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Resumo: O treinamento personalizado esta embasado em cinco premissas basicas que trazem
muitos beneficios para os clientes. Sao elas: Individualizagao do treinamento para os objetivos
e necessidades do cliente; Planejamento minucioso do programa de treinamento; Ajustes
constantes e periodicos para manter a intensidade; Acompanhamento diario do professor;
Reavaliagcdo frequente das capacidades fisicas do aluno. O presente estudo caracteriza-se
como um estudo de caso de carater diagndstico que teve como objetivo avaliar a forca
dindmica, a resisténcia muscular localizada, e a composicao corporal. Participou do estudo um
cliente do sexo feminino, com 38 anos, 72kg de massa corporal ¢ 1,65m de altura. Foram
aplicados os seguintes testes: Anamnese, avaliacdo da composi¢do corporal, avaliagdo do
risco cardiaco e avaliagdao de repeticdo maxima (RM), nos exercicios propostos no programa
de treinamento. Obteve-se os seguintes resultados: Percentual de gordura de 34%
(classificacdo: excesso de gordura), 0 pontos na avaliagdo do risco cardiaco e uma forca
dindmica considerada abaixo do esperado. Esses resultados indicam como proposta de
programa de treinamento personalizado a periodizagdo ondulatéria, que se refere ao
treinamento no qual o volume e a intensidade do treinamento ndo seguem o mesmo padrao
sugerido nos modelos de periodizagdo de forga e poténcia ou reversa. Na versao ondulatoria, a
intensidade e o volume do treinamento aumentam e diminuem entre sessdes ou
semanalmente. Varios estudos compararam o modelo de periodizagdo ondulatério com
programas de periodizagdo linear ou em blocos, e na grande maioria, 0 modelo ondulatério
mostrou resultados superiores sobre os ganhos de aptidao fisica, for¢a e hipertrofia
musculares em sujeitos destreinados ou recreacionalmente treinados (Miranda et al., 2011;
Simao et al., 2012; Spineti et al., 2013; 2014). Os modelos de periodizagdo linear cléssico e
em blocos para forca e poténcia t€ém como principal objetivo estimular o pico de forca
maxima ou poténcia, assim como o modelo de periodizagao reversa visa estimular o pico de
resisténcia muscular localizada em determinado momento e por isso parecem os mais
adequados para atletas de forga, poténcia e endurance que competem em temporadas curtas e
mais esporadicas. Esse, porém, ndo costuma ser o objetivo da maioria dos praticantes
recreativos que visam a obtencdo de ganhos progressivos e continuos de aptidao fisica e
muscular durante longos periodos de treinamento. Por essa razdo, o modelo de periodizagado
ondulatoria parece ser a melhor opcdo para a maioria dos praticantes de musculagdo em
academias. Vale ressaltar que a escolha e ordem dos exercicios, assim como os intervalos
entre as séries € sessdes sdo variaveis que também devem ser contempladas e manipulas
dentro dos modelos de periodizagao.
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