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Resumo: Os objetivos que levam as pessoas a procura de uma atividade fisica sdo inimeros,
pode ser para a melhora no condicionamento fisico, redu¢ao da gordura corporal, ganhos
de forca, além de atividades como lutas, cross fit e danga. Atualmente as pessoas tém
preferido treinos mais dinamicos. Neste sentido, o treinamento em circuito tem sido um
dos métodos com maior adesao nas academias. O objetivo deste estagio foi a prescricao
de um treinamento para um aluno com o objetivo de melhorara do condicionamento fisico
geral e areducdo do percentual de gordura e perimetros corporais. O estagio foi realizado
em uma academia da cidade de Chapecd-SC. O método de treino escolhido foi de de circuit
training, e as sessdes aconteceram num periodo de quatro semanas com sessdes de treino
em dias alternados. Foi elaborado uma periodizagdao contendo dois mesociclos de
treinamento: mesociclo de adaptacao Il e basico I. O aluno foi avaliado pré e pds programa
de treinamento. Apds as quatro semanas de treinamento o aluno apresentou melhoras
significativas no seu condicionamento fisico geral e apresentou uma redug¢dao no seu
percentual de gordura corporal e dos perimetros da cintura e quadril. Portanto, o
treinamento em circuito se demonstrou um excelente método de treinamento para o
auxilio da diminuicao do percentual de gordura e dos perimetros da cintura e quadril.
Conclui-se que a experiéncia obtida no Estagio Profissionalizante Il é de fundamental
importancia no complemento da formacao do futuro profissional bacharel em Educacao
Fisica.
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