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O treinamento personalizado caracteriza-se como um processo que tem como objetivo,
oferecer atendimento individual, buscando resultados previamente estabelecidos, através de
uma prescricdo totalmente elaborada de acordo com o perfil pessoal de cada aluno. Este
método de trabalho individualizado estd sendo cada vez mais explorado por individuos que
procuram melhorar a qualidade de vida, aparéncia fisica e até mesmo quem busca um alto
preparo fisico, se mostrando uma estratégia muito eficiente para aqueles que desejam alcancar
suas metas. O presente estudo caracteriza-se como um estudo de caso de carater diagnostico
que teve como objetivo avaliar o condicionamento fisico e composicao corporal do aluno para
a periodizacao e prescricdo do treinamento. Participou um cliente do sexo masculino, com 37
anos, 86,800 kg de massa corporal e 1,80 de altura. Foram aplicados a anamnese e 0s
seguintes testes fisioldgicos: pressdo arterial, frequéncia cardiaca e saturacdo do oxigénio.
Morfolégicos: circunferéncia abdominal e composi¢édo corporal. Neuromusculares: resisténcia
aerobica, flexibilidade e RML. Obteve-se 0s seguintes resultados, na anamnese foi
manifestado diabete tipo 1 com tratamento a 13 anos, realiza atividades fisicas diariamente
classificado como ativo, pedal duas vezes por semana e musculacao trés vezes por semana e
tem o objetivo de saude e qualidade de vida. Nos testes fisioldgicos a pressdo arterial - PA=
14/9 mm/Hg (normal); frequéncia cardiaca de repouso FC = 70bpm (normal) e saturacdo de
oxigénio - Sa02 = 98 (normal). Nos testes morfoldgicos a circunferéncia abdominal = 95 cm;
composicao corporal/percentual de gordura = 19%; massa magra = 68 kg; massa gorda = 19
kg. Nos testes neuromotores o teste de Cooper/12 min ficou classificado como fraco com
1,900 metros, teste de flexibilidade/banco de Wells = 21cm classificado como ruim. teste de
RML para bracgo ficou classificado na média com 20 repeticdes em 1 min, RML abdominal
acima de média com 36 abdominais. Esses resultados indicam que o aluno precisa melhorar
sua resisténcia aerobica, flexibilidade e diminuir o percentual de gordura perdendo 4,5 kg.
Como proposta de programa de treinamento personalizado uma periodizagdo com um
macrociclo de 12 semanas. No primeiro mesociclo com duracdo de 4 semas com trés aulas
por semana, serd realizado um treino de adaptacgdo, alternado por seguimento com cargas
70% de 1RM. No segundo mesociclo, treinos ABC com duracdo de 4 semanas trés vezes por
semana, foi dividido 3 grupos musculares por treino intercalado com aerdébico, com o aluno
mais condicionado e dado mais énfase nos exercicios aerdbicos, para perder peso e melhorar o
condicionamento fisico. No terceiro e ultimo mesociclo, o treino foi dividido em AB,
treinando corpo inteiro trés vezes por semana, dando énfase em exercicios aerdbicos,
abdominal e hipertrofia muscular. Sendo utilizado método até a falha 70% 1RM, Piramidal,
Bi Set e drop Set. Deste modo espera-se alcancar os objetivos especificos de forma eficiente e
com seguranga.
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