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TREINAR COM EQUIPAMENTOS DE
CALISTENIA EM ESPACOS PUBLICOS

AVALIAR, ADAPTAR E CONSTRUIR SESSOES DE TREINO
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APRESENTACAO
A crescente instalacdo de equipamentos de calistenia em parques e espagos publicos tem criado
novas oportunidades para os profissionais do exercicio fisico, permitindo desenvolver sessdes de
treino fora dos contextos tradicionais de gindsio.

A utilizagdo destes espagos exige, contudo, conhecimentos especificos para avaliar as condic¢des e
potencialidades dos equipamentos, selecionar exercicios e adaptar o treino as caracteristicas e
objetivos de cada praticante.

A formacdo «Treinar com Equipamentos de Calistenia em Espacos Publicos» pretende proporcionar
conhecimentos e estratégias para a utilizacdo de barras, paralelas, bancos, plataformas e outras
estruturas disponiveis nos parques urbanos.

Ao longo da formagdo serdao abordadas a selecdao e adaptacdao de exercicios, as progressdes e
regressoes, a organizagdao de sessOes individuais e em pequenos grupos, a gestdao da intensidade e
os principios de seguranca associados ao treino em espacos publicos.

Pretende-se, assim, contribuir para uma intervencdo profissional segura, diversificada e ajustada
aos diferentes niveis de condicdo fisica, valorizando os equipamentos de calistenia como recursos
para a pratica de exercicio fisico.

OBJETIVO GERAL

Compreender os principios de utilizagdo dos equipamentos de calistenia e outras estruturas
disponiveis em espacos publicos, identificando estratégias de sele¢do, adaptacdo e organizacdo de
exercicios e sessoes de treino adequadas as caracteristicas dos praticantes, aos objetivos de treino e
as condicOes de seguranca.

OBIJETIVOS

e Identificar as potencialidades e limitacdes dos parques de calistenia e dos equipamentos
disponiveis para a pratica de exercicio fisico;

e Reconhecer os principais critérios de seguranca e avaliacdo das condi¢des de utilizacdo dos
espagos e equipamentos;

e Selecionar exercicios adequados aos diferentes equipamentos, objetivos e niveis de
condicdo fisica dos praticantes;

e Identificar estratégias de progressao, regressao e adaptacao de exercicios realizados com o
peso corporal e equipamentos de calistenia;

e Reconhecer os principios de organizacao e estruturacdo de sessodes de treino individual e em
pequenos grupos;

e Analisar situagdes praticas e selecionar estratégias de intervengdo adequadas as
caracteristicas dos praticantes e as condi¢des do espaco.
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A formacgado sera realizada em formato online assincrono, através da plataforma Google Classroom,

sendo necessario que cada formando tenha uma conta Google (Gmail).

Os participantes terdao acesso aos materiais disponibilizados pela formadora, podendo visualizar as

apresentacdes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido

para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto

possivel, respondidas pela formadora.

Moédulo Tematica Duragao
O parque como espaco do Personal Training
= Potencialidades dos parques de calistenia e espacos publicos para a
pratica de exercicio fisico;
= Caracteristicas e funcionalidades dos principais equipamentos
disponiveis;
1 = Possibilidades e limitacdes do treino em espacos exteriores; 2h
= Avaliacdo das condi¢Oes de seguranca, conservacao e utilizacdo dos
equipamentos;
= QOrganizacgdo e utilizacao funcional do espaco em contextos
partilhados;
= Adaptacdo do ambiente de treino as caracteristicas e necessidades
dos praticantes.
Transformar equipamentos em exercicios
= Caracteristicas e possibilidades de utilizacdo de barras, paralelas,
bancos, plataformas e estruturas de suspensao;
= Exercicios fundamentais de empurrar, puxar, agachar, transportar e
estabilizar;
= Utilizacdo do peso corporal e dos equipamentos como formas de
2 resisténcia; 2h
= Selecdo de exercicios em fungao dos objetivos e das capacidades
dos praticantes;
= Combinacdo de equipamentos fixos com pequenos materiais
transportdveis;
= |dentificacdo de alternativas perante limitacdes dos equipamentos
ou do espaco.
Regressoes e progressdes no parque
= Avaliacdo inicial da condicdo fisica e identificacdo dos niveis de
competéncia;
3 = Principios de progressao e regressao nos exercicios com o peso 2h
corporal;
= Manipulacdo de apoios, alavancas, inclinagdo corporal e amplitude
de movimento;
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Utilizagdo de assisténcia, suporte e variagdes na execugao dos
exercicios;

Ajustamento do volume, velocidade de execugdo, tempo e
densidade do treino;

Critérios de sele¢dao e adaptacao das progressoes e regressoes as
caracteristicas dos praticantes.

Construir sessoes de Personal Training Outdoor

Definicdo de objetivos e principios de estruturacao de sessdes de
treino;

Selecdo e articulacdo de equipamentos e exercicios;

Organizacdo das diferentes fases da sessdo e do tempo de pratica;
Utilizacdo de séries, circuitos e estacdes na organizacdo do treino;
Gestdo do volume, intensidade, pausas e densidade das sessdes;
Estratégias de monitorizacdo, adaptacdo e progressao do treino.

2h

Diferentes clientes, mesmo parque

Caracterizacdo dos praticantes em funcdo da experiéncia, condicdo
fisica e objetivos;

Adaptacdo do treino a praticantes iniciantes e com baixa condicdo
fisica;

Selecdo de exercicios e progressdes para praticantes intermédios e
avangados;

Organizacao de sessdes individuais e em pequenos grupos;

Gestdo de grupos com diferentes niveis de competéncia e
necessidades;

Analise de casos praticos e selecdo de estratégias de adaptacdo das
sessoes.

2h

AVALIACAO

Apods a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pela formadora, os formandos

deverdo realizar um teste de avaliacdo, em formato digital, em cada médulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de janeiro de 2027. Cada teste s6 podera ser
realizado uma veaz.
Cada teste terda uma classificacdo expressa numa escala de 0 a 20 valores. SO serd emitido

certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
15 de dezembro de 2026 a 15 de janeiro de 2027

(10 horas)
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FORMADORES
Margarida Soares

Licenciada em Ciéncias do Desporto, com especializacdo na drea da fisiologia do exercicio e da
prescricdo do treino. Ao longo do seu percurso profissional, tem desenvolvido atividade na
avaliacdo, planeamento e acompanhamento de praticantes com diferentes niveis de condicdo
fisica, conciliando a intervencdo prdtica com uma atualizacdo cientifica permanente baseada na
evidéncia.

Possui experiéncia na concecdao e implementagao de programas de treino intervalado de alta
intensidade (HIIT), adaptados a diferentes objetivos e popula¢des, privilegiando uma abordagem
individualizada, segura e sustentada nos principios da fisiologia do exercicio. Colabora
regularmente na formacdo de técnicos de exercicio fisico e em iniciativas de desenvolvimento
profissional na area do fitness e da saude.

Mantém particular interesse pelas metodologias de treino baseadas na evidéncia cientifica, pela
monitoriza¢do da intensidade do exercicio e pela otimiza¢do da prescricdo do treino, procurando
aproximar o conhecimento cientifico da pratica quotidiana dos profissionais do exercicio.

DESTINATARIOS
= Técnicos de Exercicio Fisico
= Diretores técnicos
= Personal trainers
= |nstrutores de aulas de grupo
®= Todos os interessados na tematica

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagao é organizada pela BRS — Formagdao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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