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1 INTRODUCAO

O presente trabalho de monografia tem como objetivo aprofundar o estudo e a
compreensao do completo de fisiculturismo no contexto arquiteténico e urbanistico. O
fisiculturismo € uma pratica esportiva que envolve o desenvolvimento e a modelagem
do corpo através do treinamento intenso, nutricdo especifica e um estilo de vida
dedicado.

Nesta pesquisa, busca-se explorar as relagdes existentes entre o fisiculturismo
e 0 espaco construido, considerando os aspectos arquitetbnicos e urbanisticos que
envolvem a criagdo de um complexo voltado para essa atividade. Sera analisada a
interacdo entre as necessidades e demanda dos praticantes de fisiculturismo e as
solugbes arquitetdnicas que podem ser desenvolvidas para atender a essas
demandas de forma eficiente e eficaz.

A compreensdo dessas relacbes é fundamental para o desenvolvimento de
espacos adequados e funcionais, que promovam a préatica do fisiculturismo de
maneira segura, confortavel e estimulante. Além disso, a analise do complexo de
fisiculturismo sob a perspectiva arquitetdnica também contribuira para a valorizacéo e

o reconhecimento dessa modalidade esportiva dentro do contexto social e cultural

1.1 OBJETIVOS

1.1.2 OBJETIVO GERAL

O presente trabalho tem como objetivo geral analisar o complexo de
fisiculturismo sob a perspectiva arquitetdnica, visando compreender as interacdes
entre os praticantes de fisiculturismo e o espago construido. Sendo desenvolvido na
cidade de Presidente Prudente

1.1.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Investigar as caracteristicas e necessidades dos praticantes,

considerando aspectos fisicos e técnicos, a fim de compreender o0s



elementos que influenciam a concepcéo do espaco destinado a pratica
esportiva na cidade de Presidente Prudente, em formato de questionario;
Analisar exemplos de academias ja existentes, tanto nacional quanto
internacional, identificando suas principais solucfes arquitetbnicas

Propor diretrizes e recomendagfOes para o projeto de um complexo,
considerando aspectos como distribuicdo de layout, materiais, sistema

de ventilacdo e iluminacéo, acessibilidade e sustentabilidade.



1.2 JUSTIFICATIVA

A realizagdo de uma monografica com o tema “complexo de fisiculturismo” Se
justifica pela importancia desse fendémeno esportivo e cultural na sociedade
contemporanea. O fisiculturismo é uma atividade que vem ganhando cada vez mais
espaco na midia e na cultura popular, seja como uma pratica esportiva competitiva ou
como um estilo de vida e busca pelo corpo perfeito.

No entanto, apesar da sua popularidade, o fisiculturismo ainda € pouco
explorado em termos academias e cientificos, especialmente em relacdo as suas
dimensdes psicoldgicas, sociais e culturais. Nesse sentido, uma monografia sobre o
tema pode contribuir para preencher essa lacuna na literatura cientifica e ajudar a
entender melhor as motivacdes, 0s impactos e as representa¢cdes sociais e culturais
do fisiculturismo.

Além disso, o tema do complexo de fisiculturismo é particularmente relevante
por sua conexdo com questbes de a saude, ao bem-estar e a autoestima dos
participantes, bem como aos padrfes de beleza, & masculinidade e feminilidade e ao
ideal de corpo perfeito na cultura ocidental. Por isso, uma monogréfica sobre o tema
pode ser (til tanto para a compreensdo do fendbmeno em si quanto para o
desenvolvimento de estratégias de prevencdo e promocao de saude e bem-estar

fisico e psicologico na pratica do fisiculturismo.



2 MATERIAS E METODOS

A metodologia de trabalho partiu de uma etapa de pesquisa bibliografica para
levantamento do referencial tedrico, tanto de textos historicos da regido para auxiliar
no entendimento da evolugdo do municipio, mapas, projetos locais etc., bem como
publicacdes sobre intervencdes e requalificacdes paisagisticas instituicdes de alguma
semelhanca. a partir de entdo, foi realizada a etapa de pesquisa de campo,
levantamentos de locais, obtenc&o de fotografias, entrevistas com moradores locais.

Foi elaborado um quadro sintese com os problemas e as potencialidades da
area para propor mudancas que sejam de acordo com as necessidades e anseios
locais. Com o levantamento topografico, serviu para um melhor entendimento do
estado atual da area de trabalho sera utilizado softwares para producédo de pecas
graficas como por exemplo: Revit, Photoshop, Autocad, 3ds Max e Corona Renderer.
Apos esta etapa inicial de entendimento do local, deu-se inicio ao projeto do centro de
treinamento, utilizando a metodologia de desenvolvimento projetual, visando atender

as demandas percebidas nos estudos iniciais.



3 FISICULTUSIMO

O fisiculturismo € um esporte que envolve o desenvolvimento muscular por
meio de exercicios de resisténcia e uma dieta adequada. A histéria do fisiculturismo
remonta ao final do século XIX e inicio do século XX, quando surgiam o0s primeiros
concursos de musculacao.

Segundo o historiador do fisiculturismo David Champman?!, a origem do
fisiculturismo moderno é geralmente atribuida ao alem&o Eugen Sangow, que é
considerado o “pai do fisiculturismo”. Sandow foi um dos primeiros fisiculturistas
profissionais e fundou a Sociedade do Culturismo em 1901. Ele também organizou o
primeiro concurso de fisiculturismo em 1901, conhecido como o “Great Competition”

em Londres (CHAMPMAN.2013)
Figura 1 — Eugen Sangow

Fonte: Robert Drane (2015)
Outra figura importante no desenvolvimento do fisiculturismo foi Joe Weider,

fundador da International Federation of Bodybuilding and Fitness (IFBB)? e criador da

! David Chapman é um escritor, pesquisador e blogueiro conhecido por seu trabalho nos t6picos de
filosofia, ciéncia cognitiva e tecnologia (Chapman, 2021). Ele é autor do popular blog "Meaningness",
que explora a natureza do significado e propésito na vida, e como nossa compreensdo desses
conceitos evoluiu ao longo do tempo (Chapman, 2019).

2 A IFBB (International Federation of BodyBuilding and Fitness) é uma organizagao global dedicada a
promover e desenvolver o fisiculturismo e fithess em todo o mundo. Fundada em 1946mundial no,
reconhecida pelo Comité Olimpico Internacional (COI) desde 1969 (IFBB, 2022).
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revista Muscle & Fitness. Weider é creditado por ajudar a popularizar o fisiculturismo
COmo um esporte competitivo e por promover alguns dos maiores nomes da historia
do fisiculturismo, incluindo Arnold Schwarzenegger 2 e Lee Haney*
(SCHWARZENEGGER, 2012).

Durante a década de 1960 e 1970, o fisiculturismo se tornou cada vez mais
popular e competitivo, com a criacdo de varias organizacoes e competicbes
internacionais. Em 1977, a IFBB realizou o primeiro Campeonato Mundial de

Fisiculturismo Feminino, que foi vencido por Rachel McLish® (IFBB,2021)

Figura 2 - Rachel McLish

A F-_ 4

Fonte: Derek Hall (2020)
Hoje, o fisiculturismo continua a ser um esporte popular em todo o mundo com
milhares de competicdes realizadas anualmente e uma base de fas. Como observado

pelo fisiculturismo e autor Stuart McRobert, “o fisiculturismo evoluiu de uma atividade

3 Arnold Schwarzenegger é um ator, empresario, ex-fisiculturista e ex-politico austriaco-americano.
Ele nasceu na Austria em 1947 e comegou a levantar pesos aos 15 anos de idade (Biography, 2022).
Em 1965, ele comegou a competir em competi¢cfes de fisiculturismo e rapidamente se tornou uma
das figuras mais proeminentes do esporte.

4 Ele é conhecido por sua incrivel carreira no fisiculturismo, tendo ganhado o Mr. Olympia oito vezes
consecutivas entre 1984 e 1991, o que o tornou um dos maiores nomes do esporte (Lee Haney,
2022).

> Rachel McLish é uma fisiculturista profissional americana, modelo e atriz. Ela nasceu em 21 de
junho de 1955 em Harlingen, Texas, EUA. McLish é conhecida por ser a primeira campea do
concurso de fisiculturismo feminino Miss Olympia em 1980 e por ajudar a popularizar o esporte do
fisiculturismo feminino (Famous Birthdays, 2022).
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marginal para uma industria global que gera milhdes de ddélares por ano”
(MCROBERTO,2009).

3.1 FISICULTURISMO NO BRASIL

Um dos principais responsaveis pela popularidade do fisiculturismo no Brasil foi
o atleta austriaco Eugen Sandow, que visitou o pais em 1899 e realizou uma série de
exibicdes que recebeu a atencdo do publico (FISCHER,2011). No entanto, foi apenas
a partir da década de 1950 que o esporte comecgou a ser desenvolver de maneira mais
organizada no pais, com a chegada de atletas estrangeiros e a fundacdo da
Federacéao Brasileira de Musculacéo e Fisiculturismo em 1957 (ROCHA,2009).

Na década de 1960, o fisiculturismo brasileiro comecou a se destacar
internacionalmente, com a conquista de titulos e medalhas por atletas como Sergio
Oliva®, Carlos Eduardo de Paulo, José Roberto da Silva e Reg Park (ROCHA,2009).

Nos anos seguintes, o esporte continuou a crescer em popularidade no pais,
com a realizacdo de campeonatos e competicdes locais e internacionais.

Figura 3 — Ramon Dino

Fonte: Gustavo Gama (2023)

6 Sergio Oliva foi um fisiculturista profissional cubano-americano, considerado um dos maiores
fisiculturistas de todos os tempos. Ele nasceu em 4 de julho de 1941 em Guantanamo, Cuba, e
comecou a treinar musculagcdo em sua adolescéncia. Oliva ganhou o Mr. Olympia trés vezes
consecutivas, em 1967, 1968 e 1969, sendo o primeiro fisiculturista a vencer Arnold Schwarzenegger
nessa competicdo (Bodybuilding.com, 2022).
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Atualmente, o fisiculturismo € uma modalidade esportiva popular no Brasil, com
uma grande variedade de atletas e competicdes em todo o pais. Entre 0s principais
eventos do esporte no pais estdo Campeonato Brasileiro de Fisiculturismo’, o Arnold

Classic Brasil® e o Mister Olympia Brazil®.

3.2 SAUDE ATRAVES DE PRATICA ESPORTIVA

A pratica esportiva tem sido amplamente reconhecida como um importante fator
para a promocao da saude e prevencao de doencas em diferentes populacdes.

Diversos estudos tém mostrado que a atividade fisica regular pode reduzir o
risco de doencgas crbnicas, melhorar a saude mental e fisica, aumenta a longevidade
e melhorar a qualidade de vida (WARBURTON et al., 2006; GARBER et 1.,2011,
BIDDLE et al., 2019).

De acordo com o Warburton et al. (2006), a atividade fisica regular tem sid
associada e reducao de risco de doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, cancer,
doencas respiratorias de risco de doencas cardiovasculares. Além disso, a pratica de
esporte pode melhorar a salde mental, reduzindo o0 estresse e a ansiedade,
aumentando a autoestima e a sensacao de bem-estar (BIDDLE et al., 2019).

Outro beneficio importante da pratica esportiva é a promocéao da longevidade e
da qualidade de vida na velhice. Estudos tem mostrado que a atividade fisica regular
pode ajudar a manter a saude fisica e mental em idosos, reduzindo o risco de quedas,
lesBes e doencas cronicas (GARBER et al., 2011).

No entanto é importante ressaltar que a pratica esportiva deve ser realizada de

forma segura e orientada por profissionais qualificados, de modo a evitar lesbes e

70 Campeonato Brasileiro de Fisiculturismo é um dos principais eventos de fisiculturismo no Brasil. E
organizado pela Confederacéo Brasileira de Musculacgdo, Fisiculturismo e Fithess (CBMFF) e conta
com a participacao de atletas de todo o pais (CBMFF, 2022).

8 O Arnold Classic Brasil € um dos maiores eventos de fisiculturismo, fithess e esportes de forca do
pais. Criado em 2013, ele é realizado em S&o Paulo e é organizado pela Arnold Sports Festival

9 O Mister Olympia Brazil € uma competicdo de fisiculturismo que acontece no Brasil e € uma das
principais competic6es do esporte no pais. O evento é organizado pela IFBB Pro League, que é a
organizacdo responsavel pela realizacdo do Mr. Olympia, principal competicao de fisiculturismo
profissional do mundo (IFBB Pro League, 2022).
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problemas de saude associados ao exercicios ou inadequados (WARBOURTON et
al.,2006).

No fisiculturismo a modalidade esportiva que envolve o desenvolvimento
muscular através de treinamentos especificos e uma dieta adequada. Embora seja
uma atividade que exige grande esforco fisico e mental, quando realizar de forma
segura e sob orientacdo adequada, o fisiculturismo pode trazer diversos beneficios
para a saude.

Segundo Philips e Van Loon (2011), a prética do fisiculturismo pode contribuir
para a melhora da composicao corporal, aumento da forca e da resisténcia muscular,
melhora da sensibilidade a insulina, reducéo do risco de doencas crbnicas, entre
outros beneficios. Além disso, a atividade fisica intensa pode contribuir para o
aumente de densidade 6ssea, 0 que pode reduzir o risco de fraturas em pessoas
velhas.

No entanto é importante ressaltar que a pratica do fisiculturismo deve ser
realizada de forma segura, sob orientacdo de um profissional de qualidade, e com
atencao a dieta e a suplementacédo. O uso indiscriminado de esteroides anabolizantes,
por exemplo, pode trazer sérios riscos para a saude, como disfuncdo hepdtica,
alteracéo no colesterol, acne, entre outros problemas (Kanatama et al.,2010).

Portanto, € essencial que os praticantes de fisiculturismo realizem exames
periédicos e mantenham uma dieta equilibrada e um treinamento seguro e adequado

para evitar lesdes e problemas de saude a longo prazo.
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4 ACADEMIAS

Uma academia de musculacdo é um espaco dedicado a pratica de exercicios
fisicos, com foco no treinamento de forga e resisténcia muscular. Segundo Harman e
Garhammer (2016), a academia de musculacéo € um local onde os individuos podem
utilizar equipamentos especificos, como halteres, barras, maquinas de musculagéo e
pesos livres, para realizar exercicios que visam aumentar a forga e a massa muscular.

De acordo com a American of Sport Medicine(2018), as academias de
musculacdo oferecem uma variedade de opcdes de treinamentos de forca, desde o
uso de pesos livres e equipamentos de musculacdo e treinamento com resisténcia
corporal, como flexdes e agachamentos. Além disso, muitas academias oferecem
servigos adicionais, como treinamento personalizado, aulas de grupo e programas de
treinamentos para atletas.

As academias de musculacéo sao frequentemente associadas a cultura fithess
e ao estilo de vida saudavel. Segundo Lloyd e Capel(2017), as academias de
musculacdo sao locais onde as pessoas podem se exercitar de forma segura e
supervisionada, e muitas vezes oferecem um ambiente motivador para alcancar

objetivos de saude e bem-estar.

4.1 HISTORIA

A prética de exercicios fisicos para melhorar a saude e a aparecia fisica
remonta a tempos antigos, na Grécia antiga, os atletas treinavam com pesos e
equipamentos simples, como pedras e troncos, em ginasios publicos
(GALLEGHER,2018).

No entanto, as academias modernas de musculagdo comegaram a surgir no
final do século XIX e inicio do século XX, nos Estados Unidos e na Europa. O objetivo
dessas academias era proporcionar um ambiente seguro e adequado para a pratica
de exercicios fisicos, especialmente aqueles que nao tinham acesso a espacos
publicos para essa finalidade (HARRIS,2013).
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Em 1930, o fisiculturista e empresario americano, Bernarr MacFadde, abriu a
primeira academia de musculacdo comercial, em Nova York. A academia de
MacFadden era equipada com aparelhos de musculagdo modernos, como halteres e
barras, e oferecia treinamentos personalizados para seus clientes. (ZUNTZLEMAN,
2014).

Ao longo das décadas seguintes, as academias se tornaram cada vez mais
populares, especialmente estre os jovens, que viam o treinamento de forga como uma
maneira de melhorar a aparéncia fisica e autoestima. Na década de 1960, o
movimento da cultura fisica se tornou popular em todo o mundo, impulsionado ainda
mais a popularidade das academias (OWENS,2018).

Hoje as academias de muscula¢do sao uma industria em expansdo, com uma
variedade de opc¢Bes disponiveis para as pessoas que desejam melhorar sua saude
e aparéncia fisica. Desde as grandes redes de academias até as academias
especializadas, ha uma variedade de opclGes para atender as necessidades e
objetivos individuais (GALLAGHER, 2018).

De acordo com o relatério da IHRSA Global Report(2019), existem 34,509
academias no Brasil, enquanto nos Estados Unidos existem 38,477 academias
(ZUKERMAN,2020), portanto, os estados unidos tem mais academias que o Brasil.

E muito importante notar que o Brasil é o segundo maior mercado de academias
do mundo, atras apenas dos Estados Unidos (ZUKERMAN,2020). Além disso, jovems
adultos na faixa etaria de 18 a 34 anos representam maior grupo de frequentadores
de academias do mundo (BATS,2021). O tamanho do mercado global de academias
de ginasticas e saude tem crescido constantemente nos ultimos anos, ultrapassando
0s 96 bilhdes de ddlares em 2019 (GOUGH,2021).
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Figura 4 - COMPARATIVO NUMERO DE ACADEMIAS
ENTRE BRASIL E ESTADOS UNIDOS

BRASIL
34.509

ESTADOS UNIDOS
41.370

Fonte: CONFEF (2021), Feito pelo autor (2023).

De acordo com o Conselho Federal de Educagéo Fisical® (CONFEF), o Brasil
possui mais de 33 mil academias registrada em todo o pais até o ano de 2021
(CONFEF,2021). Esse numero representa um aumento de cerca de 20% em relacédo
ao ano de 2019, o que indica um crescimento constante do mercado de academias
no Brasil.

De acordo com uma pesquisa realizada pelo IBOPE em 2018, que entrevistou
2.002 pessoas em 143 cidades brasileiras, a pratica de musculacao € uma atividade
fisica muito comum entre os brasileiros, sendo realizada por 37% dos entrevistados
(IBOPE Inteligéncia, 2018). No entanto, a mesma pesquisa mostrou que outras
atividades fisicas, como a caminhada (33%), futebol (14%), corrida (13%) e natagéo
(11%), também séo bastante populares no pais.

Em relacdo ao mercado de ginasticas, um estudo realizado em 2020 pela

Euromonitor International indicou que o Brasil € o segundo maior mercado de

100 Conselho Federal de Educacéo Fisica (CONFEF) é uma autarquia federal responsavel por
fiscalizar o exercicio profissional de educacéo fisica no Brasil. Criado em 1998, o CONFEF tem como
objetivo promover e regular a pratica da educacéo fisica no pais, além de proteger a salde da
populagdo (Conselho Federal de Educacéo Fisica, 2022).
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academias de ginastica do mundo, atras apenas dos Estados Unidos (Euromonitor
International,2020).

4.2 CONCEITOS

Existem diversos tipos de academias ao redor do mundo, que podem ser
classificadas de acordo com sua abordagem metodologica, filosofia, tipos de
treinamentos, publico-alvo, entre outros aspectos. Algumas categorias comuns:

Academias de musculacdo: Sdo espacos dedicados a préatica de exercicios
fisicos, com foco no treinamento de forca e resisténcia muscular. As academias de
musculacao oferecem uma variedade de opc¢des de treinamento de forca, desde o uso
de pesos livres e equipamentos de musculacdo e treinamento com resisténcia
corporal. Segundo Mazzardo et al. (2016), a musculacdo € uma atividade fisica que
visa o desenvolvimento de forca e massa muscular, além de trazer beneficios para a

saude e qualidade de vida.

Academias de ginasticas: Sdo espacos dedicados a préatica de exercicios
fisicos, com foco em atividades aerdbicas e de condicionamento fisico geral. As
academias de ginasticas oferecem uma variedade de opc¢des de treinamento, como

aulas de dancas, spinning, jump, entre outras.

Figura 5 — Academia de Ginastica

Fonte: UFMG (2019)
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De acordo com Li et al. (2015), a ginastica € uma modalidade esportiva que
visa 0 desenvolvimento de habilidades fisicas, como forc¢a, flexibilidade e resisténcia,

além de trazer beneficios para a saude cardiovascular.

Academias de artes marciais: Sao espacos dedicados a pratica de artes

marciais, como judo, jiu-jitsu, karaté, entre outras.

Figura 6 — Academia de Artes Marciais

Fonte: Alfred Lépez (2021)

As academias de artes marciais oferecem treinamento em técnicas de luta,
defesa pessoal e condicionamento fisico. De acordo com Li et al. (2016), as artes
marciais sdo uma forma de atividades fisicas que combina elementos de defesa

pessoal, condicionamento fisico e desenvolvimento pessoal.

Academias de natacdo: Sao espacos dedicados a pratica de exercicios na
agua, com foco em natacéo e atividades aquaticas.



05y

19

Figura 7 — Academia de Natacao

e - — - —

Fonte: Monica Marques (2023)

As academias de natacdo oferecem aulas de natacdo para todos os niveis,
desde iniciantes até avancados, além de atividades como hidroginasticas e nado livre.
De acordo com Silva et al. (207), a natacdo é uma atividade fisica completa que
promove o desenvolvimento de habilidade fisicas e mentais, além de trazer beneficios
para a saude cardiovascular e respiratoria.

Academias de danca: S&o espacos dedicados a préatica de danca, com foco em

diferentes estilos, como salsa, samba, tango, entre outros

Figura 8 — Academia de Danca

Fonte: Fernanda (2019)
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As academias de danca oferecem aulas para todos os niveis, desde iniciantes
até avancados, e sao ideias para quem busca uma forma de exercicio fisico que
combine movimentos, musicas e diversao. Segundo Mazzardo et al. (2016), a danca
€ uma forma de atividade fisica que combina elementos de movimentos, ritmo e

expressao corporal, além de trazer beneficios para a saude mental e social.

Academias de esporte: Sdo espacos dedicados a préatica de esportes em geral,

como futebol, basquete, vdlei, entre outros.

Figura 9 — Academia de Esportes

Fonte: Huany Dourado (2023)

As academias de esporte oferecem treinamento em técnicas especificas de

cada modalidades.

4.3 EQUIPAMENTOS

Os equipamentos de musculagao sdo marcados pela evolucéo das academias

ao longo do tempo. Segundo o artigo publicado pela Revista Men’s Health, os
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equipamentos de musculacao tiveram um grande avanco na década de 1950, com o
surgimento de equipamentos universal.

Estes equipamentos eram compostos por uma estrutura de forma de X, com
placas de pesos na parte superior, e permitia a realizacdo de diversos exercicios em

um Unico equipamento. Desde entdo, novos equipamentos foram
desenvolvidos, oferecendo mais opcbes de exercicios e aumentando a eficacia do
treinamento de forga.

Com o surgimento da tecnologia, os equipamentos também passaram por
mudancas. Em um artigo feito pelo Portal UOL, os especialistas em educacéao fisica
Alexandre Hohl afirmam que “os aparelhos mais modernos possuem tecnologia que
permite variar a carga, a velocidade e a amplitude do movimento” (UOL, 2017). Além
disso, muitos equipamentos vém com monitores digitais que ajudam a controlar a

carga e a intensidade do exercicio.

Figura 10 — Lebron James by Tonal

Fonte: Tonal Team (2022)

Diversas tendencias surgiram desde entdo, o mais recente sdo 0sS
equipamentos mais versateis e compactos, que podem ser usados em casa.

Segundo um artigo feito pelo Portal Exame, alguns exemplos desses
equipamentos incluem “as barras de flexao, os elasticos, as bolas e os halteres com
peso ajustavel” (EXAME, 2020).
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4.4 BIOMECANICA DOS EQUIPAMENTOS

A biomecanica dos equipamentos de musculacdo esta relacionada ao
movimento humano e suas intera¢gdes com as maquinas utilizadas para o treinamento
de for¢a. Segundo Luttegens e Hamilton (1997), a biomecénica € a ciéncia que estuda
as forcas que atuam sobre e dentro do corpo humano, os efeitos produzidos por essas
forcas.

Os equipamentos de musculacdo foram desenvolvidos para auxiliar na
execucdo dos exercicios e proporcionar maior seguranca e eficiéncia aos
treinamentos. Segundo a American College of Sports Medicine(2014), “A utilizagao de
equipamentos de musculacdo podem ajudar a minimizar o risco de lesées e aumentar
a eficacia de treinamento de forga”.

Cada equipamento possui sua prépria biomecénica, que pode varias de acordo
com o tipo de movimento realizado, Por exemplo, segundo Widerstrom(2019), “o
movimento de extensdo de pernas é um equipamento de musculacdo que utiliza
principalmente os masculos quadriceps, glateos e musculos isquiotibiais, enquanto o
movimento de puxada na barra fixa utiliza principalmente os masculos das costas e
do braco.

Além disso, é importante que os equipamentos sejam ajustados de forma
correta para cada usuario, a fim de garantir uma biomecéanica adequada e evitar
lesdes. Segundo a American College of Sports Medicine(2014), “os equipamentos
devem ser ajustados para que o0 movimento seja realizado com uma amplitude
adequada, sem comprometer a postura do usuario”.

Com base nas informacdes anteriores, alguns exemplos de equipamentos de
musculacdo com sua biomecéanica.

O Leg Press € um equipamento comum em academias e consiste em um
assento inclinado em um trilho que permite 0 movimento de pressionar as pernas em

um angulo de 45° graus contra uma plataforma, carregando placas de peso.
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Figura 11 — Leg Press

Fonte: Debbie Luna (2023)

De acordo com a biomecanica, “o Leg Press € um excelente exercicio para o
fortalecimento dos musculos da coxa, que incluem o quadriceps femoral, os musculos
isquiotibiais e os musculos adutores da coxa” (SCUDESE,2018). O movimento de
empurrar a plataforma pode ser realizado em diferentes angulos, o que afeta a

ativacdo muscular em diferentes areas da coxa (CAMPOS.2020).

A Puxada Alta € um exercicio realizado em um equipamento de musculacéo

gue consiste em puxar uma barra para baixo, em direcdo ao peito ou nuca.
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Figura 12 — Puxada Alta

—

Fonte: Jeremy Fox (2021)

Segundo o estudo, “A Puxada Alta € um exercicio efetivo para recrutar os
musculos latissimos do dorso, trapézios inferiores e Dbiceps braquial’
(SIGNORILE.2014). A biomecénica deste exercicio envolve a extensdo do ombro e a

aducéao de escapula, permitindo a ativacdo dos musculos das costas e dos bracos.

O Crossover € um equipamento de musculagéo para trabalhar os masculos do

peito.

Figura 13 - Crossover

Fonte: Patrick (2021)
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Consiste em duas colunas com polias ajustaveis e cabos, onde o0 usuario
realiza movimentos de cruzamento de bracos. “Este exercicio é efetivo para recrutar
os musculos do peitoral maior, deltoides anteriores e triceps” (CALATAYUD.2017). A
biomecénica do crossover envolve a extensédo horizontal do bragco, movimento que

ativa os musculos do peito e dos ombros.

EXEMPLOS DE ACADEMIAS

4.4.1 Muscle Beach

A Muscle Beach é uma praia localizada em Santa Monica, California, que se
tornou um icone da cultura do fisiculturismo. Segundo o site oficial da cidade de Santa
Monica, “A Muscle Beach tem sido um local de treinamento para fisiculturistas,
ginastas e artistas de circo desde a década de 1930” (2018).

A praia ficou famosa por atrair fisiculturistas de renome, como Arnold
Schwarzenegger,” A Muscle Beach era o lugar onde tudo acontecia, era o epicentro

do fisiculturismo naquela época”. (Salles,2022).

Figura 14 — Academia Muscle Beach
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Fonte: Site Oficial da California (2023)
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Hoje em dia, a Muscle Beach se tornou um ponto turistico e continua sendo um
local de treinamento para atletas e fisiculturista, a praia conta com uma academia ao
ar livre com equipamentos de musculagdo e ginastica, e é palco de eventos e

competicdes fitness.

4.4.2 Gold’ s Gym

A Gold’ s Gym € uma academia mais conhecida do mundo, especialmente por
sua associacao ao fisiculturismo. Fundada em 1965 em Venice Beach, California, a
Gold’ s Gym foi o lar de muitos dos principais atletas do mundo do fisiculturismo e do
levantamento de peso, como Arnold Schwarzenegger, Franco Columbu'! e Lou
Ferrigno®?.

De acordo com o site oficial da Gold’ s Gym, a academia “estabeleceu a
categoria de musculagao como um esporte e tem sito pioneira no setor desde entao”.
A Gold’ s Gym tem mais de 700 academias em todo o mundo e oferece uma variedade

de programas de treinamento, desde treinamento de forca até cardio, yoga e pilates.

1 Franco Columbu foi um fisiculturista profissional, levantador de peso, ator e autor italiano-americano. Ele
nasceu na Sardenha, na Italia, em 1938, e tornou-se um dos maiores nomes do fisiculturismo nas décadas de
1960 e 1970, tendo conquistado diversos titulos importantes, incluindo o Mr. Olympia em 1976 e 1981
(GymnasticBodies, 2022).

12 Ferrigno competiu como fisiculturista profissional, tendo conquistado varios titulos importantes,
como o Mr. América e o Mr. Universo. Ele também participou do Mr. Olympia, o principal campeonato de
fisiculturismo do mundo, tendo ficado em segundo lugar em 1974 e 1975 (Bodybuilding.com, 2022).
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Figura 15 — Academia Gold’s Gym

Fonte: IHRSA (2020)

A Gold’ s Gym tem sido destaque em varios filmes e programas de televiséo,
incluindo o filme Pumping Iron (1977), que documenta a preparacdo de Arnold
Schwarzenegger para o Mr. Olympia de 1975, e o programa de televisdo The Biggest

Loser.

4.4.3 Metroflex Gym

A Metroflex Gym € uma academia fundada em 1987 por Brian Dobson em

Arlington, Texas, nos Estados Unidos. A academia ficou famosa por ser o local de
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treinamento de diversos atletas de fisiculturismo e powerlifting renomados, como

Ronnie Coleman?3, Branch Warren4 e Brian Shaw?®.

Figura 16 — Academia Metroflex Gym

FONTE: Site Oficial da San Marcos (2023)

Segundo Dobson (2015), a Metroflex Gym foi criada com o objetivo de
oferecer um ambiente de treinamento hardcore, sem frescuras e equipamentos de
gualidade para atender os atletas mais exigentes. A academia conta com grande
variedade de equipamentos, incluindo aparelhos antigos e classicos que foram

reformados e modernizados para oferecer maior seguranca e eficiéncia aos treinos.

13 Ronnie Coleman é um ex-fisiculturista profissional americano, que nasceu em Louisiana, EUA, em
1964. Ele é considerado um dos maiores fisiculturistas de todos os tempos, tendo conquistado oito
titulos consecutivos do Mr. Olympia, o principal campeonato de fisiculturismo do mundo, entre 1998 e
2005 (Ronnie Coleman, 2022).

14 Branch Warren é um ex-fisiculturista profissional americano, nascido em 1975 no Texas, EUA. Ele é
conhecido por sua incrivel densidade muscular e forga fisica, tendo conquistado varios titulos no
esporte, incluindo o Arnold Classic em 2011 e 2012 (Bodybuilding.com, 2022).

15 Brian Shaw é um atleta americano de forca e ex-fisiculturista profissional, nascido em 1982 no
Colorado, EUA. Ele é conhecido por ser um dos homens mais fortes do mundo, tendo ganho o titulo
do World's Strongest Man (Homem Mais Forte do Mundo) quatro vezes, em 2011, 2013, 2015 e 2016
(Official Strongman, 2022).
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5 REFERENCIAS PROJETUAIS

5.1 REFERENCIA 1 - 1R AUSTRALIAM GYM / FOOLSCAP STUDIO

Segundo o archidaily (2021) O projeto da academia da 1R na Australia,
desenvolvido pelo escritorio Foolscap Studio. A academia foi projetada para fornecer
um ambiente de treinamento contemporaneo e sofisticado para atletas de todas as
habilidades. O projeto foi criado para maximizar a iluminagéo natural, a ventilacdo e a
circulacdo de ar, criando um espaco aberto e acolhedor para treinamento. Além disso,
0 projeto incorpora elementos de design industrial e a uma paleta de materiais naturais
para criar uma estética Unica e atraente.

A academia inclui uma variedade de areas de treinamentos, incluindo uma pista
de corrida, uma area de levantamento de peso, uma area de ioga e um espago para
treinamento de artes marciais. O projeto também inclui um espaco de recep¢do, um
bar e um lounge para membros. O resultado é um espaco elegante e moderno que
combina forma e funcédo para criar uma experiencia Unica de treinamento, conforme a

figura mostra

Figura 17 — Hall de entrada

Fonte: archdaily (2021)
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Além disso, o projeto apresenta uma abordagem sustentavel e ecologicamente
responsaveis. O prédio foi construido com materiais reciclaveis, incluindo painéis de
madeira compensada e concreto polido. Também foram incorporados elementos
verdes, como plantas, para melhorar a qualidade do ar interno e fornece um ambiente

mais agradavel para os membros.

Figura 18 — Entrada para o segundo pavimento

Fonte: archdaily (2021)

Os espacos foram projetados para ser altamente adaptavel e versatil, com
paredes de vidro que podem ser reorganizadas para criar diferentes areas de
treinamentos, dependendo das necessidades dos usuérios. Além disso, 0 projeto
inclui tecnologia de ponta, como sistemas de som de alta qualidade e monitores de
TV, para ajudar os membros a se manterem motivados e concentrados durante o

treino.
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Figura 19 — Sala de Artes Marciais e Corredor Futurista

Fonte: archdaily (2021)

O design da academia 1R também foi inspirada pelo ambiente natura
circundante, incorporando referéncias a paisagem local em elementos de design,
como a selecdo de materiais e a paleta de cores. O objetivo era criar um espago que
nado apenas atendesse as necessidades praticas dos usuarios, mas também
inspirasse e motivasse os membros a se conectarem com o ambiente natural ao seu
redor.

Em resumo, a academia 1R na Australia apresenta um projeto inovador que
combina forma e funcdo com uma abordagem sustentavel que combina forma e
funcdo com uma abordagem sustentavel e ecologicamente responsavel. Com uma
ampla gama de areas de treinamento e instalacfes de ultima geracédo, a academia
oferece uma experiencia de treinamento de primeira linha para atletas de todos os

niveis.
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5.2 REFERENCIA 2 — INSPIRE PURE FITNESS GYM / ALHUMAIDHI
ARCHITECTS

Segundo o archidaily (2021) O projeto de arquitetura para a academia Inspire
Pure Fitness Gym, desenvolvida pelo escritério Alhumaidhi Architects. A academia foi
projetada para oferecer um ambiente de treinamento moderno e sofisticado, com

énfase na eficiéncia e funcionalidade.

Figura 20 — Fachada Principal

Fonte: archdaily (2019)

O projeto foi concebido para otimizar o espaco disponivel e incorpora uma
variedade de areas de treinamento, incluindo uma pista de corrida, uma éarea de
levantamento de peso e um espaco de treinamento funcional. O projeto também inclui

instalacdes como banheiros, vestiarios e uma area de recepcao.
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Figura 21 — Sala de Ginasticas e outras modalidades

W r

Fonte: archdaily (2019)

A academia apresenta um design elegante e minimalista, com um esquema de
cores predominantes em branco e cinza, os materiais utilizados incluem vidro, metal
e concreto, com acabamentos polidos para criar um ambiente moderno e sofisticado.

O projeto incorpora elementos de iluminacdo inteligente, controle de
temperatura e ventilagdo para garantir maxima eficiéncia energética e conforto para
0s usuarios. A academia também foi projetada para ser acessivel a pessoas com
deficiéncias, com rampas e elevadores para garantir a acessibilidade.
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Figura 22 — Area de Musculacdo

Fonte: archdaily (2019)

Em resumo, o projeto da Inspire Pure Fithess Gym apresenta um ambiente de
treinamento moderno e eficiente, com um design elegante e minimalista. O projeto
incorpora uma variedade de areas de treinamentos, instalacdes e tecnologia de ponta

para oferecer uma experiencia de treinamento de primeira linha para seus membros.

5.3 REFERENCIA 3 — ATHLETIC DEVELOPMENT CLUB / STUDIO VA

O projeto de arquitetura do Athletic Development Club, desenvolvido pelo studio
VA. A academia foi projetada para ser um espaco moderno e funcional para atletas
de todas as habilidades.

O projeto apresenta uma variedade de areas de treinamento incluindo uma
pista de corrida, uma area de levantamento de peso, uma area de treinamento
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funcional e uma area de ioga. O espaco também inclui instalagcbes como vestiarios,

banheiros e uma area de recepcao.

Figura 23 — Fachada Pricipal

ATHLETIC DEVELOPMENT
cLuB

Fonte: archdaily (2022)

O design da academia foi criado para maximizar a eficiéncia e a funcionalidade
do espaco, com um layout aberto e sem obstaculos. O espaco € iluminado por uma
grande janela de vidro, que fornece luz natural abundante e cria uma atmosfera

acolhedora e arejada para os membros, conforme € visto na figura 26

Figura 24 — Sala de Musculagéo

Fonte: archdaily (2022)
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O projeto apresenta uma estética moderna e industrial, com o uso de materiais
como concreto, madeira e metal. A paleta de cores € predominante em tons de cinza
e preto, criando uma atmosfera sobria e sofisticada.

O Athletic Development Club também incorpora tecnologia de ponta, como
monitores de TV e sistemas de som de alta qualidade, para ajudar os membros a se
manterem motivados durante o treinamento. Além disso, a academia € acessivel para
pessoas com deficiéncia, com rampas e elevadores para garantir a acessibilidade

conforme é visto na Figura 23 que mostra a rampa de entrada na fachada.

Figura 25 — Sala de Musculacao

Fonte: archdaily (2022)

Em resumo, o projeto Athletic Development Club apresenta uma academia
moderna e funcional, com uma variedade de areas de treinamento e instalacdes de
altima geracdo. Com um design industrial elegante e tecnologia de ponta, a academia

oferece uma experiencia de treinamento Unica e inspiradora para seus membros.
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6 ANALISE DO LOCAL

Neste capitulo serd apresentado todas as analises realizadas para que

podemos entender como é o local e onde se localiza. Outro ponto é a analise de todo
0 entorno, tanto na questéo social, quanto na questao do clima.

Figura 26 — Mapa Terreno
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Fonte: Google Maps, editado pelo autor (2023)

O terreno esta localizado na Rua José Afonso, possui aproximadamente xxxm?2

Quanto a sua topografia, o terreno possui uma leve inclinacdo, cerca de 3 metros.
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Figura 27 — Mapa de Zoneamento
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Fonte: Site Oficial Presidente Prudente

O terreno se encontra na zona ZR2 segundo o zoneamento da cidade de
Presidente Prudente, logo, se trata de uma zona residencial de média densidade

populacional

6.1 LOCALIZACAO GEOGRAFICA

Presidente prudente € um municipio localizado no estado de Presidente
Prudente, Brasil. Situada no interior do estado, a cidade possui uma localizac&o
estratégia e acesso facilitado por meio de importantes rodovias, como a Rodovia
Raposo Tavares (SP-270) e a Rodovia Assis Chateaubriand (SP-425).

A regidao de Presidente Prudente apresenta um contexto urbano dinamico,
como um bom desenvolvimento socioecondmico e infraestrutura adequada. A cidade
conta como uma variedade de equipamento esportivo e de lazer, além de oferecer
servicos e comércios que atendam as necessidades da populagéo local.

A escolha da Rua José Afonso como localizagdo do complexo de fisiculturismo
foi baseada em diversos critérios, como a disponibilidade do terreno, a acessibilidade,
a proximidade como é&reas residenciais e comerciais, bem como a adequacdo do

espaco para a implantagcao de um empreendimento desse porte.
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A localizacdo geografica do lote proporciona uma oportunidade estratégica
para a criacdo de um complexo de fisiculturismo que atenda a demanda da populagéo
local quanto a possiveis usuérios de municipios vizinhos. Além disso, a proximidade
com areas residenciais pode incentivar a préatica de atividades fisicas, facilitando o
acesso e a participacdo da comunidade.

6.2 ANALISE DO ENTORNO

A andlise do entorno é fundamental para compreender o contexto urbano e as
caracteristicas do ambiente que envolve o lote onde serd implantado o complexo de
fisiculturismo. Essa analise considera aspectos como o uso do solo, a infraestrutura
existente, a vegetacdo, as vias de acesso, cheios e vazios, andlise solar e os

equipamentos publicos presentes na regido.

Figura 28 — Terreno Ponta Direita

Fonte: editado pelo autor 2023)

O entorno do lote localizado na Rua José Afonso, em Presidente Prudente,
apresenta uma mescla de caracteristicas residenciais e comerciais. Proximo ao lote €
possivel encontrar tanto edificacfes residenciais de média e alta densidade, como
também é comércios de pequeno porte, servicos e equipamentos urbanos.
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Figura 29 — Terreno Vista Interna

A andlise de infraestrutura da regido revela a presenca de redes de
abastecimento de agua e energia elétrica bem estabelecidas, além de coleta de
residuos solidos e sistemas de esgotamento sanitario. Esses elementos séo
essenciais para garantir a viabilidade do projeto do complexo de fisiculturismo, pois
demonstram a disponibilidade dos servicos publicos basicos necessarios para a

operacgao do empreendimento.

Figura 30 - Terreno Vista Lateral
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Fonte: editado eIuto (2023)

A morfologia urbana da regido € caracterizada por uma malha viaria estruturada

que perite uma boa acessibilidade ao lote. Ruas pavimentadas e calcadas adequadas
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proporcionam uma circulacdo eficiente tanto para veiculos como para o restante da
cidade

Figura 31 - Terreno Ponta Lateral Direita

s

Fonte: dltado pIo autor (2023)

Por meio da analise do entorno, € possivel compreender a interagdo entre o
complexo de fisiculturismo e o ambiente que o circunda. Essa compreensédo €
fundamental para a concepcdo de um projeto arquitetbnico que dialogue com o
contexto local, aproveitando as potencialidades existentes e minimizando impactos

negativos.
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6.3 USO E OCUPACAO DO SOLO

Figura 32 — Mapa de Uso e Ocupacéo do Solo
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Fonte: Google Maps, editado pelo autor (2023)

No entorno do lote localizado na Rua José Afonso, em Presidente Prudente, é
observado um predominio de uso residencial, com a presenca de edificacbes
multifamiliares e unifamiliares, além disso, € possivel identificar a presenca de
estabelecimentos comerciais, como lojas de conveniéncia, farmécias e pequenos

comeércios.
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6.4 FLUXO DE TRAFEGO

Figura 33 — Mapa de Fluxo de Trafego
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Fonte: Google Maps, editado pelo autor (2023)

Conforme visto na figura 29, foi feita a avaliacao do fluxo de trafego para
compreender a dindmica de circulacao de veiculos e pedestres do complexo de
fisiculturismo, contribuindo para o planejamento de medidas e garantindo a
eficiéncia, seguranca e acessibilidade no acesso.

Sua intensidade de trafego é foram consideradas com trés graus, sendo eles:
baixa, com pouco trafego de veiculos na regido; moderada: tendo um fluxo de
veiculos estavel, com periodos de maiores movimentos em horarios especificos;
alta, trazendo um trafego intenso durante a maior parte do dia em horarios de

almoco.
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6.5 CHEIOS E VAZIOS

Figura 34 — Mapa de Cheios e Vazios
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Fonte: Google Maps, editado pelo autor (2023)

Ao visualizar a figura 30, é possivel identificar as areas vazias e as
construcdes que se encontra ao redor do terreno escolhido. Por meio dessa analise
dos espacos vazios € possivel planejar e projetar de forma segura e de possiveis
ampliacbes, considerando o crescimento da demanda e a incorporacdo de novas

instalagdes, servicos ou equipamentos do complexo de fisiculturismo.

6.6 TOPOGRAFIA
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Figura 35 - Topografia

Fonte: editado pelo autor (2023)

A figura 31 € uma representacao visual das caracteristicas do relevo e
elevacOes do terreno onde sera construido o complexo de fisiculturismo. Ele fornece
informacd@es cruciais para a compreensao do contexto geografico e orientacédo do
projeto arquitetdnico, possibilitando a adequacgéo das intervencgdes ao terreno.

A topografia fornece subsidios essenciais para o planejamento do complexo
de fisiculturismo, garantindo a integracdo adequada das estruturas com o terreno, a

consideracao dos aspectos paisagisticos e ambientais e a otimizacao das solucdes.



46

Figura 36 - Analise do percurso solar
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Fonte: Google Maps, editado pelo autor (2023)

O mapa de percurso solar mostra a trajetdria do sol durante diversos periodos
do dia e do ano, isso possibilita determinar a orientagcdo mais adequada da fachada e
janelas do complexo de fisiculturismo, trazendo também na figura 32 o percurso do
vento, possibilitando uma abordagem eficiente no projeto do complexo de

fisiculturismo, na busca de ventilagcdo natural, o conforto térmico
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7 O PROJETO

Referente todo estudo realizado, o projeto sera a parte principal desse trabalho,
sera mostrado detalhadamente cada processo, sendo criacdo e planejamento do
projeto do Centro de Fisiculturismo.

Sendo representado por croquis, diagramas, e esbocos, todas as criatividades
passando pelo processo criativo representada de forma simples e de melhor

entendimento da proposta

7.1 PROGRAMA DE NECESSIDADES

A proposta € realizar um Centro de Treinamento para Fisiculturismo, realizando
propostas de um projeto sustentavel e com tecnologias de ponta, tornando o espaco
seguro, acessivel e agradavel. O programa de necessidades completo dos ambientes

e dos espacos que vao ser projetados sao:

A. Areas de Treinamento

e Salas amplas para treinamento de pesos, equipadas com maguinas
modernas.

e Salas para aulas coletivas (aerébicas, alongamentos, yoga etc.).

e Pistas de Corrida interna.

B. Espacgos Auxiliares

e Vestiarios espacosos, com chuveiros e armarios.
e Consultérios para nutricionistas e fisioterapeutas.
e [Espacos de recuperacdo e massagem.

e Area de relaxamento.

C. Espacos de Integracao
e Lanchonete.
e Area externa de convivéncia.

e Jardim.
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. Estacionamento

Vagas para carros, motos e bicicletas.

. Infraestrutura Sustentavel

Sistema de captacao de agua da chuva.

. Acessibilidade
Sinalizacao Tétil.

Banheiros Adaptados.

. Outras Necessidades
Recepcéo.
Administragéo e Escritorio.

Deposito e Area de Servico.

Figura 37 - FLUXOGRAMA

FONTE: AUTOR (2023)
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O fluxograma a seguir (Figura 37), esta detalhando da forma mais simples a
proposta do Centro de Fisiculturismo, com foco na melhoria de experiencias em
academias, maquinas modernas, circulagdes internas que néo interferem os
USUuarios.

O fluxograma segue o formato de modo dinamico para que poca ter melhor
visibilidade. E possivel acompanhar o trajeto dos usuarios por meio das setas

brancas.

7.1.1 Conceito e Partido Arquitetdnico

Conceito: O Centro de Treinamento para Fisiculturismo em Presidente
Prudente busca ser um marco de sustentabilidade, tecnologia e incluséo. O projeto
foca na integracdo urbana, promovendo um espacgo que nao seja apenas um centro
de treinamento, mas também um local de encontro e bem-estar, refletindo o estilo de

vida saudavel.

Figura 38 — MAPA MENTAL
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FONTE: AUTOR (2023)
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7.1.1.1 Partido Arquitetdnico

e Integragdo Urbana: A localizagdo do centro se encaixa
harmoniosamente no tecido urbano. As fachadas refletem os elementos
arquiteténicos locais, promovendo uma transicdo suave entre 0 novo e
o0 existente. Além disso, espacos de convivéncia séo voltados para a rua,
incentivando a interacdo com a comunidade

e Sustentabilidade: O projeto busca ser autossuficiente em energia,
gragas aos painéis solares. Materiais sustentaveis, justamente com a
ventilagdo natural e iluminagdo, reduzem o consumo de energia e
proporcionam um ambiente saudavel. A captacao de agua da chuva é
utilizada para irrigacéo e sanitarios.

e Tecnologia: Equipamentos de Ultima geracédo e sistemas de automacao
garantem um treinamento eficaz e conforto aos usuarios.

e Flexibilidade: As areas de treinamento sdo versateis, permitindo
diferentes configuracdes. Isto garante que o0 espaco possa evoluir e se
adaptar a novas modalidades e necessidades

e Acessibilidade: O projeto promove inclusdo, garantindo que todos
possam treinar e usufruir do espaco. A sinalizacfes sdo pensados para

garantir o facil acesso.

7.2 ESTUDO PRELIMINARES

Neste capitulo, apresentaremos de forma abrangente todo o processo de
concepcao, desde a génese da ideia até o desenvolvimento completo do projeto de
nosso centro de treinamento. Cada croqui, desenho e esbogo desempenha um papel
crucial na configuracao final do projeto, contribuindo com elementos significativos.

Para uma compreenséo profunda da visdo e da metodologia por tras do projeto,

convidamos vocé a explorar minuciosamente cada detalhe contido nos desenhos e
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imagens. Estas representacdes visuais sdo a espinha dorsal do projeto, revelando o
pensamento estratégico que embasa cada decisédo do design.

A medida que avancamos ao longo deste capitulo, iremos mergulhar na anélise
de como cada elemento foi escolhido e contextualizado no ambito geral do projeto,
permitindo que vocé se aprofunde na concepcdo do nosso centro de treinamento.

Ao final deste capitulo, almejamos que vocé tenha adquirido compreensao
aprofundada do processo criativo que permeou a criacdo destas pecas gréficas.
Nossa intencdo é que esses desenhos ndo sejam apenas representacdes graficas,
mas sim manifestacdes da criatividade, inovacdo e do compromisso de aprimorar o
existente de forma funcional e inclusiva, atendendo as necessidades de todas as

comunidades que utilizara o centro de treinamento.

7.2.1 CROQUIS PLANTA BAIXA

Figura 39 - CROQUI
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FONTE: AUTOR (2023)
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Conforme visto na Figura 39, esta representacao por meio plano de massas, €
possivel observar que ja enquadrado dentro de seu limite de construcdo como ele iria
funcionar. Por cima € possivel ver um croqui de uma fachada, onde de inicio foi se
pensada em algo grande, fazendo uma curva em sua ponta seguindo 0 mesmo
desenho do terreno, onde nao iria ocupar por completo, por isso pensando na questao
da integracdo urbana, o pensamento inicial foi criar uma academia ao ar livre onde
suas maquinas e pesos seriam feitos de materiais reciclados, como por exemplo:

supino com cabo de metal reutilizado e latas de tintas com concreto.

7.2.2 CROQUIS DO CENTRO DE TREINAMENTO ATUA

Figura 40 - CROQUI
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A Figura 40 é a representacao da proposta do centro de treinamento com suas
mudancas projetuais. Como ja mencionado, algumas alteracbes dos croquis
anteriores foram descartadas por Regras e Leis seguindo o Zoneamento da cidade de
Presidente Prudente, visando também a melhoria do espaco interno e externo.

Por vez, a setorizacdo ficou mais bem diversificada, ja introduzindo seus
espacos fechados e abertos dentro do CT (Centro de Treinamento) e ao lado externo,
onde a academia ao ar livre manteve e adicionada uma area de vegetagdo entrono
dela proporcionando o uso de materiais de baixo impacto ambiental e agradando os

usuarios.

7.3 PLANTAS BAIXAS

Figura 41 — Planta Baixa - Térreo
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Conforme demonstrado na Figura 41, apresenta-se a planta baixa do térreo,
uma visao abrangente das areas internas e externas com suas respectivas divisoes.
A direita, destacamos o Hall de Entrada, que serve como a porta de entrada para o
Centro de Treinamento, seguindo a direita, 0 espac¢o executivo, que abriga a sala do
proprietario, uma area de Depositos de Materiais de Limpeza (DML), bem como
estoque e outras funcionalidades administrativas. Também nessa ala, encontram-se
0s vestiarios, tanto feminino quanto masculino, equipados com sanitarios, chuveiros e
armarios para convivéncia dos frequentadores.

A Sala de Poses € um espaco singular, equipado com espelhos em todas as
guatro paredes, ideal para treinamento de poses.

No mesmo piso, ha um Hall de Espera, destinado aos usuarios que aguardam
suas consultas nas salas dos profissionais do Centro de Treinamento (CT), tais como
fisioterapeutas, nutricionistas, personal trainers, massagistas, que oferecem servigos
personalizados.

Na orientacdo horizontal do projeto, tanto na parte inferior quanto na parte
superior, encontram-se salas dedicadas a diferentes tipos de treinamentos. Na parte
inferior, temos uma Academia para ldosos, projetada para atender as necessidades
especificas desse publico, com treinamentos personalizados supervisionados por
profissionais da area. Logo em seguida, encontramos a Sala de Spinning, um espaco
utilizado para aulas direcionadas por um instrutor da area, com horarios especificos
para atender aos alunos.

Na parte superior, encontra-se a Sala de Danca, seguindo 0 mesmo principio
da Sala de Spinning, com aulas conduzidas por um instrutor em horarios agendados,
proporcionando aos alunos um espacgo adequado para a préatica de danca.

Além disso, é importante mencionar que a disposicéo das salas e atencéo aos
detalhes foram cuidadosamente planejados para proporcionar um ambiente acolhedor
e funcional, atendendo as diversas necessidades e interesses dos frequentadores do

Centro de Treinamento.
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Figura 42 — Planta Baixa - Mezanino
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A Figura 42 ilustra o mezanino do projeto, que esta localizado na area destinada
aos exercicios cardiovasculares, como caminhadas, corridas, elipticos, entre outros,
gue tem o propdsito de aumentar a frequéncia cardiaca dos participantes.

Neste mezanino os equipamentos foram cuidadosamente dispostos para
proporcionar a melhor experiencia aos usuarios, em uma area em formato de “U”,
revestida com grama sintética, foi criada para pratica de caminhadas, corridas e outros

exercicios cardiovasculares, garantindo uma superficie de alta aderéncia.
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Além disso, no mezanino, existe uma area dedicada ao alongamento, também
com piso de grama sintética, e equipamentos especificos para esse fim, como bolas
elasticas, elasticos, espaldar e barras.

Aproveitando o espaco do mezanino, foi projetada uma casa de maquinas que
abriga todo o sistema de refrigeracdo exclusivamente desenvolvido para o Centro de
Treinamento (CT). Seu formato circular garante que o ambiente permaneca bem

ventilado, evitando o desconforto de locais abafados e quentes.

Figura 43 — Planta Layout - Térreo
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Conforme a Figura 43, é possivel observar a disposi¢cao meticulosa do layout,
gue visa otimizar a experiencia dos usuarios. Na parte esquerda, foi decidido um

amplo espaco para area de pesos livres, segmentando-a para a pratica de exercicios
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direcionados aos membros superiores, como bracos e peitos, enquanto na area
adjacente, destinamos um espaco separado para 0 treinamento de membros
inferiores, focando nas pernas e gluteos por exemplo,

Na parte frontal, disponibilizamos uma variedade de maquinas de exercicios,
tanto par a membros superiores quanto para membros inferiores, alocando-as
estrategicamente proximas a area de pesos livres. Esta configuracdo foi planejada
para criar um ambiente integrado, tornando mais conveniente e eficaz o treinamento
dos usuéarios.

Além disso, a academia externa também foi cuidadosamente planejada e
equipada com aparelhos de qualidade superior. Esses equipamentos de alta
qualidade garantem eficiéncia necessaria para atender as demandas dos usuarios,
proporcionando uma experiencia de treinamento ao r livre que tende os mais altos
padrées de desempenho e seguranca.

Dessa forma, nossos frequentadores tém a disposicdo uma gama completa de
opcbes de treinamento, desde pesos livres até maquinas especializadas, com o
objetivo de atender as diversas necessidades e objetivos de treinamento de forma

eficiente e eficaz.

Figura 44 — Cortes Transversal e Horizontal

FONTE: AUTOR (2023)
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Com base nos cortes representados na Figura 44, é evidente que a topografia
do local desempenhou um papel fundamental na determinagéo da localizagédo do
Centro de Treinamento (CT). O estacionamento foi estrategicamente posicionado na
area plana do terreno com o objetivo de proporcionar facil acesso tanto a academia
guanto aos veiculos para todas as pessoas, independente da sua mobilidade.

Além disso, é possivel observar que a altura do térreo até o mezanino é de 3,10
metros, assim como a altura do mezanino até a cobertura. Essa medida de altura é
consistente em todo o projeto e permite um espaco interno confortavel e bem
dimensionado. Outro aspecto notavel nos cortes € o design da estrutura metalica, que

desempenha um papel importante na estabilidade e estética do edificio.

Figura 45 — Fachada
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FONTE: AUTOR (2023)

As fachadas representadas na Figura 45 sao verdadeiras expressdes do estilo
e da personalidade do projeto. Tanto a fachada frontal quanto a fachada esquerda se
destacam por um elemento especial, confeccionado em metal da mesma coloragao
da fachada. Esse elemento unico é composto por “Stikers” (bonecos de palito)
representando poses iconicas de atletas em competicdes renomadas. Essas poses
foram inspiradas nas proezas do atleta brasileiro Ramon Dino, que conquistou o titulo
de vice-campedo mundial, criando efeito tridimensional que joga com a luz,
proporcionando uma visédo dindmica e envolvente. Essa adicdo n&o apenas confere
um toque de arte as fachadas, mas também torna o ambiente interno do projeto uma

parte narrativa visual, dando vida a historia do espaco.
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Na parte inferior de ambas as fachadas, destacamos a presenca de uma
parede verde. Essa parede verde ndo apenas oferece um apelo estético agradavel,
mas também promove a integra¢do harmoniosa do edificio com o entorno do jardim
da academia ao ar livre. Essa escolha de design ndo apenas contribui para a estética
do local, mas também valoriza a conexdo com a natureza, tornando o ambiente mais
convidativo e convidando os usuarios a desfrutar de um ambiente mais saudavel e

acolhedor.
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8 CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo desta pesquisa, exploramos a importancia do projeto arquiteténico na criacdo de um
complexo de fisiculturismo. Com base nas informacdes coletadas, podemos afirmar que a International
Federation of Bodybuilding and Fitness (IFBB) desempenha um papel crucial na regulamentacéo e

promocao do esporte em nivel global.

Através do estudo de projetos como a academia 1R na Austrdlia, o Inspire Pure Fitness Gym e o
Athletic Development Club, percebemos que o design arquitetonico desempenha um papel
fundamental na criacdo de espacos adequados para o treinamento e desenvolvimento dos atletas. A
incorporacdo de elementos como iluminacdo natural, ventilacdo adequada e materiais sustentaveis

contribui para um ambiente sauddvel e inspirador.

Além disso, os projetos analisados demonstram a importancia de considerar a funcionalidade e
adaptacdo dos espacos de treinamento. A criacdo das dreas versateis que possam ser facilmente
reconfiguradas para atender as necessidades dos atletas é fundamental para o sucesso de um

complexo de fisiculturismo.

Através da pesquisa realizada ficou evidente a relevancia do uso de tecnologia de ponta, como
sistema de som e monitores de TV, para melhora a experiencia do usudrio e manter sua motivagdo

durante o treino.

No contexto urbano, a localizagao estratégica do complexo de fisiculturismo e sua integragao com
a infraestrutura existente sao aspectos-chaves a serem considerados. A acessibilidade, conectividade
e disponibilidade de estacionamento adequado sdo fatores cruciais para atrair e atender aos membros

da academia.

Em sua, a pesquisa realizada até o momento reforga a importancia de design arquiteténico na
criagdo de um complexo de fisiculturismo eficiente e inspirador. A compreensao das necessidades dos
atletas, a utiliza¢do de materiais sustentaveis, a incorporacdo de tecnologia de ponta e a integragao
adequada com o contexto urbano s3do elementos-chave para o sucesso desse tipo de

empreendimento.
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