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Resumo: Treinamento personalizado destina-se ao atendimento as especificidades do
individuo e seu objetivos com a pratica do exercicio fisico. Este ¢ um estudo de caso de
carater diagnostico que tem como objetivo analisar o efeito de um programa personalizado na
composi¢ao corporal e na aptidao fisica para a saide de um sujeito de 42 anos, do sexo
masculino, 80 kg, 180 cm de altura, na academia Sky Gymm da cidade de Cruz Alta — RS.
Foi prescrito um macrociclo composto de dois mesociclos, sendo que este estudo se apresenta
os resultados do primeiro mesociclo. Primeiramente foram aplicados pré-testes e ao final do
primeiro mesociclo os pods-testes, descrevendo o perfil antropométrico e de aptiddo fisica.
Utilizou-se um questionario de dez perguntas fechadas para anamnese verificando se o aluno
em questdo teria algum tipo de patologia ou doenga cronico degenerativa, como perfil
antropométrico foi utilizado o protocolo de Guedes, 1994 - (trés dobras - caracteristicas
brasileiras) para avaliar o nivel de gordura corporal, massa magra e densidade corporal;
também foram verificadas as circunferéncias dos biceps, térax, cintura, abdémen, quadril e
pernas, para constatar se houve a hipertrofia nestes membros e redu¢do de gordura localizada
na linha de cintura do aluno. Para analise de aptidao fisica para a saude utilizou-se trés testes
sendo eles o teste de resisténcia abdominal (nimero de abdominais em 60 segundos),
protocolo de Cooper ¢ o teste de flexibilidade no banco de wells. De acordo com a anamnésia,
antropometria ¢ os testes feitos no aluno foi tracado um planejamento com treinos de
musculacdo e treinamentos aerdbicos divididos em microciclo, mesociclo e macrociclo com
duracdo de quatro semanas e seis sessdes semanais no primeiro momento, visando suas
necessidades fisicas e fisioldgicas. Comparando os resultados do pré com o pds-teste,
observou-se que o aluno, reduziu em 6% o indice de gordura corporal, obteve aumento de 4
kg de massa muscular, apresentou aumento na capacidade de flexibilidade de mais 15%,
aumento da resisténcia aerobica de 10% na distancia atingida no teste de Cooper, diminui¢ao
de 6 cm de circunferéncia abdominal chegando ao nivel ideal utilizado pela OMS -
organizagdo mundial da saude, aumento consideravel no hipertrofia muscular devido ao
aumento dos perimetros corporais medidos. Dessa forma foi possivel concluir que o aluno
com a motivacao de um treinador pessoal e com sessdes alternadas de trabalho aerdbico e de
forga, utilizando apos a fase de adaptagdao o método fullbody (treino de corpo inteiro) seguido
de treino tradicional, obteve melhora significativa nos aspectos fisicos a que se propoOs.
Importante salientar que ¢ necessario sempre repensar a frequéncia e intensidade da pratica de
atividades fisica em cada fase do treinamento individual, bem como a valorizagdo de um
profissional capacitado para atuar nesta area.
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