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O treinamento personalizado é um processo que visa oferecer um trabalho
totalmente individualizado ao aluno, otimizando seus resultados e objetivos especificos,
elaborado de acordo com as caracteristicas pessoais do aluno, assim como individualidade
bioldgica, perfil psicoldgico e social. O presente estudo caracteriza-se como um estudo
de caso de caréater diagndstico que teve como objetivo avaliar a pressao arterial pré e pds
exercicio, frequéncia cardiaca de repouso e composic¢éo corporal. Participou um aluno do
sexo masculino, com 34 anos, 93kg de massa corporal e 1,76 de altura. Foram aplicados
0s seguintes testes quanto as indicadores morfoldgicos: bioimpedancia elétrica e dobras
cuténeas, e quanto as fatores fisioldgicos: afericdo da pressao arterial, freqiiéncia cardiaca
e saturacdo de oxigénio. Obteve-se 0s seguintes resultados quanto aos fatores
morfolégicos, o aluno encontrava-se 10kg acima do peso recomendado, com seu
percentual de gordura em 26,6%, sendo classificando com obesidade elevada. Em relacéo
aos aspectos fisioldgicos a pressdo arterial encontrava-se tanto no pré quanto no pés
exercicio em 130/80mm/hg, nivel considerado normal para aluno. A frequéncia cardiaca
em repouso encontrava-se em 82bpm, nivel este considerado normal. Baseado nesses
resultados optou-se por uma proposta de programa de treinamento personalizado
iniciando com os exercicios resistidos juntamente com os exercicios cardiorrespiratérios,
para que o aluno adquira melhor resisténcia muscular e tenha maior condi¢cdo musculo
esquelética para realizar os exercicios aerdbicos e para que possamos passar para a parte
especifica do treinamento, o HIIT (high intensity interval training) e o treinamento
funcional, com o objetivo de intensificar a diminui¢do do percentual de gordura. Conclui-
se que o treinamento personalizado executado durante este primeiro més obteve o
resultado esperado, diminuindo o percentual de gordura do aluno, e monitorando a
frequiéncia cardiaca e pressdo arterial, para que ela mantenha-se dentro da normalidade.
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