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O sucesso do treinamento personalizado para praticantes de musculacao
depende, também, de uma relacao o6tima entre a intensidade da sessao de
treinamento prescrita pelo personal trainer e percebida pelo aluno, desta maneira,
o objetivo do trabalho foi comparar a percepcao subjetiva de esforco (PSE)
indicada por alunos de Musculacao com a planejada pelo personal trainer para
sessao de treinamento. Participaram do estudo um Bacharel em Educacao Fisica,
pés-graduado, com experiéncia acima de cinco anos como personal trainer e trés
alunos praticantes de musculacao. Como critério de inclusao os alunos deverao ter
uma frequéncia minima de trés vezes por semana nos treinos, tempo de pratica
igual ou superior a seis meses, sem histérico de lesdes. O treinador apresentou
previamente a execucao do treinamento a PSE planejada para cada aluno, e a PSE
dos alunos foi coletada 30 minutos apdés o término de cada sessao. A PSE
planejada pelo treinador foi diferente da indicada pelos alunos. Os alunos
participantes deste trabalho percebem valores distintos de PSE quando comparada
com a planejada pelo treinador, sendo que, para as intensidades leve e moderada
sua PSE é menor e para a intensidade pesada é maior do que a planejada.
Preconiza-se que haja acompanhamento didrio das intensidades percebidas pelos
praticantes de musculacdao durante o treinamento e também comparacao
constante com o que é planejado pelo treinador personalizado.

Palavras-chave: percepcao subjetiva do esforco. Controle de carga. Musculacao.
Treinamento Personalizado.
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