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RESUMO


			O treinamento pessoal ou personalizado é um serviço oferecido no campo da atividade física que cresceu rapidamente no contexto brasileiro e em várias partes do mundo. Nesses termos, o objetivo desta obra é apresentar uma compilação concisa e sintetizada sobre as informações atuais concernentes às funções, qualificações e estratégias do personal trainer. Parte-se, então, de uma pergunta norteadora para a consecução deste livro: quais são as principais funções e estratégias do básico personal trainer? Como resultado alcançado, é possível afirmar que o treinamento personalizado é aquele plano de atividade física que se ajusta às necessidades, aos objetivos e à condição pessoal do praticante. O responsável por traçá-lo é o personal trainer, que é um profissional de fitness treinado para prescrever exercícios, estabelecer objetivos e metas e motivar individualmente. Para isso, esse profissional deve estudar todas as características pessoais de seus clientes: condição física, espaço e tempo disponíveis, objetivos de médio e longo prazo e também a maneira mais segura, duradoura e eficaz desse processo. Trata-se de um trabalho de levantamento bibliográfico com aporte teórico de especialistas no assunto.


			Palavras-chave: Personal Trainer, treinamento individualizado, funções, estratégias.
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INTRODUÇÃO 


			Atualmente, está bem estabelecido que a prática de exercício físico realizado de forma regular está correlacionada com estilos de vida saudáveis. Por essa razão, muitas academias têm condicionado suas instalações e materiais para oferecer programas de condicionamento muscular a fim de melhorar os parâmetros de saúde de seus clientes. 


			Além disso, como comenta Rodrigo (2011), a prática de exercício físico está se mostrando cada vez mais atrativa no campo recreativo, como uso do tempo livre e lazer.


			Também não se deve esquecer que um dos aspectos fundamentais para manter uma relação positiva entre o exercício físico e a saúde é a qualidade do treino, na qual interagem fatores como a intensidade, frequência e duração do programa, que devem ser sempre adaptados às características pessoais e individuais do praticante (Monteiro, 2014).


			Hoje em dia, há uma série de condicionantes como o aumento do tempo de lazer das pessoas, o fácil acesso ao conhecimento sobre questões relacionadas ao exercício físico, o aparecimento de doenças hipocinéticas e, em última instância, maior preocupação com a saúde. Tudo isso, somado a outros fatores, está ocorrendo o aumento da procura, por parte da população, por um profissional especializado em prescrição de exercícios físicos, como a contratação de um personal trainer.


			O presente livro utiliza a técnica da pesquisa teórica, cuja abordagem é a qualitativa. Os materiais utilizados para a coleta de dados são de fontes secundárias: livros, artigos e demais materiais, tanto físicos como os publicados em bases de dados eletrônicos.
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ORIGENS DO TREINAMENTO PERSONALIZADO: O PERSONAL TRAINER


			A origem do treinamento personalizado ou personal training não está bem definida na literatura com locais e datas específicas, embora a maioria dos pesquisadores concorde que foi nos Estados Unidos que essa prática nasceu. É muito provável que sua origem esteja relacionada ao poder econômico e fama de algumas pessoas naquele país (Furtado, 2009).


			Os primeiros registros de personal training datam dos anos em que a musculação começou a se popularizar e as figuras da época eram treinadas. Os irmãos Weider2 eram os mais conhecidos nessa profissão. Mas esse tipo de treino era organizado apenas para a musculação e não tinha outro objetivo senão vencer torneios do referido esporte (Furtado, 2009).


			Alguns podem dizer que Vic Tanny3 foi um dos pioneiros quando abriu um centro de fisiculturismo na Califórnia em finais dos anos 1940 e que se dedicou pessoalmente a treinar estrelas de cinema famosas ou empresários de sucesso. É preciso lembrar que eram anos de pós-guerra e que a atividade física ainda não era o fenômeno que se conhece atualmente (Furtado, 2009).


			Por outro lado, a grande maioria das pessoas acredita que Kenneth Cooper4 nos anos 1960 foi um dos primeiros protagonistas desse tipo de treinamento. Cooper foi apelidado de pai da aeróbica porque, ajudado pela mídia, popularizou nos EUA o hábito de correr com o objetivo de melhorar a saúde (Sant’anna, 2015).


			Os meios de comunicação e as mudanças nas doenças epidemiológicas da população fizeram com que as pessoas voltassem sua atenção para a medicina esportiva e a necessidade de se exercitar regularmente para melhorar a saúde e prevenir doenças. Esse fenômeno gerou a abertura de um grande número de instituições, onde se pode praticar exercícios (pesos, aeróbica etc.), que deu um grande impulso ao treinamento personalizado (Sant’anna, 2015).


			


			Voltando à origem desse tipo de treinamento, acredita-se que foi a fama e o poder econômico que deram origem a essa tendência. Nos anos dourados da cinematografia hollywoodiana (anos 1950 – 1960), atores ou pessoas com muito dinheiro começaram a pedir aos profissionais do exercício que os atendessem de forma privada, em suas casas ou em locais onde as pessoas não pudessem assistir ou frequentar devido ao seu grau de popularidade. Essa relação deu origem a uma nova figura que administra o exercício, que foi chamada de personal trainer, e que até então não existia. Escusado será dizer que os custos desse serviço são totalmente diferentes dos convencionais (Sant’anna, 2015).
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