TREINAMENTO FiSICO PERSONALIZADO
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O treinamento personalizado é um processo que visa oferecer um trabalho totalmente
individualizado ao cliente, melhorando os seus resultados e objetivos especificos. O presente
estudo caracteriza-se como um estudo de caso de carater diagnostico que teve como objetivo
avaliar o condicionamento fisico do aluno para a periodizacdo e prescri¢cdo do treinamento
personalizado. Participou desse estudo um sujeito do sexo masculino, com 24 anos, com 125
Kg de massa corporal e 1,80 de altura. Foram aplicados os seguintes testes: Teste de RML-
Teste de abdominal em 1 min; para a flexibilidade, utilizou-se o teste de sentar e alcangar com
banco; afericdo da FC e Saturacdo de oxigénio; Medidas antropométricas e dobras cutaneas.
Obteve-se o0s seguintes resultado: Pressdo arterial: 12/9mmHg, Frequéncia cardiaca em
repouso, 90 bpm. As dobras cuténeas resultaram em 22,08% de gordura corporal que é
considerado normal conforme o protocola das 7 dobras; saturacdo de oxigénio 95;
circunferéncia abdominal 123cm; composicdo corporal 99,37%; resisténcia aerdbica
classificada pelo VO2max, que resultou em 3,87ml/Kg/min; flexibilidade, 37cm; RML- 35
repeticdes por minuto. Esses resultados indicam como proposta de programa de treinamento
personalizado um programa com objetivo de forga e hipertrofia muscular. Sendo assim,a
periodizacdo sera dividida em um macro ciclo, dois mesociclos e seis microciclos. O macro
ciclo terd como objetivo principal melhorar o condicionamento fisico com duracdo de quatro
meses. O mesociclo I, com periodizacdo linear e duracdo de 2 meses. O mesociclo Il terd
como objetivo a hipertrofia com cinco dias de treino na semana com periodizacéo ondulatoria,
em que cada microciclo se alternara entre volume e intensidade. Desse modo, com o
treinamento, pretende-se chegar ao méaximo dos resultados desejados de maneira eficiente e
segura.
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