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Resumo: O treinamento personalizado visa atender de forma mais especifica o cliente,
tomando mais cuidado com a prescricdo e orientacdo, revendo treinos e avaliagdes
semanalmente ou mensalmente, para que o cliente sinta-se bem realizando as atividades e
chegue de forma mais rapida e saudavel ao seu objetivo. O presente estudo caracteriza-se
como um estudo de caso de carater diagnostico que teve como objetivo diminuir o percentual
de gordura do aluno. Participou do estudo um cliente do sexo masculino, com 46 anos, 98,9kg
de massa corporal e 1,70m de altura. Foram aplicados os seguintes testes: PAR-Q - teste que
avalia a prontidao para a pratica de atividades fisicas antes de passar por uma avaliagdo
clinica; RCQ — teste que avalia a relacdo cintura e quadril, importante indicador de saude;
IMC - teste que avalia o indice de massa corporal; protocolo de sete dobras cutaneas de
pollock, que avalia o percentual de gordura e massa muscular do individuo. Obteve-se os
seguintes resultados teste de PAR-Q o aluno estd apto a praticar as atividades fisicas, sem
precisar passar por uma avaliagdo clinica, no teste de RCQ = 0,97 sendo que o aluno
encontrasse em risco alto a saude tendo que diminuir a circunferéncia da cintura, teste IMC =
34 indicando obesidade e risco moderado a saude, no teste de pollck o aluno ficou com 30,9%
de gordura, segundo o programa saide em movimento que avalia as sete dobras o aluno deve
perder 18 KG para chegar no percentual de gordura ideal para ele. Esses resultados
combinados com o objetivo do aluno indicam como proposta de treinamento personalizado o
programa de adaptagdo no primeiro més seguido de treinamento de forga tradicional que
proporciona base para métodos mais avancados, promove considerdvel ganho de foca,
hipertrofia e resisténcia, estimula todos os segmentos em uma unica sessao. No més seguinte
foi utilizado o método circuito que visa maior nimero de estagcdes e promove consideravel
gasto caldrico, sendo que com trinta e duas secdes de treinamento obtive-se 2 kg a menos de
peso corporal, ou seja, 96,9 KG diminui¢cdo de 5% do percentual de gordura, 25.3%G, e de
5% de ganho de massa muscular 25.3 KG. Tendo em vista esse resultado o treinamento
mostrou-se eficiente para atender o objetivo do cliente, pois, o aluno reduziu o peso e o
percentual de gordura, entrando em niveis mais aceitaveis de saude e melhorando sua
qualidade de vida.
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