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			Dedico este livro às minhas avós:


			Rita Whitehouse e Mary Jane Tumminello.


			Desde o dia em que nasci até o fim da vida de cada uma delas, elas me mimaram até não poder mais e sempre fizeram que eu me sentisse a pessoa mais importante do mundo. E esse é um tipo de amor que toda criança deveria ter na vida.


			Também gostaria de dedicar este livro à minha mãe, Faith Bevan, e ao meu pai, Dominic Tumminello. Embora vocês dois tivessem visões diferentes sobre a vida e sobre como me criar, há uma coisa que os dois fizeram exatamente igual. E não foram apenas pais maravilhosos e dedicados, mas, também, meus melhores amigos.
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			Apresentação


			A maioria dos livros sobre perda de gordura são livros de dieta. E a maioria dos livros de dieta são baseados em tendências do momento que vão e vêm, como no mundo da moda. Este livro, porém, não se baseia em tendências nem em promessas milagrosas – ele tem base em princípios de treinamento cientificamente comprovados, estratégias de nutrição sensatas e realistas, persistência e trabalho duro.


			Isso mesmo: perder gordura exige trabalho duro e persistência, a qual, por sua vez, envolve não só a frequência com que você se exercita, mas, também, suas escolhas ao se alimentar. Assim, embora o que você coma seja vital para perda de gordura, não precisa de um livro inteiro para lhe dizer o que comer, nem de dietas irreais e restritivas. É por isso que este livro dedica um capítulo completo à nutrição – isso é tudo de que você precisa – ao passo que os demais capítulos focam em exercícios para perda de gordura. Mais especificamente, ele explica como usar os três Cs do treino metabólico – circuitos, combinações e complexos – para acelerar o seu metabolismo e maximizar a perda de gordura, mantendo e, até mesmo, desenvolvendo a musculatura. Basicamente, este livro traz um guia realista e fácil de seguir, para garantir que o seu esforço seja o mais inteligente, seguro, eficiente e eficaz possível.


			Embora a maneira simples como a informação é apresentada seja de grande ajuda para os iniciantes, os praticantes avançados e os profissionais de fitness certamente irão perceber a eficácia ou os princípios de treinamento que o livro oferece, e se empolgar com novas ideias e estratégias organizacionais para o treino de perda de gordura. Seja você um iniciante buscando um guia passo a passo para perder gordura ou um profissional de fitness experiente buscando novos exercícios para diferenciar seu treino, este livro traz tudo de que você precisa!


			Esta obra está organizada de forma que cada capítulo possa ser usado como um material independente, com conceitos e técnicas de treinamento para consulta. No Capítulo 1, Benefícios da perda de gordura, eu apresento uma série de motivos para perder gordura que vão além da boa aparência. Claro, é ótimo melhorar sua aparência, mas existem vários motivos de saúde e de desempenho para perder gordura.


			No Capítulo 2, Musculação e perda de gordura, eu discuto os três Cs do treino metabólico – circuitos, combinações e complexos –, que são a base dos programas de exercícios neste livro, descrevendo por que eles são métodos eficazes de perda de gordura. No Capítulo 3, Nutrição para perda de gordura, vou contar tudo o que você precisa saber sobre como comer de maneira simples, sensata e realista para continuar saudável e acelerar seu metabolismo, para maximizar a perda de gordura e manter os músculos.


			No Capítulo 4, Circuitos, eu abordo o que é um circuito de treino metabólico, como usar os vários tipos de circuitos de perda de peso, e como realizar inúmeros exercícios utilizando barras, halteres, kettlebells, cordas e aparelhos. No Capítulo 5, Combinações, falo sobre combinações de treino metabólico e descrevo diversas aplicações de combinações de exercícios usando barras, halteres e kettlebells. No Capítulo 6, Complexos, exploro complexos de treino metabólico e abordo várias sequências de exercícios complexos usando barras, halteres, kettlebells e anilhas. No Capítulo 7, Treino com peso corporal, eu mostro de que maneira o treino com peso corporal pode ser usado para perda de gordura, apresentando uma variedade de exercícios, combinações e complexos de peso corporal.


			No Capítulo 8, Aquecimento e volta à calma para perda de gordura, você pode ver uma variedade de sequências de aquecimento e automassagem que pode usar para abrir e encerrar seus treinos, deixando-os bem completos. No Capítulo 9, Programas de treinamento para perda de gordura, ofereço programas de treinamento para os níveis iniciante e intermediário, com peso corporal ou equipamentos de academia, para desenvolver a base de seu treino. Após desenvolver a base de seu treino, ou se você for um praticante avançado, eu também ofereço seis meses de treinos metabólicos que integram uma variedade de circuitos, complexos e combinações organizados em planos de treinamento completos. Além disso, eu lhe mostro como usar o programa de treinamento Fat-Loss Five. Por fim, no Capítulo 10, Treino para perda de gordura para a vida toda, falo sobre descanso e recuperação, opções de cross-training e as regras gerais de segurança nos treinos e na seleção de exercícios para garantir que você continue alcançando os melhores resultados por um bom tempo.


			Agora que já sabe o que esperar, vamos pôr a mão na massa!


		




		

			Músculos


			

				

					[image: ]

				


			


		




		

			capítulo


			1


			Benefícios da perda de gordura


			A perda de gordura quase sempre é associada à aparência – basta olhar para revistas, livros e comerciais de TV para comprovar. Isso não é nenhuma surpresa, já que um corpo magro e atlético é algo que quase todo mundo quer. Um corpo desses nos faz parecer mais bonitos com e sem roupas. Mas e a melhora na saúde e o aumento no desempenho que vêm com a perda de peso e o corpo atlético? Neste capítulo, vou compartilhar os inúmeros benefícios à saúde e ao desempenho que um plano de perda de gordura como o que é apresentado neste livro pode oferecer a atletas, amadores e entusiastas do exercício físico.


			MELHOR DESEMPENHO NOS ESPORTES


			Dois dos principais critérios de desempenho para atletas são o quão rápido você pode correr e o quão alto pode saltar. Por isso, grande parte dos treinadores e caça-talentos usam algum tipo de teste de salto e teste de velocidade para esportes como basquete e futebol. É claro que a maioria de nós não ganha a vida praticando um esporte, mas gostamos, sim, de jogar com nossos amigos e familiares. Além disso, é bom saber que você consegue mover seu corpo da maneira que desejar para realizar a atividade que quiser.


			Um plano eficaz de perda de gordura pode ajudá-lo a correr mais rápido e saltar mais alto! Imagine que você colocou uma mochila carregada com 10 quilos de pedras e correu 40 metros o mais rápido que podia. Depois, tirou a mochila e correu os 40 metros de novo. Você acha que correu mais rápido com ou sem a mochila? É claro que foi mais rápido sem a mochila para lhe segurar, porque ela é apenas mais peso que precisa transportar. Isso também acontece nos saltos. Obviamente,você conseguiria saltar muito mais alto sem o peso adicional da mochila. Essa mochila imaginária representa as limitações de desempenho reais acarretadas por carregar 2, 5 ou 10 quilos a mais em seu corpo. Em outras palavras, quando você perde 2, 5, 10 ou mais quilos de gordura corporal, é como tirar uma mochila pesada. Ao perder gordura, você, automaticamente, torna-se mais atlético (corre mais rápido e salta mais alto). Então, se deseja melhorar seu desempenho nos esportes, independentemente de  ser um praticante amador ou um atleta de elite, um programa eficaz de perda de gordura, como o deste livro, pode ser a vantagem de que precisa para desempenhar melhor que seus competidores.


			Mais força


			Já expliquei como perder gordura pode melhorar sua agilidade (por exemplo, no desempenho atlético). Agora, vamos falar sobre como isso também pode melhorar seus músculos.


			Um dos aspectos mais importantes da força física é a comumente chamada força relativa, que é a sua força em relação ao seu peso corporal. Por exemplo, a pessoa que consegue realizar mais repetições na barra fixa tem níveis superiores de força relativa, porque ela consegue fazer mais repetições levantando o peso do seu próprio corpo do que outras pessoas.


			Ao realizar exercícios de musculação como flexões, puxadas, agachamentos, afundos e subidas no banco, você não está levantando apenas as eventuais anilhas, mas, também, o peso do seu próprio corpo. Quanto mais peso corporal adicional (ou seja, gordura corporal) você carregar, mais vai se sentir fraco e menos exercícios irá completar. Vamos voltar à nossa analogia da mochila pesada. Coloque essa mochila e tente fazer agachamentos, flexões, afundos e puxadas. Você vai fazer muito menos repetições com a mochila nos ombros do que sem ela. Outro exemplo é o fato de que algumas pessoas não conseguem fazer nem uma única puxada, porque não conseguem dominar o peso do seu próprio corpo. As opções de treinamento para essas pessoas na academia ficam mais limitadas, o que pode deixar os treinos menos interessantes e menos eficazes. Resumindo, quanto menos peso corporal em excesso você carregar, com mais peso e mais repetições vai conseguir trabalhar na academia para continuar criando massa muscular e aumentar sua força.


			MELHOR CONDICIONAMENTO CARDIORRESPIRATÓRIO


			Quilos a mais não vão simplesmente atrasar o seu desempenho nos esportes e na academia,eles também podem comprometer sua capacidade de jogar um jogo até o final ou de fazer uma longa trilha com seus amigos e sua família. O condicionamento cardiorrespiratório também é conhecido como capacidade de trabalho, que é a capacidade de continuar se movendo antes de cansar. Não importa se você está praticando um esporte ou fazendo uma trilha, precisa ter energia para ir até o fim. É bastante óbvio que você vai se cansar e desistir logo se estiver carregando o peso a mais da gordura corporal e gastando energia.


			Mais energia


			Vivemos em um mundo onde estamos cercados por bebidas energéticas, e a maioria delas vende muito bem. Não é o objetivo deste livro entrar nos prós e contras de suplementos específicos, como bebidas energéticas, mas posso lhe dizer que temos uma quantidade limitada de energia para gastar antes de ficarmos cansados.


			Como já discutimos, carregar mais gordura corporal faz você se esforçar mais tanto nos esportes quanto na vida. Portanto, quanto mais gordura corporal extra você tem, mais rápido vai se cansar e sentir a necessidade de dar um gás na energia. Carregar essa mochila pesada pelo escritório ou pela casa vai deixar você tão cansado quanto se estivesse na quadra ou na academia. Seguir um plano de perda de gordura vai lhe ajudar a usar energia de forma mais eficiente. Isso vai fazer você não só se sentir melhor ao longo do dia, mas, também, economizar dinheiro por não ter mais que comprar aquelas bebidas energéticas caras para conseguir chegar até o fim do dia.


			Articulações mais saudáveis


			Perder gordura pode minimizar o risco de colocar uma tensão desnecessária nas suas articulações. Veja bem, articulações são avasculares, o que significa que elas exigem movimentos regulares (compressão e tração) para obter nutrientes e deixar que substâncias sejam eliminadas dos nossos corpos. Em outras palavras, nossos corpos respondem ao estresse,e exercícios e um estilo de vida ativo podem nos ajudar a manter nossas articulações saudáveis, dando a elas o movimento de que elas precisam. Porém, se você estiver carregando alguns quilos a mais, pode não se sentir tão confortável com atividades físicas, o que pode levar a um estilo de vida mais sedentário, em que você se movimenta muito menos do que as suas articulações precisam para serem saudáveis. Além disso, tensão demais nas articulações pode causar lesões e torná-las menos saudáveis. Considerando o design e a função das nossas articulações, fica claro que carregar excesso de gordura corporal pode transformar uma atividade que normalmente seria saudável em uma que sobrecarrega as articulações e as deixa suscetíveis a um risco mais elevado de lesões.


			Ademais, carregar essa gordura corporal adicional pode aumentar o risco de desenvolver osteoporose1 e doenças articulares.2


			Peso adequado


			Hoje em dia, não é preciso ser cardiologista para saber que carregar gordura corporal em excesso (ou seja, estar acima do peso) pode sobrecarregar seu coração e lhe trazer um maior risco de desenvolver problemas de saúde, como diabetes, pressão alta, colesterol alto e ataque cardíaco. Manter um peso saudável seguindo as estratégias de nutrição e os programas de treinamento apresentados neste livro pode, é claro, levar a um coração mais saudável, pressão normal, colesterol baixo e menor risco de ataque cardíaco.


			Em outras palavras, perder o excesso de gordura resulta em um corpo não só bonito por fora, mas, também, saudável por dentro. É claro, alguns fatores genéticos têm um papel importante em problemas cardíacos,3 mas isso não significa que não devemos fazer tudo o que podemos para minimizar esse risco.


			Menos estresse


			Convenhamos: todo mundo quer ser atraente, e não há nada de errado com isso. Já temos tantas preocupações na vida, desde lidar com as finanças até administrar o tempo, que a preocupação com a aparência pode ser um estresse a mais.


			A boa notícia é que, além de as estratégias de treinamento e nutrição deste livro lhe ajudarem a ficar mais atraente e a se sentir mais confiante, elas também podem ajudar a reduzir o estresse de mais duas maneiras. Como primeiro benefício, a obra traz um sistema fácil de usar e de seguir, baseado em uma alimentação sensata e em princípios de condicionamento físico, e não em modas passageiras. Assim, você não precisa se preocupar com a confusão causada por informações conflitantes e tendências de fitness e dietas que mudam constantemente. Este livro mostra o caminho simples, sensato e cientificamente comprovado que você está procurando. Só precisa fazer o trabalho duro, o que nos leva ao segundo benefício: as estratégias de treinamento deste livro podem ajudar a reduzir o estresse, porque exercícios são uma ótima maneira de aliviar o estresse. Como você vai ver ao longo dos próximos capítulos, este livro traz exercícios e treinos mais do que suficientes para mantê-lo interessado.


			Menos ansiedade e depressão


			Estudos que datam de 1981 já concluíram que exercícios regulares não só melhoram o humor de pessoas com depressão leve a moderada, como também têm um papel secundário no tratamento de depressão severa. Outras pesquisas descobriram, inclusive, que os efeitos do exercício duravam mais que os dos antidepressivos.4


			Quanto à ansiedade, pesquisas mostraram que exercícios físicos reduzem a ansiedade em seres humanos, causando alterações no cérebro das pessoas que treinam. Esses indícios sugerem que pessoas ativas podem ser menos suscetíveis a certos aspectos indesejáveis do estresse e da ansiedade do que pessoas sedentárias.5


			melhor qualidade do sono


			É dormindo que nosso corpo descansa e se recupera. E, além de elevar o humor e reduzir o estresse, pesquisas comprovam os benefícios do exercício para os padrões de sono,6 podendo ajudá-lo a ficar mais alerta durante o dia e, também, promover um sono melhor à noite. Se você pratica exercícios regularmente, em especial, seguindo os programas deste livro, seu corpo vai precisar descansar e se recuperar e, desse modo, é mais provável que seu sono melhore.


			Agora você viu que o valor de um bom programa de perda de gordura vai muito além de ajudá-lo a ficar bem na roupa de banho. É uma das coisas mais valiosas que você pode fazer para melhorar a forma como se move na vida, na academia e nos esportes, e para sentir-se saudável e reduzir o risco de desenvolver problemas nas articulações.
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			Musculação e perda de gordura


			A saúde e o preparo físico podem ser vistos sob três aspectos: o mental, o físico e o químico. Para que qualquer programa de preparo físico seja completado com sucesso, especialmente um que seja voltado para perdade gordura, é preciso que ele seja comple­men­tado por uma boa nutrição (o aspecto quí­mico), e que seja algo empolgante e faça você querer continuar (o aspecto mental), porque nenhum programa vai funcionar sem persistência, não importa o quão bom ele seja.


			Este capítulo aborda os aspectos físico e mental. Vamos discutir não só por que os conceitos e as técnicas de treinamento descritos neste livro podem melhorar sua aparência física e sua capacidade funcional, mas, também, por que eles são mais empolgantes do que muitos métodos tradicionais (como treinamentos aeróbios e de fisiculturismo) e, portanto, podem ser exatamente o que você precisa para ficar mentalmente engajado e ansioso para cada treino.


			Em resumo, você está prestes a descobrir por que os conceitos de treinamento e exercícios de Musculação para perda de gordura são seguros, supereficazes e pensados para serem interessantes e fazerem você querer continuar!
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			Músculo: tecido metabolicamente ativo


			Músculos são tecidos metabolicamente ativos. Em outras palavras, os músculos são o local no seu corpo em que a gordura corporal armazenada é metabolizada (ou seja, usada como energia). Mais massa muscular exige mais energia, então, quanto mais massa muscular você tiver, mais calorias e gordura vai queimar em um período de 24 horas, inclusive enquanto dorme! Embora o número exato de calorias utilizadas para 1 quilo de massa muscular seja controverso (entre 60 e 100 calorias), podemos calcular por baixo: 60 calorias utilizadas para cada quilo de massa muscular. Isso significa que adicionar apenas 2,5 quilos de massa magra resultaria em perder meio quilo de gordura por mês – sem mudar nada em sua dieta. E um ganho de 5 quilos de massa muscular efetivamente dobraria o efeito metabólico.1 Embora um ganho de 5 quilos de massa muscular pareça muita coisa para algumas pessoas, na verdade, é uma quantidade básica se distribuída por todo o corpo.


			Trocando em miúdos, humanos são como carros. Se você colocar um motor maior (adicionar massa muscular), ele vai utilizar mais combustível (calorias) enquanto o carro anda (você se movimenta) do que utilizariaantes. Você quer ser o oposto do seu carro, no sentido de que quer um gasto de combustível ineficiente, porque quanto mais combustível você utilizar para realizar qualquer atividade, melhor!


			Por isso, fazer musculação e manter a mas­sa muscular com estratégias de treinamento e alimentação adequadas é essencial para perda de gordura.
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			Ganho de massa muscular com a musculação


			Agora que você entendeu por que precisa de músculos para queimar gordura de forma eficaz, deve estar se perguntando “Como ganho massa muscular?” e “Como eu continuo ganhando massa muscular enquanto perco gordura?”. Não é segredo nenhum que o método mais eficaz para ganhar massa muscular é a musculação. Porém, até mesmo profissionais parecem interpretar mal os esquemas de séries e repetições que, de acordo com pesquisas, funcionam melhor para aumentar a massa muscular (hipertrofia). Muitas vezes, você vai ouvir pessoas na academia dando conselhos como “Faça repetições mais curtas para ficar bombado e repetições mais longas para ficar definido”. Infelizmente, esse conselho bastante comum é falso. Veja por quê.


			Primeiro, ficar “definido” ou “tonificado” significa, simplesmente, que você é magro, o que vem da perda de gordura. Segundo, a maioria dos homens parece confortável em treinar para ganhar pelo menos um pouco de massa muscular, mas muitas mulheres infelizmente pensam que vão ficar “enormes”. Isso é bobagem, uma vez que as mulheres têm muito menos testosterona do que os homens. Então, permitam-me falar diretamente com as mulheres por um momento.


			Quando você fala em “tonificar”, “melhorar” ou “definir” certas áreas do corpo, na verdade, está falando de músculos. Trocando em miúdos, os músculos criam a forma do seu corpo, por isso, mais massa muscular é igual a músculos mais tonificados. Você não consegue construir nada mais durinho ou torneado sem construir massa muscular.


			E, mulheres: para construir essa massa muscular, é necessário estimular o tecido muscular, e halteres pequenos simplesmente não são a ferramenta certa para fazer o serviço. Em vez disso, as mulheres geralmente se beneficiam do tipo de levantamento mais pesado que estão mais acostumadas a verem os homens fazendo. Sem contar que, como eu disse antes: o músculo é um tecido metabolicamente ativo, o que significa que ele utiliza gordura. Ou seja, mais massa muscular é igual a um metabolismo mais rápido!


			Terceiro, seus músculos não ficam mais magros com nenhum tipo de esquema de repetição, porque eles só se desenvolvem de uma única forma: ou eles ficam maiores e mais fortes (hipertrofia) com a musculação, ou ficam menores e mais fracos (hipotrofia) com a falta de atividade. Ou ficam na mesma. Em outras palavras, seus músculos formam o desenho do seu corpo, e ser magro (ter baixa gordura corporal) simplesmente permite que você mostre mais esse desenho.


			Desenvolvendo sua base muscular: a fundação para o sucesso


			Construir massa muscular é como construir uma casa: é preciso começar pela fundação. Para que os conceitos e os exercícios de musculação neste livro tenham a máxima eficácia e segurança, primeiramente, você precisa ter algum treinamento básico em musculação. Um bom treinamento de base é a fundação sobre a qual você vai se construir, e, quanto melhor a fundação, melhor a construção. Você não calçaria os sapatos antes de calçar as meias. Então, siga o processo correto – sem pular direto para a parte divertida –, e terá o melhor resultado possível. Passar de 3 a 5 semanas desenvolvendo uma base na musculação tem uma série de benefícios:


			•Fortalece seus músculos, articulações, ligamentos, tendões, ossos etc.


			•Ajuda a deixá-lo familiarizado com exercícios básicos de musculação, usando a melhor maneira de prevenir lesões relacionadas ao treinamento.


			•Melhora sua consciência corporal e a capacidade do seu cérebro de utilizar melhor seus músculos. Isso é conhecido como aumento na coordenação neuromuscular.


			•Aumenta seu metabolismo adicionando massa muscular. (Lembre-se: músculos são tecidos metabolicamente ativos, e mais massa muscular significa que você utiliza mais energia tanto durante o treino quanto durante o sono).


			O Capítulo 9, Programas de treinamento para perda de gordura, traz um plano de treinamento para desenvolver sua base, se você ainda não tiver uma. A menos que já esteja praticando musculação algumas vezes por semana, use o plano de treinamento básico antes de começar o resto dos treinos metabólicos, também inclusos no Capítulo 9.


			Ajustando séries e repetições para ganhar massa muscular


			Uma das chaves para construir massa muscular – desenvolver sua base – é criar o estímulo para obter um crescimento muscular com as séries e repetições que você usa. Diferentes esquemas de séries e repetições trazem diferentes respostas fisiológicas e neurológicas. A seguir, uma visão geral do estímulo causado por cada esquema de repetições.


			Uma a seis repetições


			Uma série com 1 a 6 repetições é ótima para aumentar a força muscular (ou seja, produção de força) usando fatores primariamente neurológicos, como o recrutamento de unidades motoras. Além disso, essa faixa de repetição é um bom meio-termo para melhorar a força e o tamanho dos músculos. Essas faixas de repetição ajudam o corpo a utilizar mais massa muscular sempre que você utiliza seus músculos para levantar peso ou dar o melhor de si em um esporte. Se você pensar no seu corpo como um computador, treinar nessa faixa de repetições é como fazer um upgrade do software para que seu computador rode os programas (no caso, os movimentos) de forma mais rápida e eficiente.


			Oito a quinze ou mais repetições


			Uma série de 8 a 15 ou mais repetições esti­mula, sobretudo, o aumento no tamanho dos músculos (hipertrofia) usando mudanças primariamente fisiológicas nos músculos e nos tecidos conectores. Como essa faixa usa mais repetições e menos carga, ela cria mais estresse metabólico, além de um maior bombeamento dos músculos, dois fatores que, comprovadamente, aumentam a área transversal do músculo (ou seja, ajudam a ganhar massa muscular). Assim, são as faixas mais altas acima de 6 repetições (8-15 repetições) que, em geral, são mais eficazes para ajudá-lo a ganhar massa muscular, porque elas causam uma maior resposta fisiológica. Voltando a pensar no seu corpo como um computador, essa faixa de repetições ajuda a dar um upgrade no seu hardware.


			Os dois esquemas de séries e repetições descritos não são mutuamente exclusivos. Misturar os dois esquemas pode ter um efeito positivo – se seus tecidos conjuntivos forem reforçados e seus músculos forem maiores, você poderá levantar mais peso (na faixa de 1-6 repetições), e, se você ficou mais forte e aumentou a capacidade de usar sua força muscular, cada repetição que você faz (na faixa de 8-15 repetições) será mais eficaz do que se você não tivesse essa capacidade neurológica melhorada para treinar seus músculos. Ademais, embora ambas as faixas de repetições possam facilitar mudanças positivas, você certamente pode focar na faixa de repetições que melhor se encaixa no seu objetivo. Além disso, uma faixa de 6-8 repetições pode servir como um bom meio-termo entre as duas faixas para melhorar a força e o tamanho dos músculos. 


			O que é treino metabólico?


			O tema principal desta obra é o treino de musculação metabólico, que utiliza conceitos inovadores de musculação para acelerar seu metabolismo e ajudá-lo a perder gorduracorporal, ao mesmo tempo que constrói e mantém sua massa muscular. Além disso, os programas são pensados para oferecer ótimos exercícios dos quais você vai realmente gostar. Vamos ver quais são os conceitos de treino metabólico, como eles funcionam, e por que eles podem ser mais seguros e eficazes do que outros métodos para perda de gordura.


			Este livro usa três conceitos de treino metabólico, que eu chamo de três Cs da musculação para perda de gordura:


			1. Musculação em circuitos.


			2. Musculação em complexos.


			3. Musculação em combinações.


			Os Capítulos 4 a 6 são dedicados aos três Cs.Nesses capítulos, você vai aprender de que trata cada um desses programas metabólicos e como realizar inúmeros exercícios práticos aplicados, do nível básico ao avançado, usando de tudo, desde barras até halteres, kettlebells, medicine balls, bolas suíças, elásticos de resistência e cordas. Ademais, o Capítulo 7 aborda técnicas de treino com peso corporal usando os três Cs, e o Capítulo 9 explica a fórmula Fat-Loss Five de treinamento em circuito. Com todos os conceitos de treino metabólico apresentados neste livro, você será capaz de aplicar uma grande variedade de técnicas para ajudá-lo a incinerar a gordura e melhorar drasticamente o seu condicionamento físico sem perder massa muscular, não importa o seu nível de condicionamento ou suas limitações de espaço ou de equipamento.


			Como funcionam os três Cs


			Existem três motivos que explicam como os três Cs do treino metabólico são extremamente eficazes para queimar gordura.


			1. Alta intensidade


			Esses treinos usam cargas desafiadoras, ou cargas leves com movimentos rápidos, e ambos exigem que você faça um grande esforço a cada movimento. Quanto maior a intensidade, maior o impacto metabólico!2


			2. Envolvimento do corpo inteiro


			Cada um dos três Cs do treino metabólico usa o corpo inteiro: membros superiores e membros inferiores, músculos do tronco. E, como foi mencionado, músculos são tecidos metabolicamente ativos, então, quanto mais músculos você trabalhar, mais calorias serão utilizadas. Quanto mais calorias queimar, mais produtivos serão seus treinos – e mais rápida será a sua perda de gordura.


			3. Esforço repetitivo estendido


			Pesquisas comprovaram que existe uma relação direta entre a duração do exercício e o Consumo Excessivo de Oxigênio Pós-Exer­cí­cio (EPOC – Excess Post-Exercise Oxygen Consumption, na sigla em inglês), que é o número de calorias gastas (acima do valor em repouso) depois de uma sessão de exercícios.3 Os programas de treino metabólico deste livro exigem mais tempo para serem completados do que um treino tradicional de musculação. Assim, além de exigirem que você realize um esforço de alta intensidade com o corpo inteiro, eles ainda estabelecem sessões mais longas.


			É muito bom usar treinos cientificamente comprovados que foram avaliados por meio de estudos, mas não é realista esperar isso de todos os treinos, especialmente quando esta­mos mudando de treino de tempos em tempos para deixar as coisas novas e interessantes. Estratégias de treino específicas não precisam ser cientificamente provadas, desde que sejam cientificamente fundamentadas, o que significa que elas precisam se basear nos princípios gerais que repetidamente mostraram trazer os resultados que você busca. Nesse caso, os três princípios descritos neste capítulo não só fazem sentido cientificamente, mas, também, são senso comum. Em outras palavras, você não precisa ser um gênio da Educação Física para ver como a combinação desses três fatores vai queimar muitas calorias e ser extremamente eficaz para perder gordura e ganhar massa muscular, algo que uma caminhada matinal na esteira simplesmente não consegue alcançar.


			Ademais, você vai descobrir que os programas de treinamento apresentados no Capítulo 9 não usam apenas um dos três Cs para todo o treino. Em vez disso, cada programa traz uma mistura completa dos três, para garantir que cada treino seja mais diversificado e eficaz. Isso porque, embora sejam fundamentados nos mesmos princípios de treino metabólico, cada um dos três Cs oferece benefícios únicos, e é mais provável que os melhores resultados sejam obtidos usando todos os três Cs do que apenas um.


			Os três Cs versus métodos tradicionais de exercícios


			Não podemos falar de novos métodos para perda de gordura, como os três Cs, sem abordar os métodos tradicionais, como o treino aeróbio, que é normalmente visto como o treino ideal para perder gordura corporal. A primeira coisa que vamos fazer nesta seção é dizer a verdade nua e crua sobre o treino aeróbio, desbancando alguns mitos comuns e desinformados sobre exercícios. Depois, apresentarei um raciocínio sólido e lógico sobre por que os conceitos de treino metabólico neste livro são uma opção mais segura, mais agradável e mais eficaz de treinamento para construir o corpo magro e musculoso que você deseja.


			Embora qualquer tipo de atividade física traga benefícios à saúde, os benefícios do treino aeróbio estacionário em termos de perda de gordura (sem perda de massa muscular) muitas vezes são mal compreendidos e supervalorizados. Em especial, porque pesquisas mostraram que a atividade aeróbia é a melhor modalidade de exercícios – dentro de um treinamento de resistência – para reduzir a gordura corporal mais rapidamente.4 Esses resultados são apenas metade do quebra-cabeça do treinamento, porque você não quer só um corpo “magro”, mas, quer, também, um corpo magro, forte e atlético. E, para alcançar o “forte e atlético”, precisa do treinamento de força, que é o motivo pelo qual os pesquisadores desses tipos de estudos também costumam afirmar que um programa que inclua treinamento de força é necessário para aumentar a massa magra.


			Para entender por que frases comuns como “se quiser queimar gordura, faça exercícios aeróbios” não estão tão corretas assim, primeiro, você precisa ter um entendimento claro do que o treino aeróbio estático é e o que ele não é. Uma vez que entender o que ele é, poderá entender melhor o que ele faz e o que não faz por você.


			O termo aeróbio significa “com oxigênio”, e anaeróbio significa “sem oxigênio”.


			•Treino cardiorrespiratório = treino aeróbio.


			•Treino de musculação metabólico = treino anaeróbio.


			A principal diferença entre o treino aeróbio e o anaeróbio é a intensidade. Vejamos um exemplo real para ilustrar esse conceito: digamos que você e um amigo estão correndo juntos. Enquanto correm, estão conversando. Se você consegue falar normalmente sem ofegar entre as palavras, está em um estado aeróbio. Contudo, se vocês decidirem apertar o passo e correr mais rápido ou dar um sprint, ainda vão conseguir conversar, mas não vão conseguir dizer frases completas sem tomar fôlego, o que significa que estarão em um estado anaeróbio. Esse exemplo é chamado de teste da conversa. É um método simples, porém, válido para avaliar se você está em um estado aeróbio ou anaeróbio.


			Quando está em um estado anaeróbio, seu corpo utiliza exclusivamente glicogênio, que é no que o carboidrato se transforma depois de ser consumido. O glicogênio é sintetizado e armazenado principalmente no fígado e nos músculos. É a fonte de energia preferida do seu corpo. No entanto, quando você está em um estado aeróbio, seu corpo tem muitas opções disponíveis para usar como energia, incluindo a energia do glicogênio, da gordura e do tecido muscular.


			Todas essas informações nos trazem de volta à questão: o treino aeróbio (isto é, estacionário) usa energia exclusivamente da gordura? A resposta é não! Claro, o treino aeróbio pode queimar gordura, mas, provavelmente, usará sua fonte de energia preferida: o glicogênio. Ele pode utilizar tecido muscular também, e é por isso que os atletas de resistência têm pouca massa muscular. Agora, pensando na parte fisiológica, é fácil ver como treinos aeróbios queimam mais calorias em geral do que treinos de força. Mas o fato é que, mesmo assim, isso não significa que aeróbio seja a resposta para perda de gordura em longo prazo.


			É claro, se você busca perder gordura rapidamente, eu certamente diria que fazer alguns treinos aeróbios de 20 a 30 minutos na semana é uma boa ideia para trazer resultados rápidos. E não é realista pensar que fazer um treino aeróbio durante 4 a 6 semanas vai transformar você em um atleta de resistência magricelo com pouca massa muscular, especialmente se você estiver usando esse treino para complementar um programa de exercícios que enfatize conceitos de treinamento de musculação, como os deste livro. Entretanto, isso significa que não é preciso enlouquecer e cair na falsa ideia de que mais exercícios aeróbios significam maior perda de gordura – especialmente com exercícios regulares. Na verdade, mais treino aeróbio (com pouca ou nenhuma musculação), provavelmente levará a menos massa muscular, o que não é uma boa situação em termos de força, de desempenho ou de aparência física.


			A musculação é considerada anaeróbia porque é um treino de alta intensidade que utiliza energia exclusivamente do glicogênio. Dito isso, lembre-se do exemplo sobre conversar enquanto corre, que mostra que quanto mais rápido se corre, mais anaeróbio se fica. Bem, o legal do treino anaeróbio é que ele também fornece os benefícios do treino aeróbio.


			Pense em uma escada: quanto mais alto você sobe, mais intenso é o exercício. Em outras palavras, os primeiros degraus da escada representam uma atividade aeróbia, ao passo que os degraus mais altos representam uma atividade mais intensa, anaeróbia.


			Ao subir a escada, você não consegue chegar aos degraus mais altos (a atividade anaeróbia) se não tiver passado pelos mais baixos (atividade aeróbia). Além disso, quando desce a escada (ou seja, recupera-se), volta para um estado aeróbio. Assim, nos dois extremos dos intervalos de treinamento anaeróbio (as séries do treino metabólico), você também terá o efeito de um treino aeróbio. Mas, se fizer apenas o treino aeróbio (ficar nos degraus mais baixos da escada), nunca conseguirá os benefícios metabólicos e de saúde exclusivos oferecidos pelo treino anaeróbio.


			O tempo entre estouro anaeróbio como sprints ou levantamento de peso cria um efeito aeróbio quando você permite que seu corpo descanse entre as séries. Novamente, atividades de alta intensidade, como os três Cs da musculação, demostraram acelerar o metabolismo durante até 72 horas depois do exercício, graças aos efeitos do EPOC.5 Treinos aeróbios estáticos (esteiras por exemplo), em contrapartida, demonstraram não chegar nem perto do mesmo efeito EPOC.6,7


			Cada um dos três Cs da musculação mostrados neste livro pode levar de 60 segundos até vários minutos de atividade de força constante para ser completado. Isso representa vários minutos de esforço de alta intensidade com o corpo inteiro. Essencialmente, com base nos princípios cientificamente provados da perda de gordura, o treino metabólico traz resultados melhores de perda de gordura pelo tempo que você passa treinando, em comparação com métodos tradicionais de treinamento.
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			A intensidade do treino é mais importante do que a duração


			Como foi mencionado, a duração do treino está fortemente ligada a maiores efeitos metabólicos. Porém, fazer exercícios mais longos nem sempre significa que você terá melhores resultados. Na verdade, é provável que só consiga se exercitar por mais tempo porque a intensidade geral do seu exercício é mais baixa. Mesmo em esportes de resistência, como o triatlo e a maratona, não se trata de quem consegue durar mais, mas, sim, de quem consegue terminar a prova antes. Em outras palavras, trata-se de quem tem a maior resistência. Com essa realidade em mente, você deve progredir no seu treino tentando realizar os exercícios cada vez melhor, e não por mais tempo só para durar mais.


			Quando você adiciona séries ou repetições aos seus treinos, eles vão ficar mais longos, e não tem problema. Contudo, não pode continuar apenas alongando o treino. Você também pode progredir (tornar seus treinos mais desafiadores), tentando completar o mesmo treino em menos tempo, o que aumenta sua intensidade. Ou pode tentar fazer mais (mais séries e repetições ou mais peso levantado em um determinado treino) no mesmo período de tempo do que no treino anterior, o que também aumenta a intensidade. Como vimos, não há nada de errado em aumentar suas repetições e malhar por mais tempo do que antes, mas se basear apenas nesse método para progredir não é realista, e pode levar a lesões por esforço repetitivo.


			Lembre-se: você só tem algumas horas por dia para malhar. O objetivo é fazer exercícios da melhor qualidade possível nesse período de tempo para maximizar seus resultados.
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			Por que o treino metabólico é tão benéfico?


			O corpo humano tem a incrível capacidade de adaptar-se às demandas que colocamos sobre ele. Como disse Aristóteles, você é aquilo que faz continuamente. Já falamos sobre como ter um consumo ineficiente de combustível (ao contrário do seu carro) ajuda a queimar gordura mais rápido. O que você acha que está ensinando ao seu corpo quando treina usando muitos treinos longos, lentos e de longa distância? Está ensinando-o a ser mais eficiente em combustível, porque ele sabe que precisa armazenar o máximo de combustível possível para rodar por mais tempo. Em outras palavras, em virtude das propriedades adaptativas do corpo humano, fazer muito treino aeróbio  de forma regular por longas distâncias força o seu corpo a se tornar melhor em conservar energia (glicogênio), o que significa que você vai, gradualmente, utilizar cada vez menos energia (calorias e gordura) conforme seu condicionamento aumenta. Isso é ótimo se você está treinando para ser um corredor de longas distâncias, mas é um problema se seu objetivo é maximizar a perda de gordura.


			Treino metabólico versus treino tradicional


			Se você é um atleta buscando melhorar seu condicionamento, que é a capacidade de re­sistir à fadiga durante uma atividade física anaeróbia, os conceitos de treinamento e exercícios desta obra, em especial, os circuitos e os complexos, são exatamente o que precisa para ajudá-lo a ficar à frente da concorrência. Veja bem, os métodos tradicionais de musculação são ótimos para melhorar seu pico de força e poder de potência muscular, mas não são tão bons para melhorar sua força de resistência, que é a capacidade de produzir o mesmo nível de força por mais tempo – a duração de uma competição. Em outras palavras, muitos dos métodos com poucas repetições e altas cargas o ajudam a chegar ao seu pico de força em explosões curtas, mas não o preparam para encarar cinco rounds ou alcançar a bola antes do seu adversário no final do segundo tempo.


			Porém, métodos de treinamento como os complexos e circuitos aqui apresentados ajudam a aumentar sua força de resistência, porque exigem que você realize um maior nível de esforço durante longos períodos, e isso é exatamente do que se trata a força de resistência. E o princípio de treinamento nos diz especificamente que as adaptações ao treinamento serão específicas às demandas que o treinamento faz ao corpo.


			Treino metabólico versus treino aeróbio tradicional


			Uma armadilha da falsa crença de que o treino aeróbio é a resposta em longo prazo à perda de gordura são os efeitos colaterais nega­tivos dos dois métodos mais comuns de treino aeró­bio: corrida e ciclismo. Ambas essas modalidades de treinamento são formas de exercício eficazes, e são maneiras agradáveis de estar ao ar livre e fazer alguma atividade, mas existem algumas grandes desvantagens para quem as pratica regularmente. Por exemplo, praticar tanto jogging quanto corrida (jogging é uma corrida mais lenta com passadas mais curtas) pode ser prejudicial para as articulações, pois, a cada passo, ocorre um impacto com uma força de duas a três vezes o peso corporal. A força do impacto resulta de uma redução abrupta da velocidade do pé quando ele se choca contra o chão. E, em uma corrida de 30 minutos, o corredor típico sofrerá cerca de 5.000 impactos. Assim, o acúmulo de todos esses impactos pode causar uma lesão. O impacto e a onda impulsora que segue foram identificados como potenciais fatores de lesões, como fraturas, torções, quebras de cartilagem, dores na lombar e osteoartrite.8


			Além disso, a maioria de nós passa muito tempo sentado ao longo do dia. No trabalho, normalmente nos sentamos à escrivaninha, e, em casa, ficamos sentados usando o computador ou assistindo à TV. Não é segredo que sentar (ou ser sedentário) não é a melhor atividade para a capacidade funcional (nossa capacidade de movimento e agilidade), mas a atividade física é ótima para nos deixar magros e aumentar nossa força e nosso desempenho. Embora o ciclismo seja uma atividade física, é praticado em uma posição sentada, em que você fica arqueado sobre a bicicleta por longos períodos. Ou seja, você não está simplesmente sentado o dia todo no trabalho ou em casa, mas quando se exercita, está sentado de novo! Além do mais, o ciclismo treina o seu corpo para o ciclismo, mas não faz muito mais para fortalecer seus músculos para as ativi­dades do dia a dia.


			Essa informação não está aqui para convencer você a parar de correr ou pedalar, sobretudo se gosta dessas atividades, mas, sim, simplesmente para informar sobre as limitações e riscos que elas trazem. Dito isso, os programas de treinamento deste livro, que usam os três Cs do treino metabólico, fazem um tremendo efeito metabólico sem praticamente nada do impacto que a corrida causa nas articulações. Ademais, os programas de treinamento foram pensados para combater os efeitos negativos de ficar sentado, treinando seus músculos em posturas mais atléticas e movimentos mais dinâmicos.


			Se ainda quiser usar atividades aeróbias tradicionais, eu recomendo praticá-las em outro momento do dia, separadamente do treino metabólico. Por exemplo: você pode fazer um tipo de exercício pela manhã e outro à tarde. Essa estratégia é especialmente útil se você está usando um treino aeróbio temporariamente para perder gordura de forma rápida ou como atividade de lazer. Se não consegue treinar duas vezes no mesmo dia, ou prefere fazer tudo em um único treino, pode adicionar o exercício aeróbio ao final do seu treino de musculação, porque a atividade aeróbia é menos intensa e complexa do que o treino metabólico. Mas não faça o exercício aeróbio primeiro, porque começar um treino de musculação intenso em um estado de semifadiga vai interferir no seu desempenho.


			Os conceitos de treino metabólico que você vai conhecer nos próximos capítulos são mais seguros e eficazes do que o treino aeróbio tradicional. Além disso, eles são mais interessantes e menos monótonos do que fazer a mesma atividade no mesmo ritmo por um longo período de tempo.


			Como foi mencionado no início deste capítulo, qualquer programa de condicionamento físico, para ter sucesso, deve ser complementado com uma boa alimentação. Como você sabe, quanto maior a qualidade do combustível com que você abastece seu carro, mais saudável ele será e melhor será seu desempenho. Infelizmente, as dietas da moda e os planos de dietas complexos e restritivos com que somos constantemente bombardeados deixaram muitas pessoas frustradas e confusas com relação a um processo que não deve ser muito mais complicado do que abastecer seu carro com combustível de qualidade.
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			Nutrição para perda de gordura


			Convenhamos: o que você come e como você come pode ser o fator decisivo do seu programa, não importa o quanto ele seja bom. Como dizem, você pode até ficar em forma, mas os treinos nunca vão compensar uma dieta pobre quando se trata de perda de gordura (ou seja, melhorar sua aparência física). Neste capítulo, vou compartilhar algumas estratégias de nutrição fáceis de falar e de fazer para garantir que cada refeição ajude a acelerar seu metabolismo, queimar gordura, construir massa muscular de forma mais eficaz e melhorar sua saúde em geral.


			Conhecimento é poder. E aplicar o que você sabe é usar poder! Não quero que você siga os conselhos deste livro só porque o Treinador Nick mandou. Quero ajudá-lo a ser um consumidor bem informado. O objetivo deste capítulo é dar poder a você, com fundamentos sólidos não só sobre o que comer, mas por que comer. Também quero que entenda que as informações nutricionais neste livro são baseadas exclusivamente em princípios comprovados do funcionamento do corpo humano, e não em opiniões, dietas da moda ou alegações sem fundamento.


			Como o corpo processa os alimentos


			Assim como para o exercício, existem alguns princípios gerais sobre a forma com que o corpo processa os alimentos. Vamos dar uma olhada.
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