Abrantes - Assessoria Multiesportiva
Quem sou?

Me chamo Anderson Soares Abrantes. Sou graduado em Educagao fisica e pds-gradu
ado em “Fisiologia do exercicio, biomecanica e treinamento desportivo” e “Esportes e
atividades de aventura”. Atuo como profissional da area desde 2005, mas meu ini cio
no esporte foi anterior a isso. Comecei a competir aos 15 anos, na mesma ocasiao em
que subi no primeiro pddio. Desde entdo, nunca mais parei. Estou ha 26 anos vi
vendo o mundo esportivo e ja pratiquei dezenas de modalidades, entre elas: corrida de
rua, corrida de montanha, natacdo, mountain bike, mergulho, escalada, rapel... Em
2014, comecei a competir Corrida de Aventura (esporte que envolve, ao menos, 4 mo
dalidades, sendo: orientagdo por mapa e bussola, bike, trekking, e remo as principais).
Hoje sou atleta profissional e faco parte da equipe Mamba Negra, que ¢ campea sula
mericana, bicampea da Copa do Brasil, bicampea do A1, entre outros.

Em 2015, comecei a treinar atletas amadores e profissionais através de planilhas
de exercicios que sao individualizadas e especificas, voltadas para atender a deman
da do atleta de acordo com o esporte que ele pratica (corrida de rua, trail, corri
da de aventura, ciclismo, natacio etc). Ao longo desses 10 anos, pude ajudar cente
nas de pessoas a atingir seus objetivos e viver o esporte da melhor maneira, com com
promisso, responsabilidade e saude.

Pra que serve a assessoria multiesportiva?

A assessoria serve para atender o aluno de maneira individualizada, humanizada e efi
ciente em relagdo aos seus objetivos, sejam amadores ou profissionais. Minha missao
¢ ensinar, progredir e aperfeigoar desde quem esta comegando do zero a atletas expe
rientes.

Além disso, com uma proposta multiesportiva, atendo praticantes de varios espor
tes, com interesses que vao desde correr Sk pela primeira vez a competir uma pro



va de triathlon ou corrida de aventura.
Como funciona?

Ao entrar em contato e manifestar interesse, 0 aluno respondera a um formulario
em que poderei saber em qual nivel esta (iniciante, médio, avan¢ado); qual seu
objetivo; qual sua limitacio; rotina, entre outras perguntas.

Na sequéncia, recomendo um teste de esfor¢o para que eu saiba a frequéncia cardiaca
maxima e possa orientar, de forma induvidualizada, o treino de “zonas”. Sabendo
1sso, 0 objetivo ¢ a disponibilidade que o aluno dara para o esporte, passarei treinos
semanalmente.

Por que treinar por zonas de frequéncia cardiaca?

O treinamento através das zonas de frequéncia cardiaca tem o propoésito de otimizar o
desempenho e os resultados do atleta. Cada zona representa uma intensidade de esfor
co, que tem diferentes efeitos no corpo. Assim, esse treinamento permite trabalhar di
versos sistemas energéticos € melhorar a resisténcia cardiovascular, a queima de gor
dura, capacidade aerobica, entre outros. Além disso, evita que o aluno tenha overtrai
ning e reduz riscos de lesoes.

Como marcar as zonas de frequéncias cardiaca?

O jeito mais eficiente € através de um monitor cardiaco, por exemplo, relogio ou
cinta cardiaca.

No caso do aluno nao ter um, podera iniciar através da percepcao do proprio esforgo.
Como funciona o pagamento e métodos?

* Ao adquirir o servigo da assessoria, o aluno pagara MENSALMENTE pela renova
¢do dela, sendo o primeiro pagamento realizado na CONTRATACAO do trabalho.

* A data de vencimento corresponderd a SUA data de entrada na assessoria.
* O aluno tera 5 dias de assessoria apos o vencimento. Caso nao haja efetuagdo do pa
gamento ou mesmo um contato, o servico sera INTERROMPIDO ¢ a vaga passara

para alguém que esteja na lista de espera.

* O aluno poderd pagar através de PIX ou dinheiro.



