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Resumo: A hipertrofia ¢ o aumento do volume da massa muscular, que acontece devido ao
aumento do volume das fibras musculares, sendo muito requisitado nos dias atuais, seja por
fins estéticos ou mesmo de saude, assim como o emagrecimento, que ocorre quando hé maior
gasto caldrico do que consumo energético. Estes quesitos podem ser alcancados através de
exercicios resistidos, que sdo movimentos biomecanicos executados com utilizacdo de
sobrecarga. Para haver um treinamento correto e efetivo ¢ necessario a supervisdo de um
profissional de Educacdo Fisica, para que se tenha o controle do mesmo, e um destes
controles se da através da periodizagao do treinamento. O presente estudo caracteriza-se como
um estudo de caso de carater diagnostico que teve como objetivo avaliar e promover uma
periodizacao visando o ganho de massa muscular (hipertrofia) e perda de percentual de
gordura (emagrecimento). Participou um cliente do sexo feminino, com 22 anos, 64kg de
massa corporal e 1,64m de altura, com limitacdes devido a uma cirurgia de restituicao de
LCA (ligamento cruzado anterior) e remoc¢ao de 70% do menisco medial, ja treinando a um
ano. Foram aplicados os seguintes testes: circunferéncias corporais, dobras cutaneas
utilizando o protocolo de Pollock 7 dobras para mulheres, frequéncia cardiaca, pressao
arterial, oximetria, flexibilidade com banco de Wells, RML utilizando o protocolo de
abdominais e teste de Vo2 Maximo através do protocolo de caminhada de 3km. Os resultados
obtidos dos testes refletiram todos dentro da normalidade, merecendo destaque apenas para a
flexibilidade e para as repeticdes maximas localizadas que obtiveram resultados excelente e
para o teste de dobras cutaneas, que revelou um resultado a baixo da média, com 27% de
gordura corporal. Esses resultados indicam como proposta de programa de treinamento
personalizado um macrociclo de trés mesociclos, o primeiro com quatro microciclos (havendo
aumento de intensidade e volume no terceiro microciclo); e o segundo e terceiro mesocilcos
com trés microciclos cada (havendo aumento de intensidade e volume nos dois ultimos
microciclos de cada mesmo), planejados de forma linear, dividindo o treino em parte superior
e inferior do corpo, quatro vezes por semana com: treino tensional a 70% de 1RM (repeti¢do
maxima) em MMSS (membros superiores) € metabolico a 50% de 1RM (repeticdo méaxima)
em MMII (membros inferiores).
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