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O treinamento personalizado é um processo de aplicacéo e execucdo de testes e tarefas
realizadas de maneira sistematicas e individualizadas. A elaboracdo de um programa de
treinamento individualizado visa acompanhar o andamento dos treinamentos, monitorar as
sessbes e avalia-las abrangendo um complexo campo de conhecimento, desde as
caracteristicas psicolégicas do executante até os mais diversos métodos de abordagem. O
presente estudo caracteriza-se como um estudo de caso de carater diagnostico que teve como
objetivo avaliar o cliente nos aspectos pessoais, fisiologicos, morfoldgicos e neuromusculares,
para periodizar um treinamento personalizado de acordo com os objetivos do cliente e a
disponibilidade do mesmo. O participante é do sexo masculino, com dezenove anos, oitenta e
seis kg de massa corporal e um metro e oitenta e dois de altura, Iniciou-se com avaliagdo
utilizando anamnese, seguido da avaliacdo dos aspectos fisioldgicos, pressao arterial,
frequéncia cardiaca e a saturagdo do oxigénio. Apos, aspectos morfoldgicos, circunferéncia
abdominal, sete dobras cutaneas e o IMC (indice de Massa Corpérea). E por fim, os testes de
resisténcia aerdbica e flexibilidade. Todos os dados coletados foram analisados conforme o
programa Salde em Movimento. A partir da anamnese observa-se que o aluno é ativo, o
mesmo pratica exercicios fisicos desde os 18 anos, e possui hipercifose toracica, ja nos
aspectos morfoldgicos estdo acima da média, onde o IMC apresentou uma classificacdo de
vinte e seis, resultando em sobrepeso, e também a relacdo cintura/quadril que resultou em
noventa e trés, considerado alto. O teste de flexibilidade classificou-se como ruim.
Considerando os resultados obtidos e 0 objetivo do cliente, indicou-se como proposta de
programa de treinamento personalizado visando a reducao do percentual de gordura corporal
e 0 aumento da resisténcia muscular. A periodizacdo do treinamento foi estruturada em um
macrociclo (dois meses) dividido em dois mesociclos, sendo o primeiro mesociclo de 30 dias
e 0 segundo mesociclo em mais 30 dias, sendo esses mesociclos divididos em 4 microciclos,
sendo cada um de 15 dias. Cada mesociclo teve troca de programa de treinamento, sendo para
o0 primeiro mesociclo voltado para fortalecimento e o segundo mesociclo para emagrecimento.
O programa de treinamento teve uma divisdo entre os grupos musculares, sendo, grupo A:
costas e triceps; grupo B: peitoral, ombro e biceps e grupo C: pernas e abdémen, onde em
cada dia da semana era respectivo para cada grupo, o cliente treina 5 dias na semana
descansando no sébado e no domingo.
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