pernas e costa. Realizaram trés
exercicios de forga, 2x10 repeticdes, salto engrupado,
abdominais encarpados e puxadas de pernas (esquerda,
direita e as duas ao mesmo tempo). Por fim ajudei a montar
um circuito que incluia a parede de escalada, rolamento a
retaguarda no solo, roda de cima da trave, angulos nas
maozotas, pino contra a parede, onde pude ajudar, e pino de
cabeca

A quinta-feira foi feriado, por isso ndo houve treinos.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes Zulu e a
Endag. Para aquecimento,ambas as classes fizeram o jogo do
mata mas desta vez com bolas de pilates. Para flexibilidade
fizeram dez puxadas de cada perna, deitadas no chao de
barriga para cima e seguir espargatas (esquerda, direita, folha
e frontal. Ajudei a montar um circuito por estagdes que
consistiaem rolamento a frente, a retaguarda e pelo ombro no
solo, pino de cabeca, pino contra a parede e pino de
antebracgos, aranha a frente, atras e pontes de cima para o
colchdo, onde fiquei a ajudar.

Colaboracao das Auxiliei nos exercicios de flexibilidade e forca, fazendo

Tarefas corre¢des técnicas individualizadas. Apoie ainda na execugdo
e correcdo de exercicios durante os circuitos montados.

Relacgoes Inclusdo e adaptagdo as diferentes capacidades.
Comunicagao clara com os treinadores e ginastas

Reflexdon? 19 Semana: 23 a27 de | Local: ZakiGym - Unido Ginastica
junho Albicastrense

Tarefas Na segunda-feira, comecei os treinos no primeiro espacgo
com a classe teamgym open. Para aquecimento fizeram o jogo

Desempenhadas: symop 9 108

da apanhada utilizando bolas de peso, apenas durante a
corrida. A ginasta que tinha a bola tocava nas colegas com a
mesma.Sempre que uma ginasta era apanhada, recebiaa bola,
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e a que a entregava tinha de realizar cinco burpees. Apds o
aquecimento, cada ginasta teve de realizar, trés vezes, os
seguintes elementos: avido, pino de cabeca, fecho e pinote.
Depois realizaram um circuito por estagdes onde estive
responsavel na ajuda do aparelho boulder back,
especificamente no auxilio a execu¢do do movimento flick.

Na terca-feira, estive no primeiro espaco com a classe
Endag. No aquecimento fizeram o jogo das apanhadas da
corrente, que se separa quando estdo 4 ginastas de mao dada,
ficando assim dois grupos a apanhar. De seguida, realizaram a
flexibilidade de pernas e costas.Por fim, fomos para o segundo
espaco fazer o esquema da classe.

Na quarta-feira, estive no terceiro espag¢o com a classe
Zulu. No aquecimento fizeram o jogo das apanhadas da
corrente, que se separa quando estdo 4 ginastas de mao dada,
ficando assim dois grupos a apanhar. De seguida, realizaram a
flexibilidade de pernas e costas.Por fim, fomos para o segundo
espaco fazer o esquema da classe.

A quinta-feira foi dedicada a tarefas de apoio e trabalho
administrativo.

Na sexta-feira, os treinos decorreram na Escola Superior
de Educacdo, onde estive a acompanhar duas classes Zulu e a
Endag. Para aquecimento ambas as classes realizaram o jogo
das apanhadas dos animais. Fizeram a flexibilidade de pernas
e a flexibilidade de costas. A ultima parte do treino foi dedica
a correcao de esquema, pois as classes iam ter a ultima
demonstrac¢do da época desportiva.

Colaboragao  das Organizac¢ao e orientacdo dos aquecimentos. Apoio técnico

Tarefas individual, especialmente no movimento flick no aparelho
boulder back. Coordenacdo para uso eficiente dos passo e
tempos de coreografia. Preparagdo para a ultima
demonstragao.

Relagdes Mantive boa comunica¢cdao com treinadores e ginastas.

Incentivei a motivacdo e a cooperagdo durante os treinos.

Descricdo de outras atividades realizadas no ambito do local de estagio

29.2 Gimnastrada EXTREMADURA 2025 - Por la Confianza
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No dia 15 de mar¢o, sdbado, fomos para um
evento internacional “29.2 Gimnastrada
EXTREMADURA 2025 - Por la Confianza”,
realizado em Caceres, Espanha. Este evento
contou com a presen¢ca de mais de 3.330
participantes, provenientes de diversos clubes
e nacionalidades, afirmando-se como uma
iniciativa de grande relevancia no ambito da
Ginastica Para Todos. A ZakiGym levou quatro
classes: Akin, Shaka, Endag e Zulu.

SARAU ERID 2025

No dia 30 de margo, no Cine-Teatro
Avenida, a associacao Erid — Educar,
Reabilitar, Incluir Diferengas — realizou o seu
evento anual, na qual a ZakiGym participou
com sete classes: Akin, Zulu, Shaka, Ayan,
Zakininos, Endag e ZakiWise. Uma iniciativa
dedicada a valorizacao da inclusdo através da
expressdo artistica e da ginastica. No final de
todas as atuagdes, reunimo-nos todos no palco
para realizar uma coreografia.

Processo de aplicacdo de brilhantes nos maillots para a classe Ashia

Com o objetivo de embelezar o maillot da classe, juntei-me com a treinadora Ana
Catarina nos dias 15 e 16 de margo, com o intuito de dar continuidade ao processo de
colagem de brilhantes nos mesmos. Este procedimento é realizado com uma cola
prépria para tecidos, aplicada diretamente sobre o maillot. De seguida, os brilhantes
sdo posicionados individualmente sobre a cola com a ajuda de um lapis de cera
especifico,concebido para facilitara manipulacdo dos mesmos.Cada brilhante é colado
manualmente, permitindo assim uma personalizacao detalhada, com padroes e
combina¢des de cores diferentes. Utilizdmos brilhantes de diferentes formas e
tonalidades, selecionados de acordo com a composi¢do visual pretendida para cada
maillot. Para ajudar neste processo e dada a quantidade consideravel de maillots,
pedimos ajudar aos ginastas e reunimo-nos todos na sala de estudo, nos dias 29 e 30
de margo, de forma a dar continuidade ao trabalho ja iniciado. Neste sentido,
apresentamos alguns exemplos previamente concluidos e procedemos a explicacdo e
demonstrac¢do do processo de colagem.

Como referido, os maillots eram destinados a classe Ashia e foram preparados
especificamente para a apresentacao do evento Gym for Life Portugal. Apos a
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demonstragao, voltei a reunir-me com a treinadora Ana Catarina nos dias 16, 17, 18 e
19 de maio, com o propoésito de retocar os maillots, uma vez que alguns brilhantes se
desprenderam durante a atuacgao.

Demonstracao nos Escalo de Cima - Festa em Honra do Sao Pedro
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No dia 9 de maio, a ZakiGym marcou
presenca nos Escalos de Cima com a
participacdo de quatro classes: Pigmeus, Zulu,
Endag e Zuri. Esta demonstragdo surgiu a
convite da organizacdo da festa. O evento
decorreu num ambiente descontraido e
familiar, o que permitiu um envolvimento mais

préximo entre ginastas, treinadores, familiares
e comunidade. As apresentacdes foram bem recebidas pelo publico, evidenciando nao
s6 a dedicacao e evolugao técnica dos ginastas, como também o espirito de equipa que
caracterizam a ZakiGym.

Demonstracao Portugal Cheese Festival

No dia 10 de maio, a ZakiGym esteve
presente em Alcains, no Portugal Cheese
Festival, um evento de grande relevancia para
a regido. A participacdo da ZakiGym contou
com a presenca de quatro classes Ashia, Ayan,
Akin e TeamGym, que apresentaram os
esquemas perante um publico bastante
acolhedor. Esta demonstragdo surgiu a convite
da organizacao da festa, com o objetivo de

divulgar o trabalho desenvolvido por cada classe ao longo da época, num ambiente
descontraido e familiar. Para além de promover a ginastica como pratica desportiva,
este momento permitiu também fortalecer a ligacdo da ZakiGym a comunidade local.

ZAKIWIDE 2025

A ZakiGym organiza o seu evento ZAKIWIDE 2025, este ano no Pavilhdo Municipal
de Castelo Branco. Um espetaculo vibrante, onde a luz, a cor e o fogo se entrelacaram
de forma harmoniosa com as apresentagdes de cada classe. Este projeto foi, acima de
tudo, um reflexo do compromisso, da paixao e da dedicagao de todos os envolvidos.
Transformou-se num verdadeiro palco de movimento, superacdo e arte, onde a
ZakiGym continua a promover o desenvolvimento fisico, técnico e artistico dos seus
ginastas. Um dos momentos mais emocionantes da noite foi a apresentacdo da
madrinha do espetaculo, a ginasta Sofia Roldo, um nome incontornavel no universo da
ginastica.A Sofiaencantou todos os presentes com uma atuagao arrebatadora, marcada
pela elegincia, destreza técnica e emoc¢do, num momento de perfeita sintonia com o
ambiente vivido naquela noite méagica. E de destacar o notavel trabalho de todos os
treinadores, cuja dedica¢do sdo essenciais no crescimento de cada ginasta.
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