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O treinamento personalizado como o proprio nome diz, se caracteriza pelo
desenvolvimento e acompanhamento de um programa de exercicios individualizado com base
nos objetivos do aluno e suas devidas avaliagbes. O presente estudo caracteriza-se como um
estudo de caso de carater diagnostico que teve como objetivo avaliar, periodizar e aplicar o
treinamento personalizado com devido acompanhamento. Participou do estudo um cliente do
sexo masculino, com idade de 24 anos, 93 kg de massa corporal e 1,78 de altura. Foram
aplicados a anamnese e 0s seguintes testes fisioldgicos: afericdo da PA, FC e saturacdo de
oxigénio; Morfolégicos: Relagdo Cintura Quadril e composicdo corporal com afericdo de
dobras cutaneas utilizando protocolo de 7 dobras; Neuromusculares: Teste de Cooper — 12
min. para Vo2max.; Banco de Wells para flexibilidade; Resisténcia Muscular localizada de
abddémen com teste de 1 minuto. Obteve-se 0s seguintes resultados: Pressdo arterial: 110/70
mmHg, considerada 6tima; Frequéncia cardiaca: 88 bpm, considerado normal; Saturacdo de
oxigénio: 96%, considerada normal; Relacdo Cintura Quadril: 0,775cm considerada baixo na
classificacdo de risco; Teste de dobras cuténeas apresentou um % de gordura baixo de
12,34%; Teste de Cooper apresentou um Vo2méax. de 32,8ml/kg/min considerado fraco;
Banco de Wells: 41cm considerado como médio; Resisténcia muscular localizada: 42
abdominais, classificado como acima da média. Esses resultados indicam como proposta de
programa de treinamento personalizado um programa de hipertrofia muscular, sendo um
macrociclo composto por dois mesociclos, com quatro microciclos cada, onde a frequéncia
semanal serd de cinco vezes na semana. Os microciclos tem uma proposta de aumento e
diminuicdo do volume e intensidade durante as semanas, além de utilizar-se de métodos
como: drop-set, repeticdo parcial, tensdo lenta e continua, estimulando a variacdo dos
componentes do treinamento. Assim, pretende-se melhorar os resultados obtidos nas
avaliagdes iniciais considerando os objetivos e necessidades do aluno.
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