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Resumo: O treinamento personalizado ¢ um processo que visa oferecer um trabalho
individualizado ao aluno, otimizando os seus resultados e objetivos especificos, por ser
elaborado de acordo com as caracteristicas pessoais do aluno, assim como individualidade
biologica, perfil psicoldgico e social. A procura por um personal trainer ndo limita-se apenas
ao trabalho do fitness. Gracas ao desenvolvimento da medicina e das ciéncias esportivas,
podemos afirmar que muitas patologias podem ser reabilitadas através da atividade fisica.
Pessoas com problemas cardiacos, diabetes, dislipidemia e obesidade moérbida estdo sendo
encaminhados 4 alguma atividade fisica. Usando metodologias, protocolos de controles e
periodizacao, ¢ possivel melhorar a satde de pessoas com problemas como esses. O presente
estudo caracteriza-se como um estudo de caso de carater diagndstico que teve como objetivo
aplicar o treinamento visando a Hipertrofia muscular do aluno. Participou um aluno do sexo
masculino de 24 anos, 71,2 kg de massa corporal e 1,69 cm de altura, foram aplicados os
seguintes testes: Pressdo arterial, Frequéncia cardiaca, Saturagdo do oxigénio, Flexibilidade
com o banco de Wells, RML(Resisténcia Muscular Localizada) utilizando o protocolo de
abdominais, teste de VO2Max através do teste dos 12 min., RCQ (Relacao cintura/quadril) e
IMC (Indice de Massa Corporal). Obteve-se os seguintes resultados, Pressdo arterial 125/64
mmHg considerado normal, Frequéncia cardiaca: 63 bpm considerado normal, Saturagdao do
Oxigénio: 95 SpO2 considerado normal, Banco de Wells 32 cm pequena flexibilidade, RML
(Resisténcia Muscular Localizada): 27 abdominais considerado mediano, VO2 Max: 39,8
ml/Kg/min, RCQ (Relacdo cintura/quadril): 0,88 cm risco moderado de doencas cardiacas e
IMC (indice de Massa Corporal): 24,9 considerado normal. Esses resultados indicam como
proposta de programa de treinamento personalizado uma periodizacdo de trés macro ciclos, o
primeiro com dois meso ciclos (havendo aumento de peso e repeticdes em cada mesociclo)
tendo énfase na Resisténcia Muscular Localizada — RML o segundo macro ciclo com dois
mesociclo (havendo aumento de volume ¢ intensidade em cada mesociclo, enfatizando
hipertrofia e for¢a dindmica, e o terceiro macro ciclo com dois mesociclo com o aumento da
intensidade enfatizando hipertrofia. O treinamento terd uma divisdao A, B e C: sendo A (peito,
costas e abdominais), B (membros inferiores) e C (ombro, biceps, triceps e abdominais)com
uma frequéncia semanal de seis dias.
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