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Resumo: O treinamento personalizado ¢ um treino elaborado exclusivamente para o cliente,
ajustado a sua rotina, objetivo, estilo de vida e alimentacdo e que segue uma periodizagao
espeifica e individual. A periodizagdo em estudo, deve ser entendida como um regime de
treino metddico que promove o aumento progressivo da for¢ca e melhora o condicionamento
fisico ao longo do tempo, com o objetivo de atingir um pico de performance em periodos de
tempo especificos. O presente estudo caracteriza-se como um estudo de caso de carater
diagnostico que teve como objetivo realizar uma periodizagdo de treino. Participou uma
cliente do sexo feminino, com 19 anos, 73 kg de massa corporal e 1,65 de altura. Foram
aplicados os seguintes testes a partir de um anamnese obtendo os seguintes resultados:
estatura = 165cm, pressdo arterial = 11x6 mmHg, Frequéncia Cardiaca em repouso = 96 bpm,
saturacao de oxigénio = 99, frequéncia cardiaca 70, circunferéncia abdominal = 75 c¢m, e sua
composicao corporal com dobra cutanea tricipital = 12, bicipital = 12, supra-iliaca = 20,
abdominal = 12, panturrilha média = 22, subescapular = 17, axilar média = 12, toracica = 11,
coxa = 31. A resisténcia aerobico foi realizada com uma corrida de 12 minutos, tendo como
distancia 1,2 km, entre uma velocidade de 7 e 6 km/h, flexibilidade obtida no banco de Welss
= 39, Resistencia Muscular Localizada = 27 abdominais em 1 minuto. Os testes de 1 RM
(repetigdo maxima) resultaram em: extensor = 55kg, supino = 20kg, Legg Press = 100kg,
Remada sentado = 70kg. Tendo esses resultados como parametro foi prescrito o seguinte
treinamento personalizado: Macrociclo separado em dois mesociclos, um de Resisténcia
Muscular Localizada e outro de For¢a Dinamica; compondo cada um com trés microciclos de
seis dias cada, sendo o primeiro 40% de carga maxima, o segundo de 50% e o terceiro de 60%
(mesociclo 1); iniciando apds o quarto com 70% da carga méxima, quinto de 80% e sexto de
85% (mesociclo 2). O método adotado que fundamenta a estruturacdo da periodizagdo € o
método linear. Para a prescricao da intensidade do trabalho muscular foi utilizado o método
tradicional com aumento gradativo da carga e diminuicdo do nimero de repeticdes. Os
modelos de periodizagdo linear também usam a terminologia macrociclo, mesociclo e
microciclo para definir melhor o formato de treino. Um macrociclo representa o esquema
completo de treino de periodizacdo para muitos meses de duragdo. Dentro de um macrociclo
temos os mesociclos, que poderdo ter a duracdo de um més. E dentro dos mesociclos temos os
miniciclos ou microciclos, que geralmente tém a duracdo de uma semana ou de apenas alguns
dias. Esses dividem o programa de treino em periodos de tempo especificos para completar
determinados protocolos de treino ou para atingir objetivos especificos.
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