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Resumo: O treinamento personalizado baseia-se em um programa de exercicios fisicos
individualizados de acordo com os objetivos, quadro de satde e aptidao fisica do cliente. O
presente estudo caracteriza-se como um estudo de caso de carater diagndstico que teve como
objetivo avaliar a composigao corporal e condicionamento fisico do aluno para a periodizagao
e prescricdo do treinamento. Participou deste um aluno do sexo masculino, com 23 anos, 65
kg de massa corporal e 1,75 de altura. Foram aplicados os seguintes testes: Teste de Cooper —
12min.; Teste de RML- Resisténcia Muscular Localizada de abdomen; Teste de flexibilidade
no Banco de Wells; afericido da FC e Saturagdo de oxigénio; Medidas antropométricas e
dobras cutdneas. Obteve-se os seguintes resultado: Teste de Cooper: 2.5 km, classificado
como muito bom; RML - Resisténcia Muscular Localizada de abdomen = 32 repeti¢cdes por
minuto, classificado como abaixo da média; Flexibilidade no banco de Wells: 30 cm,
considerado mediano; FC — Frequéncia Cardiaca em repouso: 52 bpm; Saturagdo de oxigénio
- Sa02 de 98%; Dobras cutaneas que resultou em 9% de gordura corporal com o protocolo de
7 dobras. Esses resultados indicam como proposta de programa de treinamento personalizado
um programa com objetivo de for¢a e hipertrofia muscular. Nele, a periodizagdo sera dividida
em um macrociclo, dois mesociclos e seis microciclos em cada. O macro ciclo tera como
objetivo principal a hipertrofia juntamente com for¢a e duragao de trés meses. O mesociclo I,
com periodizacdo linear e duracdo de 5 semanas, terd como foco a forga e serd utilizado o
método UPPER-LOWER, onde em cada microciclo havera progressao de carga e diminuicao
de repeticdes. O mesociclo II, com periodizagdo ondulatéria e duragdo de 6 semanas, tera
como objetivo a hipertrofia com dois treinos ABC na semana, em que cada microciclo se
alternara entre volume e intensidade, além da utilizagdo dos métodos: Drop Set (aumentar a
intensidade até a falha) e Piramide (a cada série aumenta carga a repeticdo diminui e/ou vice
versa). Desse modo, com o treinamento, pretende-se chegar ao maximo dos resultados
almejados de maneira eficiente e segura.

Palavras-Chave: Treinamento Personalizado. Avaliagdo. Prescrigdo. Periodizagao.

$3Académica do curso de Educagio Fisica — Bacharelado da Universidade de Cruz Alta — UNICRUZ. E-mail:
alessandrarubin@hotmail.com.

34 Professora Dr*. do Curso de Educagio Fisica da Universidade de Cruz Alta — UNICRUZ. E-mail:
dpanda@unicruz.edu.br.

Anais do IX Seminario de Pesquisa em Educacgdo Fisica — IX SePEF, v. 9, n. 1, 2018
ISSN: 279-359X - Pagina 23 de 39



