|dade

671 responses

® <18

® 18-20
® 21-24
® 2529
@ 30-50
® 50<

® 18-21
® 21-25

Sexo

61 responses

@ Masculino

@ Feminino

@ Prefiro néo referir
@ Outro

De momento, fazes algum treino de ginasio?

61 responses

® Sim
® Nio




Ha quantos anos é que treinas?

42 responses

Em média, quantos dias por semana é que treinas?

42 responses

Com gue objetivo?
42 responses
Ganhar musculo
Ajudar na satde fisica/mental
Ficar mais forte
Perder/ganhar peso

Atleticismo

@12
@35
@67

Consistentemente?

42 responses

11 (26.2%)

20

24 (57.1%)

Normalmente, fazes algum tipo de tracking dos teus treinos e/ou exercicios?

42 responses

o <
® -2
® 25
® 5<

|_D Copy

@ Sim, habitualmente
@ Sim, mas com algumas pausas maiores

@ Nao, tenho dificuldade em manter essa
rotina

IO copy

30 (71.4%)

30

IO copy



Durante os meus exercicios, normalmente: I_D Copy

41 responses

@ Uso um peso desafiante, controlando o
negativo de modo a esticar o misculo

@ Uso um peso desafiante, realizando
tanto o positivo como o negativo com...

@ Uso um peso desafiante, focando-me
mais em mover o peso do que na for...

@ N3o uso um peso desafiante, fazendo
os exercicios de modo ndo cansativo

@ Uso Peso desafiante focando em ter u...
@ N3o uso peso, apenas exercicios com...

Durante os meus treinos: I_D Copy

41 responses

@ Mantenho uma variedade de
numero de repeticdes, adaptado
ao tipo de exercicio.

@® Mantenho mais ou menos o
mesmo numero de repetigcies,
independentemente do tipo de
exercicio

) Realizo o exercicio até a falha

Ao longo do tempo, tendo a: I_D Copy

40 responses

@ Aumentar progressivamente a carga,
acrescentando alguma repetigao/peso...

@ Aumentar progressivamente a carga, so
quando me sinto particularmente forte

@ Aumentar progressivamente a carga,
experimentando aleatoriamente se co...

@ Nio aumentar progressivamente a ca...
@ Nio aumentar progressivamente a ca...
@ Nao aumentar progressivamente a ca...

@ Aumentar progressivamente a carga, ...

Os meus treinos sdo organizados de acordo com uma split de: |_D Copy

41 responses

@ Full-Body

® Upper-Lower

@ Push-Pull-Legs

@ One Day One Muscle Group
@ Nio esta organizado

® Upper Lower + Push-Pull-Legs




' EE?2 w3 EE4 EES

30
20
10
Contador de Repeticdes/ Diferentes modelos- Feedback sobre a eficacia Dicas de como realizar
Sets exemplo de treinos das repeticoes exercicios
Anotador/notificacdo de Lembretes de treino Customizacgéo de treinos Aspeto competitivo como

progresséo de carga

Calorias gastas durante o
exercicio

Biblioteca de exercicios
para explorar novos

eventos efou lutas de clas

Modificacdo da app
consoante os objetivos do
utilizador



