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			Prefácio


			Atualmente, a vida acontece em um instante. Tarefas que levavam dias ou, até mesmo, anos, agora, podem ser realizadas em segundos. As pessoas esperam por resultados imediatos em todas as partes de suas vidas. Pisar no pedal, ir mais rápido. Tomar um comprimido, melhorar. Clicar em “aceitar”, ganhar um amigo. Resultados imediatos.


			Contudo, algumas das buscas mais significativas da vida, como ter uma aparência incrível, não podem ser realizadas de maneira simples e rápida. Mudar seu metabolismo, seu tamanho muscular e físico leva tempo. Então, por favor, resista ao desejo de chacoalhar este livro: ele não contém pílulas mágicas ou soluções instantâneas que mudarão o seu corpo de um dia para o outro. Claro, muitas poções enganadoras por aí prometem transformar magrelos em fortões num piscar de olhos, porém as consequências negativas desses esquemas de “fique forte rapidamente” ou “fique rasgado rapidamente” superam quaisquer benefícios reais e duradouros.


			Felizmente, existe uma solução muito melhor, e você a tem em mãos. Os capítulos a seguir oferecem um vasto e profundo conhecimento, que lhe ajudará a atingir mudanças físicas específicas e desejadas no menor tempo possível, sem riscos à saúde. Os programas de treinamento são oriundos de pesquisas e construídos com base nos mais recentes métodos cientificamente comprovados, aqueles que trarão uma melhora acentuada ao seu físico. Os princípios que guiam os programas são fáceis de entender e oferecem poderosos resultados em longo e curto prazo.


			Se você é um daqueles que tirou licença dos exercícios regulares e da alimentação adequada (ou – quem sabe? – nunca começou), este livro é para você. Ele entende que você está atolado de compromissos profissionais, familiares e de lazer. Ele sabe que muitos elementos de sua vida lhe roubam o tempo e o impedem de dedicar mais do seu dia à sua saúde e ao seu bem-estar. Este livro sabe que você, possivelmente, não gosta da ideia de exercícios em grupo, que lembram o exército, ou da ideia de ter um personal trainer gritando ordens para você. E ele está tranquilo em relação a isso porque, apesar do que os publicitários querem lhe fazer crer, essas não são as únicas maneiras de conseguir um corpo do qual você pode se orgulhar.


			Só o fato de você estar lendo isso agora já é uma declaração de que você é o tipo de cara que gosta de estar no comando de todas as áreas de sua vida. Você não gosta da ideia de ser apenas mais um na linha de produção de uma suntuosa rede de academias. E você, com certeza, não gosta de desperdiçar o seu pre­cioso tempo; afinal, provavelmente, não há muito sobrando. Este livro está direcionado exatamente a você: o cara tentando alcançar coisas ilimitadas com um tempo limitado. É aqui que você conseguirá estratégias confiáveis de preparação em longo prazo que a última edição de uma revista de fitness ou uma coluna gratuita na internet simplesmente não têm. Confie em mim; eu tenho certeza disso. Você decidiu agir e este é o primeiro passo.


			Você, obviamente, começou a se questionar sobre a sua saúde e a sua aparência – questões que, provavelmente, achou difícil de responder. A primeira pergunta não deveria ser sobre você; ela deveria ser sobre mim. O que eu sei que você e outros especialistas não sabem? Como um especialista em Nutrição e em Preparação Física internacionalmente reconhecido, escritor, consultor e personal trainer, eu descobri, por meio do meu trabalho e dos meus estudos, quais abordagens são melhores para superar os desafios físicos mais comuns enfrentados pelos homens. Como um dedicado entusiasta da preparação física e antigo modelo de capa da Men’s Health, eu obtive, em primeira mão, um considerável conhecimento sobre desenvolvimento de programas de treinamento que auxiliam em tudo, desde obter um abdome escultural até o necessário para você se tornar o melhor jogador de seu time. Essa rara combinação entre experiência e ciência tem tido uma recepção tão positiva entre as pessoas que leem meus textos nas principais revistas para homens que eu quis oferecer um guia compreensível de preparação física, abordando cada um dos aspectos envolvidos para obter o corpo mais bonito e funcional possível.


			Durante meus nove anos como consultor-chefe de preparação física da Men’s Health, eu respondi a centenas de perguntas enviadas por todo tipo de homem e escrevi sobre praticamente todas as questões sobre o assunto. Isso permitiu que eu entendesse os objetivos almejados pelo homem comum, e eu descobri como combinar ciência e praticidade para ajudá-los a alcançarem suas ambições da maneira mais fácil possível. Usando minhas técnicas especializadas, eu aconselhei e treinei muitos modelos de capa da Men’s Health, leitores e celebridades, e os ajudei a obterem um corpo de primeira classe. Graças a esses bem recebidos sucessos, eu, agora, contribuo mensalmente para grandes revistas, como GQ, Fighters Only, Runner’s World e Men’s Fitness. Meus textos e minhas rotinas de exercício fáceis de entender ajudarão o homem comum a usar pesquisas científicas de ponta em benefício próprio. E, o tempo todo, eu defendo o lema “pequenos passos, grandes resultados”.


			No entanto, você não lerá mais nada sobre qualquer outra pessoa, pois este livro preparou uma jornada especificamente para você. Como em todas as expedições, o caminho adiante pode parecer incomensuravelmente longo e cheio de coisas desconhecidas. Para aliviar qualquer enjoo que você possa sentir enquanto se aventura para fora de sua zona de conforto, o livro se divide nitidamente em começo, meio e fim.


			O começo (Capítulo 1) ensina por que você deve se exercitar. As recompensas são muito maiores do que um par de braços musculosos que irão impressionar seu sobrinho. Os benefícios irão rapidamente lhe convencer que suar regularmente é tão importante quanto respirar. Você também aprenderá a dar uma boa olhada para si mesmo. Claro, provavelmente, você já se olhou e desejou melhorias. Esse é, possivelmente, parte do motivo pelo qual está lendo isso agora. É aqui que você descobrirá quais devem ser essas melhorias. Você fará alguns testes que lhe dirão seu peso ideal e o quão forte e preparado está. Isso fornecerá uma imagem clara do ponto em que você está e do que é capaz, para que você possa definir objetivos e determinar a velocidade em que gostaria de progredir.


			O Capítulo 1 também inclui um processo de planejamento passo a passo que lhe dará confiança para saber em que direção você está indo e como se recompensar ao atingir certas metas. Mas, só porque você sabe onde está e para onde vai, não significa que começará de vento em popa. Começar de fato pode ser a parte mais difícil e, talvez, você necessite de um pouco de encorajamento para dar a largada. Para ajudá-lo, esse Capítulo inclui algumas das melhores dicas motivacionais para você mudar de vida, assim como casos de pessoas iguais a você que superaram esse problema inicial.


			O Capítulo 2 ensina sobre o posto de abastecimento dos seus músculos: a cozinha. Esse capítulo delineia as regras de como se alimentar para ganhar músculos e queimar gordura, além de fornecer sólidos planos de dieta que irão acelerar drasticamente os seus resultados. Até 70% de todas as suas melhorias podem ser atribuídas ao que você faz na cozinha. Boa nutrição vem antes do treinamento, tanto neste livro quanto na vida real.


			Dar os primeiros passos em direção ao aperfeiçoamento significa trabalhar com os olhos. O Capítulo 3 é uma apresentação dos seus principais músculos. Você aprenderá como e por que os seus músculos crescem, quais são suas complicações e como pode fazê-los trabalhar em seu favor. Você pode achar que já sabe tudo isso; todavia, provavelmente descobrirá algumas coisas novas que lhe ajudarão a atingir seus objetivos de forma mais rápida, mesmo que seu objetivo seja perder o máximo de peso possível sem aumentar nenhum músculo. Aprender sobre o seu funcionamento interno lhe ajudará a entender melhor a seção deste livro que trata da queima de gordura e, portanto, perder peso se tor­nará mais fácil. Finalmente, antes de partir para os exercícios, você necessita de uma pequena aula sobre alongamento. O Capítulo 4 explica como descansar adequadamente para se recuperar de qualquer enrijecimento que tenha sentido nos meses de treinamento.


			O Capítulo 5 apresenta programas de treinamento para iniciantes, envolvendo todo o corpo. Esses programas, que incluem tanto elementos de desenvolvimento muscular quanto de queima de gordura, são organizados semana a semana e o levam a se tornar um levantador intermediário – a metade de nossa jornada.


			Depois de ter completado os treinos de nível intermediário do Capítulo 6, você terá evoluído para um homem que, provavelmente, está bem feliz com o que vê diante do espelho. Porém, agora, você deve ter pegado gosto por se aperfeiçoar. Nesse ponto, você terá que tomar uma decisão: ou seguir para o Capítulo 7, no qual estão os treinos mais avançados, ou para os Capítulos 8 e 9, nos quais se encontram os treinos de queima de gordura. Trata-se de uma bifurcação. Um caminho leva a uma queima maior de gordura, ao passo que o outro leva a mais fortalecimento muscular. Infelizmente, não existe nenhum teste que possa lhe dizer qual caminho seguir. A decisão depende inteiramente de você e de suas preferências quanto à sua aparência. Felizmente, ela é flexível, e você pode mudar o percurso a qualquer momento.


			Se você escolheu queimar gordura, os Capítulos 8 e 9 respondem à pergunta mais comum sobre o assunto: como perder gordura corporal o mais rápido possível? Esses capítulos ranqueiam e explicam as técnicas e abordagens mais comuns de queima de gordura, de modo que você entenda onde está se metendo. Eles também explicam a maneira de juntar tudo em um plano coeso. Se você quiser perder apenas alguns quilos de gordura, existe um plano para você, assim como um plano de manutenção para sustentar essa perda quando tiver terminado. Caso tenha um pouco mais a perder, o plano semestral lhe ajudará a passar de gordo para esbelto.


			Após ter cumprido sua jornada de crescimento muscular ou de queima de gordura, você aprenderá como adaptar os seus programas para se adequarem ao seu instável estilo de vida. Aqueles que se adaptam às mudanças da vida atingem os melhores resultados. Os Capítulos 10 e 11 fornecem treinamentos que o ajudarão a se exercitar durante o horário de almoço e, também, a resolver alguns pequenos e peculiares problemas da vida, por exemplo, superar uma ressaca ou melhorar a sua vida sexual. Essa reta final permite tais regalias, pois você terá desenvolvido uma base de preparo físico durante os últimos 6 a 12 meses. Você estará em excelente forma e, nesse ponto, poderá ajustar certas coisas.


			É bem possível que, durante essa reta final, você queira pôr o seu novo corpo à prova. E que lugar melhor para isso do que nos gramados? Para ajudá-lo nessa empreitada, o Capítulo 12 traz treinamentos para os esportes mais populares. Nele você encon­trará a base de preparação física necessária para vencer qualquer desafio e testar sua capacidade diante do adversário. Nesse último passo, você terá progredido de um espectador para um participante. Sua jornada estará completa, pois terá percorrido o mapa que leva a um novo você. É muito mais fácil do que pensa e, ao final, você sairá com um novo corpo e uma mentalidade confiante. 


			Com essas práticas em mente, Preparação física para homens oferece soluções para as questões mais comuns enfrentadas dentro e fora da academia. Os métodos e os planos de treinamento são interligados e em longo prazo, para que, em vez de prendê-lo a um objetivo em particular, diversas melhorias possam ser atingidas concomitantemente. Agora, você poderá responder a todas as demandas de uma cansativa rotina de trabalho enquanto tonifica aquele músculo de que precisa para fazer sucesso na praia. Quaisquer que sejam suas necessidades atuais ou seus objetivos futuros, você descobrirá que as recomendações deste manual são de fácil utilização, focadas em resultados e efetivas. Considere-o como o parceiro de exercício perfeito: um que nunca está atrasado e que tem as respostas para suas dúvidas. Aceite sua impaciência, pois você está prestes a conseguir o físico e a saúde que sempre quis. Não apenas por um instante, mas para toda a vida. Continue lendo para descobrir o que você esteve perdendo esse tempo todo.


		




		

			1 Começando


			Cães. Se algum dia você pensou em tê-los, ou se já tiver um, então, com certeza, tem ao menos uma ideia de como cuidar dele. As regras para manter o rabo do seu filhote abanando são simples. Alimente-o com alimentos ricos em proteína – sem pães ou bolos. Dê-lhe bastante água, nada de bebidas gaseificadas ou cerveja. E, o mais importante, leve-o para muitas caminhadas longas e corridas. Se você não tivesse tempo para andar com seu cão, você se sentiria bem culpado e, provavelmente, nem teria cogitado fazer amizade com o melhor amigo do homem. Como você provavelmente já ouviu falar, cachorros gordos, donos gordos.


			Cuidar de seu corpo não é nada diferente de ter um cachorro: alimente-o, dê-lhe água e certifique-se de estar exercitando-o bastante. Mas você não precisa trabalhar, digamos, como um cão, para viver uma vida longa e saudável. Tudo o que você precisa é se interessar pelos benefícios de fazer exercício. O exercício é melhor do que qualquer nova droga, oferece resultados mais evidentes do que as terapias mais caras e é a coisa mais próxima que temos de um elixir que cura tudo. Aqui estão os dez principais benefícios de se exercitar.


			1. Longevidade


			Se existe uma coisa que é mais importante do que qualquer outra, essa coisa é se manter vivo. Felizmente, hoje em dia, já estabelecemos a conexão entre nossa longevidade e o quanto suamos. Exatamente quantos anos você pode ganhar fazendo exercícios? Em um conhecido estudo que examinou a taxa de mortalidade entre mais de 17 mil homens que frequentaram a Universidade de Harvard durante 26 anos, a expectativa de vida era, aproximadamente, 2 anos maior para aqueles que gastavam 2.000 calorias por semana fazendo exercícios, quando comparados com os indivíduos sedentários (Paffenbarger et al., 1986). Um investimento bem modesto que traz um grande retorno quando consideramos que esses anos extras foram preenchidos com um estilo de vida ativo e de alta qualidade, e não apenas com bingos.


			2. Prevenção de doenças


			Exercícios afastam doenças melhor do que qualquer coisa que as companhias farmacêuticas possam sonhar em oferecer. As pessoas tentaram engarrafá-los e vendê-los, porém não existe substituto. As propriedades medicinais do exercício são tão poderosas que ele assusta as doenças melhor do que qualquer outra coisa. Ele ataca o diabetes, as doenças cardiovasculares, o câncer, as doenças renais, as doenças no fígado, as doenças pulmonares, o linfoma, as enxaquecas… Bem, você entendeu. Exercícios são uma poderosa imunização contra praticamente qualquer doença.


			3. Saúde mental


			Quando você se exercita para manter o corpo saudável, seu centro de controle também se aprimora. Além de ajudar em uma velhice tranquila, exercícios regulares mantêm suas faculdades mentais e afastam a demência. E mais: exercícios físicos mantêm seu cérebro e suas habilidades cognitivas afiados durante toda a vida. Pesquisas descobriram que exercícios regulares melhoram as habilidades de memória, de realização de múltiplas tarefas e de planejamento. Como você pode ver, os halteres até que não são tão alterados.


			4. Sensação de bem-estar


			Você já os viu: aquelas pessoas sorrindo irritantemente nas propagandas de academias e de equipamentos de exercício na televisão. Ame-os ou odeie-os, eles não estão fingindo. Praticar exercícios realmente pode melhorar seu humor, principalmente porque você está fazendo algo para melhorar o seu corpo. Exercícios são melhores do que uma caixa gigante de antidepressivos. E o seu corpo ainda faz a gentileza de conceder um bônus: o prazer do exercício. Durante e após os exercícios, você produz substâncias químicas e hormônios que trazem uma sensação prazerosa, como se houvesse um aquífero motivacional dentro de você. O seu corpo o recompensa por cuidar dele. Isso que é cuidar dos seus.


			5. Articulações mais saudáveis


			É verdade que esportistas muitas vezes se machucam fazendo aquilo que amam. Exercitar-se pode ser perigoso, mas é menos arriscado do que não fazer exercícios, porque movimentar o corpo lubrifica as articulações. Uma pesquisa publicada no Journal of Anatomy descobriu que se exercitar não faz mal algum para as articulações, ao passo que sobrepeso e sedentarismo o deixam propenso a enferrujar seus joelhos e quadris (Hunter e Eckstein, 2009). Todas as articulações do seu corpo seguem um único princípio: use-as ou perca-as. Comece a se mexer se você quiser continuar se mexendo. Contudo, lembre-se de que exercícios podem ser perigosos se realizados incorretamente; não siga o princípio de sobrecarga progressiva, ou você pode se lesionar. 


			6. Melhora da autoconfiança


			Olhar-se no espelho e ver algo de que você e outras pessoas gostem é uma maneira poderosa de melhorar seu ego. Só não exagere, ou você vai acabar como a turma do Jersey Shore.1 Seja para impressionar a ruiva da contabilidade, fazer uma entrevista de emprego ou convencer a recepcionista do hotel a lhe dar um quarto melhor, confiança sempre cai bem. Pessoas com baixa autoconfiança podem ganhar um pouco simplesmente fazendo exercícios leves, como andar, trotar ou, até mesmo, trabalhar no jardim. O simples ato de fazer algo saudável e produtivo para si mesmo pode aumentar sua autoestima, mas isso não significa que correr pelo escritório antes de falar com aquela ruiva seja uma boa estratégia.


			7. Maior densidade óssea


			Exercícios vão ajudá-lo a desenvolver um esqueleto de Wolverine. Bem, talvez não dê para desafiar o Logan para uma briga depois de puxar ferro, mas seu esqueleto estará muito mais forte. Uma pesquisa da Universidade de Indiana (Warden e Fuchs, 2007) descobriu que se exercitar quando jovem o deixa propenso a não ter fraturas quando envelhecer. Talvez não seja algo que você perceba todos os dias, mas se, por acaso, cair da bicicleta e não quebrar nenhum osso, você irá agradecer.


			8. Mais energia


			Gastar energia para ganhar mais energia. É um curioso enigma. Talvez você prefira pensar “eu não tenho energia para me exercitar”; entretanto, a coisa não funciona dessa maneira. Exercícios vão proporcionar mais energia do que uma mina de carvão. Praticar exercícios regularmente tem um papel importante na redução da fadiga e no aumento do vigor. Mesmo se você trabalha 10 horas por dia e chega em casa cansado demais para tirar os sapatos, treinos regulares darão a você o estímulo para manejar seu trabalho, sua saúde e sua vida privada com mais vigor.


			9. Melhor sono


			Poucas coisas podem atrapalhar mais seu dia do que uma noite maldormida. Falta de sono pode fazer você se sentir como se tivesse o peso do mundo nos seus ombros e pode afetar seu desempenho no trabalho, custando-lhe uma boa grana. Um estudo da Universidade Estadual do Oregon (Loprinzi e Cardinal, 2011) descobriu que pessoas dormem muito melhor e se sentem mais alertas durante o dia se elas fizerem, pelo menos, 150 minutos de exercícios por semana. Considere uma boa noite de sono como a recompensa por apenas um pouquinho de esforço.


			10. Melhor vida sexual


			Existe um motivo pelo qual as revistas de fofocas sempre publicam escândalos dos seus atletas favoritos: estar em forma aumenta o desejo sexual. (Espero que essa descoberta não crie para você os mesmos problemas dos atletas.) Um corpo bonito irá atrair mais atenção, e, caso você esteja em um relacionamento, a sua parceira irá se beneficiar do aumento hormonal resultante dos exercícios. Suar regularmente aumenta a testosterona – o hormônio do desejo sexual – em quantidades imensas, segundo o European Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology (Kinderman et al., 1982). Fugir do treino logo antes de um encontro pode ser um dos maiores erros que você já cometeu.


			O maior de todos os incentivos é que se exercitar é, de fato, divertido. Uma vez que você encontrar certa atividade que gosta de fazer, o exercício físico deixará de ser uma obrigação e se tornará algo que você quer fazer. As vantagens que listei não estão disponíveis apenas para atletas ou ratos de academia. Elas estão aí, esperando por você, mesmo que você invista muito pouco tempo. Na verdade, você pode obter diversos benefícios para a saúde em apenas uma sessão de treinamento. Se você está atrás de resultados instantâneos fazendo pouco esforço, continue lendo para entrar no caminho de ter uma saúde de ferro.


			Autoavaliação


			Por que você deveria se importar em dar uma boa e longa olhada para si mesmo? O seu objetivo final é simplesmente ficar incrível, certo? E, claro, colher as recompensas de uma saúde melhor, aperfeiçoamento atlético e longevi­dade, para citar só alguns benefícios. A coisa é bem simples: pegue sua imagem atual e transforme-a na desejada. Contudo, antes de virar para a seção do livro que você acha que melhor atende aos seus objetivos, considere que o caminho mais rápido para chegar ao outro lado da montanha não é dar a volta, muito menos escalá-la, mas atravessá-la.


			A próxima seção é o equipamento de perfuração que vai levá-lo através da montanha, que é a sua foto de “antes”, para que você consiga chegar mais rápido à foto de “depois”. Talvez não seja uma viagem tranquila, mas resolve o problema depressa. Quando você segue a técnica adequada ao seu formato de corpo e aos seus objetivos, você se torna aquela foto almejada mais rapidamente. Ser prático é fundamental. Para atingir suas metas, use os instrumentos de autoavaliação que vêm a seguir. Eles não são o principal, mas podem ser úteis para descobrir qual sua condição física atual. Esse ponto de partida é o que você vai olhar daqui a alguns meses para avaliar o seu progresso, portanto, tente ser preciso. Sorria: você está prestes a tirar uma foto de quem você é. Aproveite, pois essa imagem não irá durar muito.


			Teste de gordura corporal


			Celulares capazes de tirar fotos podem ter sido o ápice da tecnologia há alguns anos, mas, hoje em dia, você nem cogitaria comprar um aparelho que não tivesse câmera. Isso também acontece com leituras de gordura corporal. Antes, você tinha de consultar um personal trainer para fazer um teste. Isso podia ser bem caro, especialmente se você tivesse que fazer avaliações mensais. Atualmente, um medidor de gordura corporal custa metade do que um personal trainer cobraria. Pode valer a pena comprar um, porque você, com certeza, irá recuperar o investimento. O medidor pode não ser tão pre­ciso quanto um personal trainer, mas ele lhe dará uma ideia da sua situação atual. Compre um, suba nele e faça uma leitura, mesmo que você use o aparelho que está em exibição na loja, para não gastar dinheiro. Assim que obtiver os dados, use a Tabela 1.1 para descobrir se você precisa ganhar músculos ou perder gordura.


			Se você estiver abaixo do peso, procure adicionar um pouco de músculo. Em compensação, se você estiver com muita gordura corporal, siga os treinamentos de queima de gordura após ter alcançado os treinamentos para levantadores de nível intermediário, que estão no Capítulo 6. Marque sua porcentagem de gordura corporal em um diário ou no seu smartphone; ela faz parte de sua foto de “antes”.


			Tabela 1.1   Saúde e porcentagem de gordura corporal para homens


			

				

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Idade (anos)


						

							

							Abaixo do peso (%)


						

							

							Saudável (%)


						

							

							Sobrepeso (%)


						

							

							Obeso (%)


						

					


					

							

							20-40


						

							

							< 8


						

							

							8-19


						

							

							19-25


						

							

							> 25


						

					


					

							

							41-60


						

							

							< 11


						

							

							11-22


						

							

							22-27


						

							

							> 27


						

					


					

							

							61-79


						

							

							< 13


						

							

							13-25


						

							

							25-30


						

							

							> 30


						

					


				

			


			Fonte: adaptada de D. Gallagher, S.B. Heymsfield, H. Moonseong, et al., 2000, “Healthy percentage body fat ranges: An approach for developing guidelines based on body mass index,” American Journal of Clinical Nutrition 72(3): 694-704.


			Teste de força


			Estando acima ou abaixo do peso ideal, você deve realizar um teste para saber o quão forte está. A Tabela 1.2 lista o número de flexões que você deveria ser capaz de realizar em 1 minuto sem parar, com base na sua idade (Golding, Myers e Sinning, 1986). Aqueça seu corpo correndo 5 ou 10 minutos na esteira, repouse um pouco e entre em posição de flexão.(Consulte o Capítulo 3 para a descrição de como fazer uma flexão perfeita.) Em sua marca! Preparar! Vai!


			Flexões medem a força total e a resistência de toda a parte superior do corpo. Se você for mal nas flexões, há grandes chances de você ir mal em todo o resto. Felizmente, os treinos deste livro irão ajudá-lo a fortalecer seu corpo da cabeça aos pés. Marque seu resultado em um diário de treinamento que você não perca.


			Tabela 1.2   Flexões completadas em 1 minuto


			

				

					

					

					

					

					

					

					

				

				

					

							

							Idade (anos)


						

							

							Superior


						

							

							Excelente


						

							

							Bom


						

							

							Médio


						

							

							Ruim


						

							

							Muito ruim


						

					


					

							

							< 20


						

							

							≥ 62


						

							

							47-61


						

							

							37-46


						

							

							29-36


						

							

							22-28


						

							

							< 22


						

					


					

							

							20-29


						

							

							≥ 52


						

							

							39-51


						

							

							30-38


						

							

							24-29


						

							

							17-23


						

							

							< 17


						

					


					

							

							30-39


						

							

							≥ 40


						

							

							30-39


						

							

							24-29


						

							

							18-23


						

							

							11-17


						

							

							< 11


						

					


					

							

							40-49


						

							

							≥ 39


						

							

							25-38


						

							

							19-24


						

							

							13-18


						

							

							9-12


						

							

							< 9


						

					


					

							

							50-59


						

							

							≥ 28


						

							

							23-27


						

							

							18-22


						

							

							10-17


						

							

							6-9


						

							

							< 6


						

					


				

			


			Fonte: adaptada, com permissão, de The Cooper Institute, Dallas, Texas. Retirado de Physical Fitness Assessments and Norms for Adults and Law Enforcement. Disponível em: www.cooperinstitute.org.


			Teste cardiovascular


			Agora, você irá testar seu coração, seus pulmões e sua resistência geral. O método mais confiável é o teste de Cooper – 12 minutos (Cooper, 1968), que avalia o quanto você consegue correr em 12 minutos. Tudo o que você precisa é de um par de tênis de corrida e de uma pista de corrida ou esteira. Sites gratuitos, como www.walkjogrun.net, ou aplicativos para smartphones, como www.mapmyrun.com,podem ajudar a marcar exatamente o quanto você correu, caso você prefira montar um circuito no seu bairro. Amarre bem o tênis e corra o máximo que conseguir em 12 minutos. Compare seu resultado com os dados da Tabela 1.3, para descobrir se precisa melhorar nessa área.


			Utilize os três testes, de gordura corporal, de força e cardiovascular, para descobrir qual a situação atual do seu corpo e anote os resultados. Sabe aquela foto de formatura em que você está todo estranho? Bem, o mesmo sorriso que aparece no seu rosto quando você olha aquela foto irá surgir quando você vir essas marcas iniciais. Não fique desmotivado se eles não forem o que você esperava; pelo menos, você fez o teste, e, agora, irá progredir bastante. Melhorias sempre começam com a escolha de objetivos que são gratificantes de se atingir e que irão oferecer motivação para seguir em frente.


			Tabela 1.3   Distância percorrida em 12 minutos


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							Resultado


						

							

							Distância (m)


						

							

							Distância (milhas)


						

					


					

							

							Excelente


						

							

							2.700


						

							

							> 1,7


						

					


					

							

							Bom


						

							

							2.300-2.700


						

							

							>1,4-1,7


						

					


					

							

							Regular


						

							

							1.900-2.300


						

							

							1,2-1,4


						

					


					

							

							Abaixo de regular


						

							

							1.500-1.900


						

							

							0,9-1,2


						

					


					

							

							Ruim


						

							

							< 1.500


						

							

							< 0,9


						

					


				

			


			Definindo seus objetivos


			Utilize esse guia passo a passo para definir com precisão seus objetivos, de forma que eles passem a motivar seus esforços.


			Primeiro passo: decida qual é seu peso ideal


			Provavelmente, você já tem uma ideia clara de quanto gostaria de pesar. Isso pode significar que você gostaria de ganhar massa muscular ou que você quer perder gordura. Algumas vezes, esse objetivo pode parecer inalcançável – tudo bem. Seus objetivos não devem ser modestos ou, simplesmente, o que você acha que pode atingir; eles devem ser o que você quer alcançar. Pessoas com objetivos conservadores têm mais dificuldade em conseguir satisfação do que aquelas com objetivos ambiciosos. Você está preso ao seu corpo por toda a vida, então, o melhor é fazer bom proveito, especialmente na hora de definir os objetivos. Não existe ambição exagerada.


			Com isso em mente, um dos maiores erros que um iniciante em exercícios pode cometer é se apegar muito à balança. O seu peso pode se tornar uma obsessão, e ele não é um reflexo totalmente verdadeiro do seu progresso. Se você tentar perder peso usando treinos de força, você provavelmente ganhará alguns quilos de músculo ao mesmo tempo que perde gordura. Defina o seu objetivo de longo prazo em relação a peso e confira a balança mensalmente apenas para saber como você está.


			Agora que você definiu o seu peso ideal, anote-o ao lado de sua porcentagem de gordura ideal. Perda de peso e ganho muscular são objetivos de longo prazo, e todo mundo perde e ganha peso em ritmos diferentes. O segredo para atingir seu objetivo é o quanto você deseja atingi-lo.


			Segundo passo: refinando os seus objetivos


			Uma vez definido o seu objetivo em longo prazo, é hora de adicionar alguns detalhes. Ninguém se exercita apenas para sorrir toda vez que sobe na balança. Em vez disso, exercitamo-nos por uma série de motivos que nos fazem feliz. O que o faz feliz é, com certeza, muito diferente daquilo que faz outra pessoa feliz. Talvez você queira uma barriga tanquinho, bíceps maiores ou correr cinco quilômetros. Todos esses são bons objetivos que irão lhe dar motivação e ajudá-lo a personalizar seu treinamento e seus esforços. 


			No seu diário de treino, escreva dez coisas que você gostaria de obter com seus exercícios. Lembre-se de personalizar ao máximo os seus objetivos, e não caia na armadilha de copiar as manchetes de sua revista predileta. Você não é a massa. Você é um indivíduo com uma personalidade própria, e seus objetivos devem refletir isso. Crie objetivos únicos para que eles combinem com o que você é e forneçam uma motivação específica. Focar no “por que” em vez do “como” o ajudará a atingir suas metas mais fácil e rapidamente. Considere as seguintes diretrizes quando estiver escrevendo seus objetivos.


			1. Lembre-se com muito carinho do seu bem-estar. Não desmereça os benefícios de conseguir dormir por 8 horas seguidas ou subir as escadas sem elevar seus batimentos cardíacos. Essas são metas extremamente alcançáveis e que farão você se sentir ótimo.


			2. Faça objetivos realistas. Você não estará no palco do Mr. Universo usando uma sunguinha brilhante até o final do ano, portanto, não escolha algo que irá desapontá-lo depois. Pense em uma coisa que você acredita que poderá realizar com o tempo que tem e no que fará para atingi-la.


			3. Seja específico. Estabelecer a meta “ser mais saudável” é como se perguntar “quanto grãos de areia tem essa praia?” É ambíguo, e não pode ser mensurado, portanto, você nunca saberá se a atingiu ou não. Anote que você quer perder cinco quilos de gordura em vez de colocar que você quer emagrecer.


			4. Saiba que você precisará de um tempo de recuperação. Não pense que conseguirá treinar sete dias por semana, ou estabelecer uma meta que lhe exija perder dez quilos de gordura por mês. Para isso, seria necessário um esforço total, sem tempo para repouso ou recuperação, tanto mental quanto física. Na verdade, treinar de três a cinco dias por semana aumentará a produtivi­dade dos seus treinamentos.


			5. Escolha objetivos que você possa acompanhar, seja anotando o seu progresso em um diário de treino ou riscando dias no calendário. Se quiser mais energia, faça uma tabela medindo seu nível de energia de 1 a 10, diariamente. Isso será uma fonte de motivação quando você olhar para trás e ver como se sentia quando começou as marcações.


			DICA


			Escreva seus objetivos de um modo positivo em vez de negativo. “Eu quero perder somente um treino por semana” é negativo, mas “eu quero aproveitar quatro sessões de exercício por semana” é positivo.


			Terceiro passo: defina um período de tempo


			Após definir seu objetivo, decida o quão rápido você quer alcançá-lo. Se a resposta for “agora mesmo”, você não está sozinho – todos nós queremos resultados instantâneos. Relaxe um pouco e não se pressione o tempo todo. Analise seus compromissos familiares e de trabalho para os próximos seis meses e trabalhe em torno dessas datas. Entretanto, não se dê tempo demais, pois você desperdiçará o seu ímpeto de melhorar. Ganhar um quilo de músculo em seis meses é fácil demais; tentar ganhar essa quantidade em três semanas é possível, mas um desafio e tanto. Retorne aos seus objetivos e escreva em quanto tempo você acredita que pode alcançar cada um deles.


			Quarto passo: registrando


			Talvez você pense que um diário de treino é algo para iniciantes e pessoas com transtorno obsessivo-compulsivo (TOC); porém, na verdade, é uma coisa muito importante para o sucesso em longo prazo. Ele o ajuda a manter um registro rigoroso e inteiramente preciso. Com essas informações, você pode compreender o que funcionou e o que não funcionou. Se, há dois meses, você estava ganhando um quilo de músculo por semana, por que não está mais? Analise o diário e você poderá ver quais tipos de ganhos obtinha com cada programa de treinamento.


			O diário provê um auxílio emocional extremamente importante, fornecendo evidência de resultados e podendo servir para o planejamento de seu sucesso em longo prazo. Ele não precisa ser uma agenda antiga preen­chida a lápis; muitos aplicativos gratuitos para smartphones, como IFitness ou RunKeeper Pro, ajudarão a registrar seu desenvolvimento. As Figuras 1.1 e 1.2 são exemplos de diários de treino e de alimentação, caso você prefira a confiabilidade e a nostalgia do papel.


			

				

					

				

				

					

							

							Diário de treino


							Data _____________________________                                   Peso _____________________________


							Número da semana dentro do ciclo de treinamento _____________________________
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											FREQUÊNCIA CARDÍACA EM REPOUSO (BATIDAS/MINUTO)


										

											

											SONO (HORAS)


										

									


									

											

											Qualidade do sono


										

											

											1
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											Nível de energia
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											Qualidade do treinamento
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											Dor muscular
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											Escala: 1 – excelente; 2 – bom; 3 – razoável; 4 – ruim; 5 – péssimo.


										

									


								

							


							Fonte: traduzido de R. Klerck, 2014, Body Trainer for Men (Champaign, IL: Human Kinetics).


						

					


				

			


			Figura 1.1   Modelo de diário de treino.


			

				

					

				

				

					

							

							Modelo de diário de alimentação


							Data _____________________________


							

								

									

									

									

									

									

									

								

								

									

											

											

											REAÇÕES
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											Alimentos, líquidos, suplementos alimentares ingeridos


										

											

											Antes de comer


										

											

											Logo depois de comer


										

											

											Duas horas depois de comer
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											Lanche da noite


										

											

											

											

											

									


									

											

											

											Treinamento


										

											

											

											

											

									


								

							


							Fonte: traduzido de R. Klerck, 2014, Body Trainer for Men (Champaign, IL: Human Kinetics).


						

					


				

			


			Figura 1.2   Modelo de diário de alimentação.


			Quinto passo: agende recompensas para si próprio


			Apenas você pode decidir de quais metas e incentivos precisará para triunfar. Querer cortar alimentos de baixo valor nutritivo não significa precisar abrir mão dos hambúrgueres para sempre. Em vez disso, vá jantar em seu restaurante favorito no sábado para se recompensar por ter cortado toda a comida ruim durante a semana. A vida funciona melhor quando está equilibrada. Privar-se das coisas que fazem a vida valer a pena nunca irá funcionar em longo prazo. A melhor estratégia é achar o equilíbrio e descobrir maneiras de fazer todas as coisas que você ama ao mesmo tempo que atinge seus objetivos. Existe uma grande chance de você aproveitar muito mais os seus vícios quando realizá-los de vez em quando.


			Você pode se recompensar semanalmente, mensalmente ou assim que atingir o objetivo final. Apenas lembre-se de não exagerar. Um prêmio semanal poderia ser uma ida a um restaurante, uma recompensa mensal talvez seja uma viagem de fim de semana para a Oktoberfest com tudo incluso, e uma recompensa final poderia ser uma viagem para um paraíso tropical com mesas de bufê completas. Você também pode se premiar com coisas que não tenham a ver com seu objetivo. Se você quer evitar alimentos calóricos, presenteie-se com um novo par de jeans, daqueles que você não vai querer perder porque engordou.


			Sexto passo: encontre os recursos necessários para atingir seus objetivos


			Essa é a hora de começar a movimentar as peças que irão lhe ajudar a atingir os objetivos que você anotou. Procure pela academia que melhor atende às suas necessidades ou monte uma academia em casa. Abra espaço na sua agenda e avise todo mundo sobre essa nova pessoa que eles irão encontrar. Se você costuma beber algumas cervejas depois do trabalho, avise seus colegas que decidiu usar esse tempo para se exercitar e explique o porquê. No começo, talvez eles o azucrinem, mas, em longo prazo, irão compreender e, em pouco tempo, estarão perguntando quais os seus segredos. Se precisar, compre roupas próprias para exercício e deixe a mochila da academia pronta. Essas ações irão reafirmar seus objetivos e, lentamente, fazer o seu cérebro aceitar que aquele antigo você será virado do avesso.


			Isso não quer dizer que a motivação para começar virá fácil. Talvez você encontre dificuldades para dar o passo final. A próxima seção, feita para ajudá-lo a encontrar motivação, começa com uma história inspiradora.


			Encontrando e mantendo a motivação


			Começar a jornada nem sempre é fácil. Claro, já faz tanto tempo que você está resistindo a isso que enrolar um pouco mais é quase natural. Porém, existem alguns truques que você pode fazer para se convencer de que cuidar melhor de si é a coisa certa.


			Se você está lendo isso agora é porque, lá no fundo, você fez um pequeno, mas indestrutível, compromisso de se exercitar. Talvez você ainda não o tenha ratificado com ações, mas seu subconsciente tomou as rédeas e decidiu que era hora do seu anfitrião mudar. O problema é fazer seu consciente concordar com essa decisão e fornecer comprometimento, esforço e disciplina necessários. Quando esses fatores estiverem trabalhando em uníssono, nada irá se interpor no caminho do sucesso.


			No entanto, isso costuma ser mais fácil de falar do que de fazer, porque compromisso, esforço e disciplina trabalham juntos, como um time de basquete 3 contra 3. Quando um deles falha, os outros têm que trabalhar mais forte para você pontuar. Fazer esses traços trabalharem juntos pode parecer algo como procurar uma agulha num palheiro: impossível.


			As dicas e os truques que vêm a seguir são fáceis de entender e darão inspiração, ajudando-o a se motivar. Você não tem que aderir 100% a elas; em vez disso, ajuste-as à sua personalidade e à sua situação. Pense nisso como um exercício de formação de equipe que fará tanto seu cérebro quanto seu corpo mais fortes, saudáveis e bem preparados.


			

				

					

				

				

					

							

							Estudo de caso: o completo novato


						

					


					

							

							Mark Whitfield (47 anos) foi mirrado a sua vida toda e queria passar de magrelo para fortão antes de suas férias no exterior. Ele se decidiu por cinco objetivos:


							1. Ganhar 10 quilos de massa muscular.


							2. Desenvolver braços que ele pudesse mostrar com orgulho.


							3. Conseguir um abdome que ficasse bonito na praia.


							4. Achar tempo para se exercitar pelo uma vez a cada dois dias.


							5. Ter confiança para tirar a camisa em público.


							Os problemas


							Mark é um dos principais fotógrafos de Londres e está sempre viajando. Ter uma dieta alta em proteínas e em calorias enquanto se viaja a trabalho pode ser difícil. Mark se sentia constrangido de ir à academia pela primeira vez, e sua idade representava uma desvantagem para o ganho de massa muscular.


							As soluções


							Mark se associou a uma rede que tem academias em todo o país, para que pudesse encontrar uma academia sempre que viajasse. Ele começou usando shakes de proteína pré-misturados e montando uma marmita todo dia, para que tivesse a certeza de que sempre haveria os nutrientes corretos em quantidades suficientes para sustentar seu trabalho muscular. Mark, um cara muito amigável, acabou conhecendo quase todo mundo em cada uma das academias, o que fez o exercício parecer um evento social. Os outros membros da academia logo o aceitaram e ofereceram conselhos e amizade, o que serviu de incentivo para ele continuar. Por ser um completo novato, Mark ganhou músculos com facilidade, o que compensou qualquer desvantagem da idade.


							O programa de alimentação


							Por ter um metabolismo incrivelmente rápido, Mark teve que desenvolver um novo apetite e mudar sua velha rotina de três refeições ao dia. Quando suas marmitas terminavam, ele se abastecia de refeições ricas em proteínas onde fosse possível e seguia o programa nutricional para desenvolvimento muscular do Capítulo 2. Ele ocasionalmente parava em uma cafeteria, mas as calorias eram revertidas para o ganho de músculos e de tamanho. O seu potencial de queima de caloria era naturalmente alto, portanto ele nunca deixava a fome apertar.


						

					


					

							

							O treinamento


							Mark era um completo iniciante; dessa maneira, praticamente qualquer coisa funcionaria. Entretanto, ele poderia se lesionar e perder a motivação, caso a dor pós-treinamento se tornasse muito grande. Ele seguiu o programa do Capítulo 5, que utiliza muitas repetições


						

					


					

							

							e trabalha o corpo inteiro em cada sessão, ajudando os seus músculos a se acostumarem gradualmente a serem testados. Mark sentiu um pouco de dor nas primeiras duas semanas, mas, superado o choque inicial, ele adorou a sensação gratificante de ter trabalhado os músculos e, aos poucos, aumentou os pesos e diminuiu as repetições.


							A motivação


							O desejo de ficar sem camisa durante o verão fez crescer em Mark a ambição de se exercitar. Ele não queria ser o único parecendo um iogurte nas fotos de família depois de uma viagem à Espanha. Curtir mais tempo com sua família passou a ser sua inspiração, apesar das obrigações profissionais fornecerem forte oposição. Ele comprou proteína suficiente para cinco meses, metade pré-misturada, para que pudesse levá-la para onde fosse. O investimento foi um pouco alto, mas deixou no seu subconsciente a clara mensagem de que ele pretendia ir longe e de que desistir custaria mais do que apenas alguns músculos.


							Os resultados


							Mark ganhou mais de dez quilos de massa magra em apenas dois meses e manteve uma cintura fina. Depois de dois meses, sua filha comentou que ele parecia um modelo. Se isso não é motivação suficiente para seguir em frente, então, eu não sei o que é. Hora de marcar uma nova viagem.


						

					


				

			


			• Junte as coisas que você ama. Leve sua garota para uma corrida ou uma pedalada pelo parque, seguida de um piquenique saudável e rico em proteínas. Viaje com a família para a praia, jogue bola e corra bastante atrás dela e de seus filhos. O segredo para mais preparo físico é a integração. Quanto mais você juntar o trabalho físico com as atividades do dia a dia, menos ele parecerá exaustivo e não consumirá tanto seu tempo.


			• Coloque suas estatísticas em um lugar público. Anote semanalmente sua gordura corporal, máximo de repetições no supino, peso e tudo o que for relevante para você. Coloque as informações em um lugar em que todos possam ver, como um papelzinho no quadro de notícias da empresa, na copa do escritório ou nas redes sociais. Busque melhorar esses resultados toda semana. Se você se sentir bastante corajoso, escreva algo piegas no papel junto com seus resultados. No início você será ridicularizado, porém acabará chamando a atenção para o seu compromisso emocional e fará as pessoas lhe perguntarem sobre isso. Você poderá usar isso a seu favor quando seus resultados começarem a melhorar.


			• Diga a si mesmo que está indo apenas por 8 minutos. Nos dias em que não estiver se sentindo muito bem, faça que o único requisito do seu treinamento seja curto e fácil. Pense em fazer apenas uma série de seu exercício predileto. Assim que começar, você já estará no fim. Se mesmo assim não estiver com vontade de treinar, vá para casa – você não terá perdido nada. Com esse truque você nunca irá de fato parar de treinar; haverá apenas alguns espaços em branco no seu diário de treino.


			• Peça a um amigo para que seja extremamente honesto com você. Deixe seu orgulho de lado e peça ao seu colega de treinamento lhe dizer em quais grupos musculares você é mais fraco. Você não precisa ficar pelado ou algo do tipo, apenas peça para que ele seja totalmente franco e aguente a pancada. Esse choque de realidade fará você melhorar. Se for realmente corajoso, pergunte à sua companheira o que ela gosta e desgosta em você. Focalize o seu treinamento na parte mais mal avaliada pelos próximos dois meses, depois, volte a perguntar para ganhar mais motivação.


			• Inscreva-se em um evento. Inscrever-se em uma corrida de 10 quilômetros, em um encontro ciclístico ou em um desafio de resistência é um jeito simples e duradouro de dar um empurrão inicial na sua motivação e ajudará a focalizar suas atenções em uma data e objetivo definitivos. Quando o fim está em vista, a jornada torna-se mais fácil.


			• Crie um elo entre exercícios e longevidade. Confira o seu colesterol. Tente baixar seu colesterol LDL (lipoproteínas de baixa densidade) em 20 pontos e aumentar seu colesterol HDL (lipoproteínas de alta densidade) em 5 pontos. Você reduzirá o risco de ter uma doença cardíaca e estabelecerá uma meta importante e concreta. Peça ao médico uma receita para fazer um novo exame de sangue em um mês. Você somente terá que ir ao laboratório, que em pouco tempo fornecerá os resultados.


			• Crie uma competição. Homens são vidrados em uma competição, portanto, fazer uma aposta pode ajudar a melhorar seu desempenho. Desafie seu inimigo, seu amigo, seu colega de trabalho arrogante ou seu vizinho barulhento para uma competição. A primeira pessoa a erguer 100 quilos no supino ou perder 5 quilos de gordura vence. Adicione um incentivo monetário ou físico e você estará mais ligado do que rádio de preso. Funciona melhor se for alguém de quem você não gosta muito. Mesmo se ele não sabe que você o considera um bocó.


			• Agende uma avaliação de gordura corporal a cada dois meses. É uma data final clara para o simples objetivo de diminuir gordura e ganhar músculos. Resultados tangíveis são a melhor motivação. Praticamente todas as academias oferecem avaliações de gordura corporal; apenas se certifique de que seja sempre o mesmo treinador que está realizando a avaliação, para garantir resultados precisos. Tente realizar todos no mesmo horário, pois seu índice de gordura pode variar de acordo com a quantidade de água e comida ingerida e o horário.


			• Planeje todos os seus treinos com antecedência. Organize todos os seus treinamentos no início de cada mês e risque-os ao completá-los. Em um mês comum, você de­verá tentar realizar um total de 20 treinos. Se, no final do mês, estiver faltando algum, jogue-o para o mês seguinte. Certifique-se de que tem um plano de contingência para o caso de tempo ruim e reuniões extraordinárias.


			• Segure sua motivação. Se você se sentir desmotivado ou tentado, aperte aquele pneu em volta da sua barriga. Balance-o, e, depois, empurre o seu dedo indicador para dentro até sentir algo duro – seu abdome. Você quer vê-lo? Bem, então, deixe o hambúrguer de lado e comece a se exercitar.


			• Associe-se a uma nova academia. Caso você não consiga se convencer de ir à sua academia, mude de academia. Ache uma que seja mais próxima de você ou uma que seja lu­xuosa, se isso o agrada. Na verdade, o melhor seria mudar para uma daquelas academias bem simples de fundo de quintal, que são mais baratas do que um pão na chapa. Essas academias genuínas estão cheias de pessoas que não se importam em assistir a uma TV de plasma enquanto elas correm ou puxam ferro. Elas vão à academia com um objetivo em mente, e não deixam que nenhuma distração atrapalhe. Treine numa dessas por uma semana, e você se sentirá igualmente inspirado.


			

				

					

				

				

					

							

							Estudo de caso: Começar e não desistir


						

					


					

							

							As ambições de preparação física de Adam Pratt (29 anos) vêm e vão como as ondas do mar. Ele nunca se dedicou a nenhum tipo de treinamento, mas gosta de pensar que está em forma. Em um mês, ele está supermotivado, e, no seguinte, não sai da frente do computador. Ele já experimentou triatlo, escalada, academia, corrida, kitesurf, caiaque, e por aí vai. Em teoria, sua abordagem está no caminho certo, pois integrar diferentes tipos de treinamento é a melhor maneira de conseguir um preparo de verdade e que o deixa pronto para tudo, inclusive, uma vida longa. Infelizmente, essa mistura só adianta se você, de fato, suar a camisa, e a única coisa que ele nunca abandonou foi o gosto pela cervejinha depois do treino. Toda vez que encontrava uma nova atividade, ele se atirava de cabeça: equipamento novo, associação no clube, fim de semana fora. Um mês depois, sua mesa de centro parecia pertencer a um alpinista que escalou o Everest, mas seu equipamento de escalada estava mofando no armário. Ele trabalha muito e consegue triunfar em meio ao caos, entretanto, sente dificuldades com direcionamento. Recentemente, nasceu o seu primeiro filho, a maneira mais fácil de ficar sem tempo livre, o que adiciona outro elemento de desordem à sua vida. Então, o que o inspirou a conseguir um corpo do qual pode se orgulhar?


						

					


					

							

							O primeiro passo foi admitir a si mesmo que seu compromisso com o exercício físico era fraco. Eu pedi para que ele colocasse seus equipamentos de corrida na calçada. Isso não deu muito certo, pois eram tantas coisas que elas foram parar no meio da rua. Depois que eu o fiz marcar cada um deles com a última data em que eles haviam sido usados, ele entendeu a mensagem. Ele percebeu que havia investido dinheiro, mas não esforço no problema. Ele fez um acordo consigo mesmo: tudo o que não fosse utilizado pelo menos uma vez a cada semestre seria vendido. Dessa maneira, a sua carteira engordaria enquanto sua barriga emagreceria, pois agora ele teria que treinar.


						

					


					

							

							Mas essa bronca foi apenas uma das suas motivações. Havia outro fator, menos rude: um filho. Apesar de saber que seu filho o amará incondicionalmente, Adam compreendeu que mostrar uma falta de comprometimento com tudo, inclusive com sua saúde, seria um pés­simo exemplo. Ele percebeu que teria de estar em forma para brincar com um filho cheio de energia durante os próximos anos e que necessitaria de um físico imponente para mostrar à sua família que ele poderia cuidá-los e protegê-los. Adam sabia que não precisava de peitorais à prova de balas, mas necessitava ser capaz de carregar sua família até um lugar seguro, caso houvesse um incêndio. Afinal, é sua – e de todo pai – a responsabilidade de ser forte o suficiente para manter aqueles que ama longe do perigo. Exagero? Talvez, mas se isso não serve de motivação, então, nada mais serve. Com esses dois elementos em mente, todo aquele equipamento que ele vinha acumulando finalmente foi usado. Ele ainda faz um pouco de tudo (inclusive pegar aquela cervejinha depois do treino), mas ele agora está forte, em forma e domina diversos esportes. Tudo o que precisa é esperar seu filho largar as fraldas e se juntar a ele.


						

					


				

			


			Em sua marca, preparar, vai!


			Agora, você já deve saber tudo o que precisa sobre si mesmo. O seu ponto de partida está claro, e o caminho para o físico perfeito começou a se desenhar. Não se preocupe se surgirem novos objetivos ou se aparecerem alguns problemas. Isso acontece com todo mundo. É apenas uma coisinha irritante chamada vida, famosa por ser complicada. Não vivemos em um mundo em que tudo funciona conforme imaginamos, e, se assim fosse, a vida seria bem entediante. Caso se depare com algum obstáculo que pareça intransponível e ameace arruinar seu desenvolvimento, lembre-se de que sempre é possível começar de novo.


			Depois de apenas alguns meses seguindo os programas deste livro, você estará equipado com a força física e mental necessária para saber que pode mudar tudo. Pegue um pedaço de papel, faça as avaliações (nas quais você estará melhor) e defina novos objetivos que levem em consideração sua nova situação. Pode parecer que você está voltando à estaca zero, mas esse não será o caso, pois você terá melhorado. Você definiu e dominou os seus problemas, e, agora, está com controle total sobre o seu físico. Você tem tudo para atingir o sucesso. Tudo o que deve fazer é continuar lendo, porque os únicos músculos que trabalharam até agora foram aqueles que contro­lam seus olhos. Você está prestes a aprender sobre o funcionamento interno dos seus músculos mais importantes, inclusive aqueles que estão sendo usados para segurar este livro neste exato instante.


			


			

				

					1 N.E.: Reality show exibido pela MTV no qual as pessoas se comportam e se vestem de maneira “espalhafatosa”.


				


			


		




		

			2 Boa alimentação


			Puxar ferro e ter uma boa genética não são os pontos principais para ficar grande ou queimar gordura. Garfo e faca são suas armas mais poderosas para mudar seu corpo. Continue lendo para saber como e por quê.


			Você pode estar usando o melhor programa de treinamento conhecido pela humanidade. Você pode puxar tantas toneladas que todos param para olhá-lo ou correr rápido o suficiente para vencer maratonas. Você pode até conseguir a quantidade perfeita de sono e de tempo de recuperação. Isso tudo não adian­tará nada se você não comer os tipos certos de nutrientes. Músculos crescem apenas quando existe uma disponibilidade suficiente de nutrientes para bancar sua expansão. Se você não tiver proteínas, gorduras e carboidratos saudáveis flutuando pelo seu corpo, seu sistema não utilizará essas calorias extras para expandir seus bíceps. Felizmente, as regras de uma alimentação saudável se aplicam igualmente para os que estão tentando perder peso e os que querem ganhá-lo. Tudo o que você tem de fazer é ajustar as porções conforme seu interesse. Coma mais para ficar grande. Coma menos para ficar pequeno. Simples, não?


			Os alimentos que você deve comer para crescer e os que você deve comer para diminuir são exatamente os mesmos. Seu corpo responde a alimentos saudáveis e ricos em nutrientes de maneira mais rápida; portanto, para atingir resultados no menor tempo possível, você não pode se empanturrar na loja fast-food do bairro. Calorias extras provenientes de más escolhas alimentares funcionam caso você esteja tentando ficar maior, porém elas podem causar problemas de saúde em longo prazo. Ser um cadáver bonito não vale a pena. Tudo o que você ingere causa um efeito colateral. Ação-reação. Nenhum alimento é neutro. Se não estiver fazendo bem a você, então, provavelmente, está fazendo mal. Antes de aprender a comer para aumentar de tamanho ou perder gordura, você precisa adotar as regras de ouro para ficar saudável por dentro e por fora. Aviso: elas podem surpreender seus padrões de alimentação já estabelecidos. Infelizmente, não existe como amenizar a maneira correta de se comer. É possível escolher apenas o que interessa a você nessa lista e esquecer o resto, mas, se seguir à risca, você desfilará um abdome tanquinho e braços musculosos até o século XXII.


			O seu guia de alimentação saudável


			O seu corpo evoluiu para se alimentar de coisas que pudessem ser obtidas na natureza. Se você não pode matar, pegar ou plantar, então, melhor não comer muito disso. Esse é o conselho mais importante. Siga-o religiosamente e você terá uma saúde de ferro. Se você não consegue pronunciar o nome do ingrediente, não o coloque na despensa, simplesmente não coma. Como não faz muito tempo que os homens se alimentam desses ingredientes, não há como saber o que eles farão a você no futuro. Para chegar à velhice, coma da mesma maneira que seus avós comiam. Existem muitas opções hoje em dia, e, com tantas calorias escondidas em estranhas embalagens, é impossível saber o que você está, de fato, pondo no seu corpo. Alimente-se como as pessoas mais velhas faziam e, talvez, você viva o suficiente para andar no seu próprio skate voador (hoverboard).1


			Para garantir que você não se sinta como se estivesse vivendo uma vida de privações, permita-se uma ou duas refeições em que haja uma combinação de todas as suas comidas favoritas. É nelas que você poderá comer seus hambúrgueres, bolos, bebidas gaseificadas e pães de farinha branca. Você precisa dessas refeições para se manter são. Contudo, tente cozinhar você mesmo tudo o que for possível desses alimentos, para que eles tenham alguns nutrientes e você saiba exatamente o que há dentro deles.


			Preste atenção em como você se sente, se bem ou mal, depois de cada refeição. Se algum alimento não faz bem a você, então, não coma. Isso pode incluir alguns velhos favoritos, como leite. Muitas pessoas são intolerantes à lactose e não sabem. Se leite faz bem a você, então, tome o quanto quiser – apenas escute o que seu corpo está tentando lhe dizer. Entretanto, não interprete mal essas mensagens corporais, pois açúcar pode ser bem atraente. Apesar de ter que limitar o consumo de açúcar, você não deve substituí-lo por adoçantes químicos, pois eles não existem há muito tempo. Se você é louco por doces, limite seu consumo para uma ou duas colheres de sopa por dia.


			Tente comer de seis a oito refeições por dia. Se estiver tentando perder peso, limite suas porções a uma vez e meia o tamanho do seu punho. Se estiver tentando ganhar peso, coma porções que são duas ou três vezes o tamanho do seu punho. Isso ativa o seu metabolismo e faz você queimar mais calorias, mas se você está treinando, então, as calorias extras vão direto para os seus músculos.


			Nunca fique sem comer por mais de 3 horas. Se você não receber doses regulares de combustível, seu corpo entra no modo faminto, como se estivesse em um período de miséria. Aí, na próxima vez que for comer, você irá armazenar nutrientes, e, portanto, engordar. Se o seu corpo estiver bem alimentado o tempo todo, você irá perder peso ou ganhar músculo de maneira regular.


			Comece cada dia com um café da manhã substancioso, pois a parte do dia em que você fica mais tempo sem comer é quando está dormindo. Você faz, literalmente, um jejum durante a noite; por isso, o café da manhã também é chamado de desjejum. O problema: enquanto você dorme, seu corpo rouba aminoácidos (unidades formadoras das proteínas) do seu tecido muscular para abastecer o cérebro e o sistema nervoso. Nesse estado catabólico, o seu corpo começa a canibalizar os músculos que você trabalhou tanto para conseguir. Alguma vez você acordou se sentindo menor? Esse é o motivo. Um café da manhã rico em proteínas é a solução.


			Não limite a ingestão de proteínas pela manhã. Você deve comer dois gramas de proteínas por quilograma de peso por dia. Por exemplo, se você pesa 93 quilos, você precisa comer 186 gramas de proteínas a cada dia. Se sua carga de treinos aumentar drasticamente, você pode comer três ou quatro gramas de proteínas por quilograma de peso, mas, no máximo, por seis semanas.


			Para garantir que está saudável, sempre coma de cinco a oito porções de frutas ou de vegetais por dia. Tentando ficar rasgado? Li­mite a quantidade de frutas para duas porções ao dia – frutas costumam ser ricas em calorias e açúcares naturais – e complete o espaço deixado com vegetais. Todos os vegetais e todas as frutas são importantes, nenhum deles é ruim para você. Apenas lembre-se de comê-los com moderação, dependendo dos seus objetivos.


			Por fim, beba, pelo menos, dois litros de água por dia. Use a seguinte fórmula para calcular quanto você deve tomar antes de se exercitar: 65 mililitros de fluido por quilograma de peso. Por exemplo, um cara de 81 quilos deve beber 500 mililitros antes de treinar.


			Nutrição pré e pós-treino


			As refeições que vêm antes e depois das sessões de treino estão entre as refeições mais importantes da sua dieta, pois elas abastecem seu treinamento e reabastecem seu corpo depois dele. Se você não der ao seu corpo os nutrientes de que ele precisa para treinar forte e construir músculos (e, dessa forma, bancar a queima de gordura), você começará com o pé esquerdo e não irá muito longe. Aqui estão as informações principais sobre as melhores estratégias de alimentação.


			Alimentação pré-treino


			O objetivo da refeição pré-treino é aumentar a reserva de glicogênio (energia) nos seus músculos e no seu fígado, para que você tenha bastante combustível para se exercitar. Carboidratos e proteínas, como os que estão listados no boxe “Abasteça sua despensa”, fornecem ao músculo o combustível que ele precisa para agir. Coma, aproximadamente, de 60 a 90 minutos antes do seu treino para garantir que a refeição foi digerida e pode ser usada para fornecer energia.


			Experimente um shake de whey protein com aveia ou com algum carboidrato misturado. Você pode tomar shakes de proteína o tempo todo. Se puder, compre a proteína simples, sem marcas ou aditivos, na loja de alimentos orgânicos. Adicione o sabor por conta própria, com uma banana e um copo de bagas congeladas. Agora, vá com tudo para o treino e continue lendo para saber o que você deve comer depois.


			

				

					

					

				

				

					

							

							Abasteça sua despensa


						

					


					

							

							PROTEÍNA


							Frango


							Peixe branco e gorduroso


							Queijo cottage


							Peru


							Cortes nobres de carne vermelha


							Whey protein


							Ovos


							Queijo


							Lentilha


							Camarões grandes e pequenos


							Quinoa


							Abacate


							Nozes


							Feijão


							Sementes de abóbora


							Grão-de-bico


							Sementes


						

							

							CARBOIDRATO


							Arroz integral


							Arroz basmati


							Batata-doce


							Abóbora


							Pastinaca


							Lentilha


							Feijão


							Raízes


							Quinoa


							Aveia laminada
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