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Resumo: O treinamento personalizado ¢ um programa que prioriza as individualidades, o
biotipo, os fatores genéticos, hereditarios, além de lesdes e limitagdes, sendo assim, um treino
especifico, acompanhado de um profissional, onde sdo corrigidos problemas de postura e
execugdo do exercicio, além de aumento do desempenho no treinamento independente do
objetivo, incentivo treino a treino visando uma evolucdo periodizada. O presente estudo
caracteriza-se como um estudo de caso de carater diagnostico que teve como objetivo avaliar
a cliente nos aspectos pessoais, fisiologicos, morfoldgicos e neuromusculares, elaborando um
treinamento personalizado de acordo com os objetivos da mesma. A participante do estudo ¢
do sexo feminino, com vinte e cinco anos, sessenta e nove quilos de massa corporal e um
metro e sessenta e dois centimetros de altura. Foram aplicados os seguintes testes: Anamnese
indicou informagdes pessoais através de um questionario com perguntas relacionadas a
nutri¢ao, pratica fisica e doengas, foram coletadas informagdes fisioldgicas quanto a pressao
arterial e frequéncia cardiaca, ambas analisados antes e depois de uma atividade fisica; os
indicadores morfologicos foram através das medidas de circunferéncias e sete dobras
cutaneas; os aspectos neuromusculares através do teste de banco de wells e teste de cooper.
Obteve-se os seguintes resultados: A partir da anamnese, tivemos as informagdes de que a
cliente ndo tem doencas, porém na sua rotina ndo ha héabitos saudaveis de alimentagdo e
exercicios fisicos. Quanto aos aspectos fisiologicos estdo dentro da normalidade sendo a
pressdo arterial pré = 13/9 e pos= 15/10 e a frequéncia cardiaca pré= 85 e pos= 134. Os
aspectos morfoldgicos estdo acima da média, seu IMC= indice de massa corporal = 26,3 se
enquadra como sobrepeso, na afericdo das circunferéncias apresentou uma assimetria
muscular nas coxas (64 cm na direita e 62 cm na esquerda). Os testes fisicos foram
classificados como abaixo do normal (Flexibilidade= 29 cm e Condicionamento aerdbico=
1660 metros). Esses resultados indicam como proposta de programa de treinamento
personalizado seguindo o objetivo da cliente, um treino especifico para hipertrofia muscular,
além de énfase em exercicios unilaterais para o musculo quadriceps tendo como objetivo
redugdo ou corregdo total do problema de assimetria muscular das coxas. A periodizagao de
treinamento serd organizada com um macrociclo dividido em dois mesociclos. O primeiro
com carater adaptativo com duragdo de 12 aulas, e o outro com carater intensivo com duragao
de 30 aulas. O método utilizado foi a periodizacdo ondulatoria, no qual a intensidade e o
volume de treinamento aumentam e diminuem entre sessoes ou semanalmente. O periodo
adaptativo terd uma tnica divisdo de treino, sendo ativos todos os grupos musculares do
corpo, variando o peso e a quantidade de repeti¢des, treino apos treino, que sao calculados por
IRM — repetigdo maxima, apos esse periodo, havera trés divisdes de treinamento, qualificados
como ABC. Sendo o treino A, especifico de quadriceps, o B para membros superiores, € o C
para posterior e gliteo. O treino A se repete e segue a teoria da imprevisibilidade, onde ha
variagdes em todos os treinos.
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