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			Prefácio

			Como editora da Bodyfit, uma das principais revistas de condicionamento físico para mulheres no Reino Unido, estou exposta a tudo que há de novo em fitness e nutrição. Ser bombardeada por releases a respeito de novos produtos, alimentos, suplementos e protocolos de condicionamento físico com frequência faz que seja difícil de interpretar as ocasionais informações conflituosas que são apresentadas. Um dia, certa dieta ou alimento estão em voga e, no dia seguinte, isso precisa ser evitado a qualquer custo! Então, quando é preciso confiar na melhor informação aos meus leitores, gosto de deixar as coisas o mais simples possível. É por isso que Melhores exercícios físicos para mulheres é ótimo. Apresenta sem rodeios um passo a passo de exercícios que servem tanto para fazer na academia quanto em casa, junto com um conhecimento científico para apoiar o conteúdo.

			Somado ao time da Human Kinetics, Dean Hodgkin (expert em condicionamento físico que participa de eventos internacionalmente e é um ex-campeão mundial de artes marciais) e Caroline Pearce (atleta internacional, cientista do esporte, apresentadora e ex-gladiadora de TV) trazem todas as ferramentas que vocês precisam para entrar na melhor forma de suas vidas. Dean já escreveu extensivamente para a Bodyfit desde que a revista foi lançada, em 2010. Ele cobriu planos de treino para todas as habilidades e ainda de como ter o seu ano mais em forma. Caroline também faz parte do time de escritores da Bodyfit e atualmente apresenta seus melhores exercícios para tonificar os músculos na seção Caroline’s Core Moves [Os movimentos aeróbios de Caroline] todos os meses. Com um farto conhecimento combinado sobre esporte, anatomia e condicionamento físico, o par criou um guia de tudo o que você precisa saber, e fazer, para conseguir que o corpo dos seus sonhos se torne uma realidade. Iniciantes podem começar com exercícios de queima de calorias ou de tonificação, e pessoas já mais avançadas, ou mesmo aquelas que estão pensando em se tornar personal trainers, podem encontrar informações mais profundas a respeito de nutrição, anatomia e vários testes de condicionamento físico.

			PODER DA MENTE

			Nem tudo que você encontrará neste inestimável novo guia é exercício físico. Os autores falam de um dos assuntos mais importantes quando se trata de perda de peso e exercícios, uma área que não costuma ser coberta em livros de saúde e de condicionamento físico, mas que agora está vindo para a linha de frente do conhecimento popular: a conexão corpo-mente. Dean e Caroline entendem como os aspectos mentais e emocionais afetam a habilidade de atingir objetivos físicos. Eles oferecem orientações para se livrar da lamentação negativa, bem como o que fazer quando você sai dos trilhos do condicionamento físico para que consiga se aprumar o mais rápido possível em vez de ficar se martirizando – o que nós, mulheres, costumamos ser muito boas em fazer! Entrar no estado mental correto, acreditar e sentir o valor da mudança de forma física e permanecer com foco e motivação são alguns dos maiores fatores que influenciam o seu sucesso. Falta de confiança, sentir-se imprestável ou pensamentos como eu não tenho tempo, tudo isso age como uma sabotagem silenciosa ao seu progresso. Lide primeiro com sua cabeça, e então a parte física vai ter uma chance melhor de se transformar.

			Se você se sente bem consigo mesma, é mais provável que queira se exercitar. Claro que malhar aumenta as suas endorfinas e faz você se sentir melhor, colocando-a em uma condição mental melhor.

			SEU PRIMEIRO PASSO PARA O CONDICIONAMENTO FÍSICO

			Então, realmente não há nenhuma razão para não mergulhar nessa jornada de exercícios, com Dean e Caroline ajudando você a dividir os seus objetivos em projetos de curto prazo mais manejáveis, de modo que seja mais fácil para você atingir os projetos de longo prazo, como perder bastante peso ou tonificar o seu corpo para o seu casamento. É a combinação de todos esses pequenos passos que soma para uma grande mudança física no futuro. Assim, a coisa mais importante a se fazer agora é começar. Qualquer jornada começa com um simples passo, e você deu o primeiro passo para maximizar o seu condicionamento físico ao comprar este livro. Que você fique bem, feliz e tenha sucesso.

			– Katy Louise Evans, editora da revista Bodyfit

			(www.bodyfitmagazine.co.uk, @bodyfitmag)
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			Introdução

			Cuidado! Este livro contém conselhos para mulheres que estão pensando seriamente em condicionamento físico. Se você não estiver procurando por uma mudança drástica no formato do seu corpo e na sua aparência, devolva o livro para a prateleira e vá embora!

			Ok, então essa é uma resolução corajosa a se fazer, mas é justo que você saiba que este não é outro volume para ficar jogado ao lado de outros títulos sobre condicionamento físico. Em vez disso, este livro é para mulheres que se exercitam regularmente, mas que sentem que, de alguma forma, a rotina não está rendendo, ou que se encontram na fase em que os resultados estão começando a diminuir, apesar de se manter rigorosamente em sua rotina. Se alguma dessas é você, então continue lendo, já que as soluções para todos os seus problemas estão aqui.

			Por meio de um grande espectro de técnicas cientificamente provadas, essa bíblia do exercício físico levará o seu treino a uma nova dimensão, provendo inspiração, educação e motivação para tirar você da sua zona de conforto e acelerar seus resultados. O livro apresenta informações em um formato modular, de forma que você possa pegar somente aquilo que precisa, quando precisa, e assim possa facilmente adotar as várias dicas e assimilá-las ao seu modo de vida atual. Não espere semanas pela próxima edição da sua revista de fitness favorita para procurar as prateleiras da banca de jornal em busca de saciar sua sede por um novo direcionamento. Este trabalho aqui é a sua verdadeira e única parada para o que há de mais moderno em termos de exercícios físicos. Consulte o livro durante sessões de treino para se certificar de que você está aplicando religiosamente os conselhos inestimáveis que estão reunidos aqui. Especificamente feito com pensamento na usabilidade, este livro é convenientemente do tamanho apropriado para caber na sua bolsa da academia e é fácil de limpar para que possa suportar os rigores de ser levado para cima e para baixo na academia ou exposto ao resultado do trabalho duro – suor!

			Estudos mostram que algumas coisas não servem para todas as mulheres quando se trata de programas de exercícios. Dois corpos nunca são iguais, logo, o que funciona para algumas de suas amigas talvez não funcione para você. É por isso que a indústria do personal training se expandiu e é por isso também que bons personal trainers frequentemente vêm etiquetados com um preço bem salgado. O que você encontra aqui, entretanto, é algo que a deixa por dentro dos truques desse negócio. Pense neste livro como o seu próprio kit personal trainer, que permitirá a você definir o seu treino ideal. Vamos chamar isso de escolha perfeita! Conforme você avançar pelo livro, começará a aprender mais sobre si mesma, particularmente como seu corpo funciona e, mais importante, como responde a demandas variadas de treinos. Claramente, entender como as melhoras no seu desempenho esportivo e na sua silhueta são adquiridas vai ajudá-la não só a conseguir mais cedo os seus objetivos, mas também a se manter na melhor forma.

			Além de introduzir protocolos avançados de treinamento para melhorar a força, a resistência muscular e o condicionamento aeróbio (em ambiente doméstico, ao ar livre e na academia), este livro enfatiza a flexibilidade como um importante componente tanto em desempenho físico como bem-estar geral. Também se foca na boa nutrição, reconhecendo a importância de ambos para o benefício dos seus exercícios e objetivos estéticos de reduzir a gordura corporal indesejada, de que todos nós queremos nos livrar. Ele até mesmo inclui um menu de planos que a ajudará a agir como uma atleta desde o primeiro dia. Já que existe uma conexão clara entre exercícios e a redução de riscos de uma série de doenças ligadas ao modo de vida, este livro também explora essas patologias e o mecanismo por trás de como se exercitar regularmente produz uma influência positiva.

			Componentes relacionados a habilidades de condicionamento físico, como agilidade e força, são frequentemente deixados apenas no cenário dos esportes de alto rendimento. Esta obra singra por essas áreas com atenção especial, à medida que a conduz por muitos programas de treinamento, mantendo assim o seu interesse. Além de colocar diversão nos exercícios, essas seções darão a você um grande entendimento de malhação holística e de condicionamento físico global.

			Invocar a motivação para fazer mudanças nos seus exercícios e hábitos alimentares é decisivo para conseguir um nível significativo de sucesso. Aqui, você vai explorar essa área, particularmente o conceito de estabelecer metas. Aprender a forma mais adequada para melhorar a sua silhueta terá um peso substancial quando considerar o velho ditado: “Se você falhar em se preparar, vai se preparar para falhar!”. Muitas pessoas param de se exercitar simplesmente pela falta de atitude correta. Essa parte ajudará você a evitar se tornar mais uma nas estatísticas de desistências ao ensiná-la a mentalidade necessária para incorporar os novos conceitos de malhação e padrões de estilo de vida. Uma vez que sua cabeça esteja no lugar apropriado, poderá fazer o melhor uso dos textos sobre condicionamento físico para construir o seu treinamento aos poucos, de maneira que se certifique de que funcionará em longo prazo.

			Os autores trazem uma rica experiência e muitos aspectos de saúde e condicionamento físico, e ambos abraçam os princípios que expõem. Dean Hodgkin treinou milhares de instrutores de condicionamento físico, administrou clubes esportivos e spas, trabalhou como consultor para marcas esportivas de ponta, incluindo Reebok e Nike, e foi o principal apresentador de eventos de fitness em 36 países. Ele recebeu o prêmio International Fitness Showcase Lifetime Achievement, foi eleito o melhor apresentador internacional de fitness na premiação One Body One World em Nova York e ganhou três títulos mundiais, além de dois europeus, de caratê. Caroline Pearce é uma ex-atleta internacional de heptatlo. Ela se graduou na renomada Loughborough University com um mestrado em Fisiologia do Exercício Físico e Nutrição, e uma graduação de primeira linha em Ciência do Esporte. Ela foi uma das gladiadoras no programa de TV UK Gladiators, trabalhou como apresentadora de televisão de programas de esportes e de fitness e foi modelo esportiva e treinadora internacional para a Performance Health Systems. No seu papel de treinadora, ela tem treinado todo tipo de pessoa, celebridades, estrelas do esporte, treinadores e oficiais da área da saúde de governos pelo mundo. Além disso, ambos os autores são escritores estabelecidos, contribuindo para uma vasta gama de publicações, desde jornais, passando por revistas mensais até periódicos temáticos.

			Assim, tenha certeza de que você não vai encontrar moleza aqui, nem modinhas ou práticas duvidosas endossadas por celebridades. Cada capítulo contém informação concreta, planos viáveis, tabelas fáceis de entender e estatísticas poderosas que você pode colocar em uso imediatamente. Tudo isso é apoiado com dicas facilmente identificáveis de forma que é bem fácil de lembrar dos pontos mais importantes. Nunca mais você lutará para diferenciar fatos e falácias. De agora em diante, sua malhação não vai só colocar suor, mas também um sorriso no seu rosto.

			A jornada para uma nova versão sua, mais em forma, começa quando você virar essa página. Então, o que está esperando?

		

	
		
			1 As essências do treinamento

			Assumimos que quem comprou este valioso recurso já tem algum nível de conhecimento no tocante aos exercícios físicos, mas também reconhecemos que você deve ter desejado aumentar seus esforços para conseguir melhores resultados. Separe um momento para fazer um balanço. Este capítulo a equipa com o entendimento básico e a capacita para fazer uma jornada de sucesso em direção a uma versão sua mais em forma. Ele cobre uma miríade de componentes relacionados e não relacionados que podem afetar sua rotina de treinamento. Embora alguma dessas coisas possam não ser novas, elas servem para desenvolver entendimento, motivação e uma nova abordagem para seu treino.

			A CONEXÃO CORPO-MENTE

			Vamos começar nos certificando de que sua mente está no lugar certo, já que sabemos a importância de uma atitude mental positiva para atletas de alto rendimento. Falar consigo mesma, exercícios respiratórios, meditação, imaginário guiado e treinos visuais são táticas amplamente usadas. Mas a utilização de todas essas estratégias ao mesmo tempo pode não  funcionar. Todavia, é necessário descobrir o que vai funcionar para que você atinja o próximo nível de treinamento, e, então, você terá de se comprometer com o seu próprio conjunto de regras cerebrais.

			Responsabilidade

			É você quem precisa assumir a responsabilidade pelo sucesso da sua rotina, especificamente por evitar desculpas e ficar rodando em torno de obstáculos na forma de pressões no trabalho ou compromissos familiares. Isso também se estende ao seu profissional de Educação Física, que pode atuar tanto em aulas coletivas e/ou como personal trainer, isso se você tiver um, já que será você na verdade a realizar os exercícios. É possível reunir todo o apoio do mundo ao seu redor, mas a brutal realidade é que apenas você pode atingir o seu sucesso – e o caminho para isso é suar.

			Mantra

			Uma citação atribuída a Henry Ford diz: “Se você pensar que pode ou pensar que não pode, você sempre estará certo”. Comece a falar para si mesma “eu posso” ou “eu vou” toda vez que seu despertador tocar mais cedo, o último trecho parecer muito difícil, quando não houver mais forças para repetições nos seus braços e você sentir que está acabando seu combustível. Você se surpreenderia com o que pode conseguir mantendo esses pensamentos simples na sua cabeça. E pode render escrever sua própria missão no começo do seu diário de exercícios de forma que você se lembre regularmente do que está fazendo, por que está fazendo e aonde quer chegar.

			Consistência

			O sucesso é atingido ao abrigar um desejo constante de melhoria. Conforme você conseguir os seus melhores resultados ao variar os seus exercícios para evitar a terrível falta de resultados, será necessário focar rigidamente o seu plano e reconhecer que quando pressões externas a tiram do caminho, você deve se esforçar para voltar à rotina o mais breve possível.

			Ética de trabalho

			Você deve estar familiarizada com a sugestão onipresente de que qualquer coisa que valha a pena é digna de se trabalhar por ela. Essa máxima se aplica 100% para melhorar seu desempenho físico. Você terá de aplicar medidas iguais de força de vontade, persistência e disciplina. Mesmo assim, você vai ter de aceitar uma gratificação retardada. Roma não foi construída em um dia, como dizem. Tenha certeza, porém, de que, ao trabalhar duro, você vai conseguir resultados incríveis.

			Imagens poderosas

			Tire um momento para fazer uma montagem com figuras sobre o que o exercício físico significa para você, o que você ama no treinamento físico (malhação) e como acha que vai se sentir quando atingir seus objetivos. Você não precisa ter um viés muito artístico. Simplesmente reúna uma variedade de revistas de estilo de vida e recorte e cole, da maneira antiga, para fazer algo a ser exibido em uma posição de destaque em sua casa, de forma que você possa ver todos os dias (finalmente um uso para os ímãs de geladeira!).Você poderia até mesmo dividir em duas metades, com imagens inspiradoras de um lado e imagens negativas do outro, para lembrá-la do que você está se afastando e para se manter no caminho.

			
				
					
				
				
					
							
							DICA PARA PERDER PESO

							Está provado que dizer “eu não como tranqueiras” em vez de “não posso comer tranqueiras” faz você resistir oito vezes mais às tranqueiras. Dizer “eu não faço” dá propriedade sobre a ideia, enquanto “não posso” sugere que algo além do seu controle é responsável pelas suas ações.

						
					

				
			

			TIPOS DE PERSONALIDADE

			A informação anterior soa muito bem, e suspeitamos que você não vai discordar de nada daquilo. Entretanto, todos nós temos personalidades diferentes, o que afetará claramente a probabilidade de manter os compromissos anteriores. Então vamos manter isso em mente e expulsar as formas mais comuns de uma doença que gostamos de chamar de “desculpite”.

			Perseguição da perfeição

			Esse é o desejo de que tudo esteja perfeito antes que você embarque na sua nova rotina, de obter um novo kit e novos sapatos até reorganizar sua agenda a fim de fornecer janelas para os exercícios regulares. Você sabe que as coisas nunca serão perfeitas, então esse é um jeito de dispensar a sua responsabilidade. Afinal, como você pode ser a culpada se o tempo está ruim para você sair para correr? A maneira de contornar essa barreira é evitar uma abordagem do tipo “tudo ou nada”; sempre tenha planos alternativos. Por exemplo, se você realmente não conseguir ir à academia para uma sessão de 30 minutos de treino em uma noite, tente colocar uma sessão de 15 minutos antes do trabalho e outra na hora do almoço.

			Condicionamento físico de mentirinha

			Sonhar em estar em grande forma é um passatempo comum para muitas mulheres, mas é de pouca utilidade se não for acompanhado por ação. É vital estabelecer objetivos de curto e de longo prazo usando datas específicas e números concretos, por isso a próxima seção aborda a isso em detalhes. Além do mais, você precisa ter um plano claro e preciso do que fará todas as vezes que for à academia, começar a correr ou mergulhar em uma piscina. Um plano detalhado permite que você confronte os objetivos pretendidos para a sessão. Isso é crucial quando você rever seu diário de treino (veja o Capítulo 12) de forma a melhorar os seus esforços.

			Não se preocupe, seja feliz

			Ficar preocupada em poder lidar com as questões da realização das etapas a serem realizadas, ou na verdade o quanto necessitará de tempo e esforço, além de analisar se seus objetivos são realmente alcançáveis, tudo isso são pensamentos negativos que podem levar você à procrastinação. O fato é que você está hoje onde seus pensamentos e ações a levaram, então amanhã estará também onde eles a levarem. Se você tropeçar em cima de “e se”, conduza o raciocínio até a sua conclusão. Por exemplo, se você acha que não pode completar um treino especial, pense na última vez que você se sentiu dessa forma e, ainda assim, conseguiu terminar. Lembre-se de que, mesmo que não consiga acomodar toda a rotina, contanto que você tente o seu melhor, estará dando um passo à frente em sua jornada.

			A lista de compromissos introduzida anteriormente deixa claro que você vai precisar colocar um monte de esforço em sua nova rotina de exercícios se quiser alcançar os resultados que procura. Isso coloca a questão da motivação em foco. Para se manter motivada a ter sucesso, adote e adapte essas dicas para manter seus pensamentos e ações fiéis à causa.

			ESTABELECENDO OBJETIVOS

			Seu próximo passo é identificar seus objetivos de condicionamento físico e de estética do corpo. É inútil simplesmente dizer “Quero ficar em forma ou com menos peso”; você precisa ser o mais específica possível. Do mesmo modo, é necessário ser realista. Infelizmente, você não vai perder 10 quilogramas uma semana antes do seu casamento! O modelo SMART identifica os componentes principais para estabelecer um bom objetivo:

			§Específico [Specific] – isto é “o quê, por quê, como, onde e quando” do seu objetivo. Por exemplo, sua meta pode ser diminuir 5 minutos da sua corrida de 10 quilômetros (o quê) e melhorar o seu ranking e posição em um time (por quê) ao seguir um programa de treino envolvendo duas corridas de resistência e duas sessões de intervalo cronometrado por semana (como) na sua pista e parque local (onde) todas as segundas, quartas, sextas e domingos (quando).

			§Mensurável [Measurable] – escolha um objetivo cujo progresso seja mensurável, de forma que você possa ver as mudanças acontecendo. Mantenha um registro para verificar se você está no caminho certo e para saber quando você alcançará seu objetivo. Objetivos mensuráveis incluem conseguir um tempo de corrida, aumentar suas cargas na musculação, perder uma quantidade de peso corporal, entrar para uma equipe ou aderir a um protocolo de treinamento específico ou plano de nutrição. Use as avaliações no próximo capítulo para medir seu progresso por meio de diferentes variáveis relacionadas ao seu objetivo. 

			§Alcançável [Attainable] – seja realista quando estabelecer uma meta para você. Talvez valha a pena envolver um profissional de Educação Física (personal trainer), um familiar ou um amigo para ajudar você a fazer isso. Se você definir uma meta muito além de seu alcance, vai começar a sentir-se oprimida e perderá a crença de que você pode alcançá-la. Isso por si só pode impedi-la de sequer tentar. Entretanto, seu objetivo precisa esticá-la um pouco para que você sinta que há algo a aspirar e para movê-la a fazer um compromisso real. É o sentimento de sucesso e realização do objetivo que vai lhe ajudar a permanecer com motivação. Lembre-se, se você conseguir seu objetivo mais cedo do que imaginava, pode estabelecer um novo objetivo, movendo seu limite sempre um pouco mais para cima.

			§Relevante [Relevant] – para manter o comprometimento em atingir o seu objetivo, ele precisa ser relevante para você. Adotar o mesmo que o de uma amiga talvez não funcione para você, já que suas motivações e necessidades tendem a ser diferentes. Uma meta relevante é uma que tem significado para você e vai melhorar a sua vida, crença e sensação de bem-estar. Para uma pessoa, pode ser perder 5 quilogramas para parecer melhor e melhorar a autoestima, enquanto para outra, perder os mesmos 5 quilogramas servirá para melhorar o alcance da sua força e, consequentemente, seu desempenho esportivo.

			§Programável [Timely] – seu objetivo deve ser colocado dentro de um prazo para criar um senso de urgência. E esse prazo precisa ser específico. Não adianta dizer que você gostaria de correr uma maratona um dia. Em vez disso, estabeleça uma data, faça a inscrição na cor­rida, de forma que sua mente inconsciente se movimente na direção de guiar a sua mente consciente a começar a planejar e a definir medidas orientadas para a sua meta.

			Gostaríamos também de sugerir um requisito adicional para o seu estabelecimento de metas: ele deve estar sujeito a revisões. Nós não esperamos que você tenha uma precisão cirúrgica com o objetivo que definir, especialmente se esse processo for novo para você. Você deve ser capaz de rever e adaptar o seu objetivo em resposta ao progresso medido gradativamente. Circunstâncias imprevistas, como doença ou lesão, podem alterar o prazo de atingir o seu objetivo. Ao perceber sua verdadeira dificuldade ao se colocar em movimento, isso pode fazer que você sinta desânimo e leve você a reduzir o nível de dificuldade de seu objetivo em curto prazo para torná-lo mais viável. A vida está sempre evoluindo, assim como você deve fazer!

			
				
					
				
				
					
							
							TRÊS MOTIVOS PARA ESTABELECER OBJETIVOS DE TREINOS

							Apesar da série de pesquisas por aí que confirmam que o estabelecimento de metas é vital para o sucesso, isso é muitas vezes negligenciado. Apenas no caso de você hesitar, aqui vão as principais razões pelas quais você deve se comprometer a este esforço desde o início.

							1. Motivação – quando você é claro sobre o que está tentando alcançar e atinge as minimetas estabelecidas no caminho de seu objetivo, então é mais provável que sinta motivação para continuar.

							2. Foco – objetivos fazem que você tenha responsabilidade consigo e com os outros. Escreva seu objetivo e conte às outras pessoas sobre ele para ajudá-la a manter o foco em cada passo do caminho. Sem um objetivo, é fácil de desviar da pista e perder o foco.

							3. Conquista – sem um objetivo, como você vai saber se conseguiu conquistar alguma coisa? Você pode ser capaz de fazer algumas declarações arrebatadoras gerais sobre a sua melhoria, mas não será mensurável ou tangível. Alcançar seu objetivo é um sinal claro de uma conquista, uma recompensa por seus esforços. Isso leva a uma elevada eficácia, o que permite que você acredite em si mesma e continue a melhorar.

						
					

				
			

			Objetivos de longo e de curto prazo 

			Quando você estabelecer seu objetivo final, ou seu objetivo de longo prazo, é importante dividi-lo em alvos menores conhecidos como objetivos de curto prazo. Estes podem ser diários, semanais ou mesmo mensais, e abrem o caminho para o seu objetivo final, fornecendo feedback e motivação valiosas. Aplique os princípios SMART tanto para os objetivos de curto quanto para os de longo prazo. Aqui vão dois exemplos:

			Exemplo 1

			§Objetivo de longo prazo: reduzir em 10% a sua gordura corporal para caber em uma roupa menor no prazo de seis meses.

			§Objetivos de curto prazo: (a) consumir 1.600 calorias por dia por seis dias por semana, com um dia para deleites alocados com um consumo máximo de 2.000 calorias; (b) completar dois treinos aeróbios  e dois treinos de força, com uma hora de duração, a cada semana; e (c) ir de bicicleta ao trabalho todos os dias e subir escadas em vez de usar o elevador.

			Exemplo 2

			§Objetivo de longo prazo: correr na pista de 800 m em 2min15s no campeonato do clube em setembro.

			§Objetivos de curto prazo: (a) completar duas corridas contra o tempo de 1.000 m duas vezes por mês;  (b) correr uma distância de 400 m antes dos campeonatos em menos de 60 segundos para o teste de resistência de velocidade; e (c) melhorar a eficiência até a conclusão dos testes de análise da corrida, uma vez por mês.

			Esses objetivos de curto prazo são específicos e diretamente conectados com o de longo prazo. Você também pode definir metas de médio prazo, que, como o nome sugere, são estabelecidas para marcar o meio caminho rumo ao seu principal objetivo de longo prazo.

			Modelo para estabelecimento de metas

			O modelo SMART provê informação sobre como estabelecer objetivos e sobre os fatores que precisam ser levados em conta. Para se certificar de que não perderá nenhum passo no processo, o Quadro 1.1 mostra um modelo para o estabelecimento de metas a ser preenchido ou adaptado de acordo com as suas necessidades. Se tomarmos o primeiro dos exemplos anteriores, o modelo será parecido com o mostrado no Quadro 1.1.

			Quadro 1.1 Modelo para estabelecimento de metas

			
				
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							
							Específico

						
							
							Mensurável

						
							
							Alcançável

						
							
							Relevante

						
							
							Programável

						
							
							Alcançado

							(coloque datas e faça um tique)

						
					

					
							
							Objetivo de longo prazo

						
							
							Reduzir a gordura corporal

						
							
							Queda de 10% na composição corporal

						
							
							ü

						
							
							ü

						
							
							6 meses

						
							
					

					
							
							Objetivo de curto prazo 1

						
							
							Consumir menos calorias

						
							
							Meta de 1.600 calorias

						
							
							ü

						
							
							ü

						
							
							Diário

						
							
					

					
							
							Objetivo de curto prazo 2

						
							
							Melhorar os treinos

						
							
							2 sessões de treino de força e 2 de aeróbio

						
							
							ü

						
							
							ü

						
							
							Semanal

						
							
					

					
							
							Objetivo de curto prazo 3

						
							
							Melhorar as atividades físicas

						
							
							Ir de bicicleta para o trabalho

						
							
							ü

						
							
							ü

						
							
							Diário

						
							
					

				
			

			Barreiras para o condicionamento físico

			Apesar de ter as melhores técnicas de planejamento e avaliação, às vezes, a vida fica entrando no caminho, e você permite que ela lhe impeça de alcançar seus objetivos. Dizemos “você permite” porque você sempre está no controle das suas ações e é responsável pelo que faz. Todo mundo enfrenta barreiras para a aquisição de condicionamento físico em algum grau ou outro, mas a chave é identificar essas barreiras e superá-las. Esse processo separa aqueles que serão bem-sucedidos dos que não serão! Mas, primeiro, você tem de querer uma mudança ou melhoria – só então vai seguir o nosso conselho (mas estamos torcendo que você, ao ler este livro, já tenha dado o primeiro passo e tomado a decisão de ir para o próximo nível).

			Segue uma lista de barreiras comuns ao treinamento e boa alimentação, com a nossa escolha das melhores maneiras de superá-las. Desculpas agora serão coisas do passado!

			Falta de tempo

			Com um emprego de tempo integral, viagens, trabalhos excessivos ou horas extras, compromissos familiares, reuniões e tarefas domésticas para espremer no seu dia a dia, falta de tempo é a barreira mais comum reportada contra os exercícios. Soluções para superar a falta de tempo podem ser as que vêm a seguir:

			§Acorde mais cedo – simplesmente reinicie o seu relógio biológico para começar a acordar 30 minutos três ou quatro vezes por semana para se exercitar. Você vai se ajustar rapidamente e achar que o impulso de endorfina do exercício de manhã cedo lhe dará mais energia para o resto do dia.

			§Exercício cumulativo – se sua meta é perder peso e melhorar a saúde, simplesmente adicionar mais atividade em geral no seu dia vai lhe ajudar a conseguir isso, mesmo sem um plano de exercício estruturado. Vá de escadas em vez de elevadores ou escadas rolantes, deixe seu carro em casa, ou então pelo menos o estacione um pouco mais longe do seu destino e dê uma boa caminhada na sua pausa para o almoço. 

			§Incorpore atividade física aos finais de semana – por que não usar os finais de semana para se exercitar e se divertir ao mesmo tempo? Troque suas manhãs de café com os amigos por uma caminhada ou pedalada juntos. Em vez de só ver as crianças nadando, entre na piscina e se junte a elas. Experimente novas atividades com amigos e familiares, como escalada e caiaque.

			§Explore soluções caseiras – existem mais soluções caseiras para praticar exercícios físicos atualmente do que havia no passado, e elas podem ser tão efetivas quanto visitar a academia. Isso inclui DVDs de treinamento, circuitos de exercícios que utilizam os móveis (escadas para subidas, sofá para treinos para os tríceps) e uma máquina “tudo em um” que pode ser guardada com facilidade quando não estiver em uso.

			
				
					
				
				
					
							
							DICA PARA PERDER PESO

							Pesquisas mostram que a perda de sono pode levar ao aumento dos níveis de fome no dia seguinte. Se você estiver configurando o alarme para um treino mais cedo, também terá de acertar o sono um pouco mais cedo para conseguir um bom número total de horas na cama.

						
					

				
			

			Falta de confiança

			Um número surpreendente de mulheres evitam exercícios porque estão envergonhadas com sua aparência e assustadas com o que os outros podem pensar. Se você for uma dessas pessoas, é certeza de que os outros estão mais preocupados consigo mesmos e com os seus próprios exercícios para julgá-la – eles provavelmente têm os seus próprios problemas também. As soluções para a falta de confiança podem ser as seguintes:

			§Evite multidões – se você tem flexibilidade para escolher um horário para ir à sua academia, poderá encontrar menos gente treinando no meio da manhã e no meio da tarde.

			§Comece em casa – se você quer ter algum progresso antes de começar na academia ou no parque, comece a praticar exercícios em casa com as soluções mencionadas anteriormente. Nós fornecemos, em capítulos posteriores, alguns grandes exercícios corporais que você pode tentar.

			§Invista em ótimas roupas para malhação – compre uma roupa que lhe sirva bem, que tenha respiro, que tire o suor da superfície da sua pele e que cubra as partes do seu corpo com as quais você mais se preocupa, de maneira a sentir-se segura e ficar mais confiante durante a malhação.

			§Foque no futuro – expulse sentimentos de intranquilidade, lembrando dos benefícios cardiorrespiratórios e de força que você está alcan­çando a cada sessão. Quanto mais você se exercitar, mais confiante vai se sentir.

			Sabotadores

			Infelizmente, outros – amigos, colegas ou mesmo entes queridos – agem para sabotar seus esforços na prática de exercícios  ou de dieta. Às vezes, isso é causado por suas próprias inseguranças de que você possa deixá-los para trás e começar a parecer e sentir melhor do que eles. Também pode ser a falta de compreensão dos seus objetivos. Não deixe que os outros comprometam seus esforços. Soluções para lidar com esses sabotadores podem incluir:

			§Expresse os seus objetivos – conte a todo mundo ao seu redor a respeito dos seus objetivos na melhora do seu condicionamento físico e de sua dieta, e o quão importante são para você. Diga-lhes o quanto o apoio deles significa para você e até mesmo incentive-os a acompanhá-la em sua jornada.

			§Traga a sua comida – se colegas ou entes queridos estão estocando os armários para tentá-la com ofertas de doces, a última coisa que você quer é ceder por causa de fome! Certifique-se de que você tem os seus próprios lanches saudáveis à mão para comer a cada duas ou três horas. Nós oferecemos ótimas opções de lanches no Capítulo 3.

			§Cerque-se de positividade – se os outros estão lhe trazendo para baixo, apesar de suas tentativas para informá-los de seus objetivos, então, pura e simplesmente saia de perto de sua companhia e cerque-se daqueles que lhe apoiam e compartilham o seu desejo de estar em forma e saudável.

			Lesões ou doenças

			Lesões ou doenças são as barreiras mais aceitáveis e não são consideradas apenas uma desculpa. Ainda que frustrantes, tais tipos de situações não indicam o fim de seus esforços ou uma razão para desistir completamente. Soluções para uma lesão incluem:

			§Trabalho ao redor do problema – mesmo quando lesionado, geralmente você pode fazer algum tipo de exercício. Por exemplo, se você tomou uma pancada (fratura por estresse), pode ir à piscina para uma natação leve ou correr na água (correr com uma boia).

			§Reabilite-se – provavelmente você vai receber a prescrição de um pro­grama  de exercícios de reabilitação para fazer uma vez que a sua lesão for diagnosticada por um fisioterapeuta ou médico. Esses exercícios são demorados, mas são essenciais para uma recuperação rápida e eficiente. Concluí-los diariamente irá lhe manter focada dentro de uma rotina.

			§Foque na dieta – se sua lesão reduziu significativamente o seu consumo de energia, olhe atentamente para a sua dieta para minimizar o ganho de peso pela inatividade, o que pode fazer que seja difícil voltar à boa forma no futuro. Fazer ajustes sutis de restrição calórica e redução da ingestão de carboidratos simples (açúcares) vai alimentar um sentimento de controle e limitação dos danos.

			Soluções para uma doença podem incluir:

			§Coma bem – ao enfrentar uma doença, você pode se sentir sem energia e desidratada. Coma pequenas quantidades frequentemente para evitar perder a valiosa massa muscular que você construiu durante o treinamento e beba bastante líquido para combater os efeitos nocivos da desidratação, como cólicas ou algo mais sério.

			§Observe a regra do “acima do pescoço” – se seus sintomas estão localizados acima do pescoço (congestão nasal, tosse, dor de cabeça), é geralmente aceito que você possa continuar com um exercício leve. Se, entretanto, seus sintomas estão abaixo do pescoço, é recomendável que você descanse por completo.

			Falta de motivação

			Isso pode ser causado por diversos fatores: chateações, preguiça, perda de vista as suas metas e falta de estrutura para os seus treinos ou programa de dieta. Pode até mesmo ocorrer com algumas pessoas quando atingem um objetivo e, essencialmente, acham que seu trabalho já está feito. As soluções para a falta de motivação podem ser:

			§Escolha atividades das quais você gosta – se os exercícios forem mais uma tarefa do que uma satisfação, é provável que você logo comece a ficar sem motivação. Encontre uma aula, esporte ou atividade que você curta para manter sua motivação lá em cima.

			§Encontre um parceiro de treino – exercícios com amigos, familiares ou colegas muitas vezes são mais divertidos do que o treinamento em si. Tendo feito um compromisso de encontrá-los para se exercitarem em conjunto, é menos provável que você dê desculpas para não ir.

			§Inclua variação – se você faz o mesmo treino toda semana, certamente vai se cansar e perder a motivação. Varie entre muitas atividades, aulas e planos de treino, selecionando aqueles relevantes para o seu esporte ou objetivo final. Isso não só desenvolve um condicionamento mais completo, como também garante que você continue a se desafiar e a desfrutar do seu exercício. Sem variação, você logo chegará a uma estabilização, quando os seus resultados (condição física e peso) vão estagnar. Quebre isso com uma rotina planejada, progressiva e variada.

			[image: ]

			Claro, existem outras barreiras ao exercício – dinheiro, falta de conhecimento, viagens e muito mais. Qualquer que seja a sua barreira, seja sincera. Pare de dar desculpas e comece a encontrar soluções. Você pode querer usar técnicas para se automotivar, como visualização, ou métodos para encontrar uma solução simples para lhe ajudar a fazer isso. Seja qual for o método escolhido, nós esperamos que o conteúdo deste livro forneça motivação e informações para ajudar em sua jornada em direção aos seus objetivos de condicionamento físico. 

			Por fim, vamos considerar um ponto crucial que é totalmente pertinente para você que está prestes a entrar no campo desconhecido de aumento da rotina de exercícios. Já que quebras na rotina são quase inevitáveis, faz sentido planejar para que elas não evoluam de uma recaída simples para um grande colapso. O senso comum dita que doenças, prazos de trabalho, compromissos familiares e feriados podem, tanto esperada quanto, às vezes, inesperadamente, lançar o seu programa para fora do caminho. Reconheça que isso acontece. Em vez de se punir, reflita sobre a noção positiva de que você já fez alterações e começou o seu caminho pela estrada para uma nova versão de você, e, em seguida, vá em frente. Você não pode interromper as festas, mas um pouco de premeditação e a motivação para retornar direto para o seu programa após um lapso menor irão limitar os danos.

			Agora você deve se sentir com as armas do conhecimento e crença em si para se mover em direção à primeira base e levar seu treinamento para o próximo nível. Como se diz, não há momento melhor do que agora. Então, o que você está esperando?

			RESUMO

			§Desde o começo, certifique-se de que a sua mentalidade está afinada e pronta para a viagem adiante. Você tem o poder do sucesso. Escreva uma declaração de missão e mantenha alguns pensamentos positivos em mente para quando as coisas ficarem difíceis.

			§Prepare-se para trabalhar duro, mais duro do que nunca, e entenda que você precisa fazer isso de forma consistente.

			§Comprometa-se mentalmente, bem como fisicamente, a fazer essa mudança. Use o método SMART para estabelecer metas que ajudarão você no seu caminho de esforço de malhação e monitorarão o seu progresso.

			§Seja honesta consigo mesma sobre as barreiras e reconheça que, com um pouco de reflexão cuidadosa, você pode superá-los facilmente.

			§Por fim, aceite que as coisas vão ocasionalmente dar errado por circunstâncias além do seu controle. Prepare-se para esses tempos e prometa a si mesma que você vai voltar à linha logo que possível,e então fazer o melhor treino da sua vida!

		

	
		
			2 Avaliações físicas

			Se você falhar em se preparar, vai se preparar para falhar! Tenho certeza de que você já ouviu isso um monte de vezes antes, mas você aplica isso ao seu condicionamento físico e à sua saúde? É claro que você vai notar algumas mudanças gerais e vagas no seu corpo e na sua condição física se continuar a se mover, de alguma forma ou de outra, mas sem uma avaliação, um plano e uma estrutura para o seu treino, você não verá resultados mensuráveis e duradouros. Então, o primeiro passo é avaliar o seu nível atual de condicionamento físico e sua estética corporal, e então entrar em ação ao planejar e executar os métodos necessários para fazer melhorias. Antes de fazermos uma avaliação de fato, vamos começar por identificar o seu tipo de corpo.

			IDENTIFICAÇÃO DO TIPO DE CORPO

			O jeito como o seu corpo responde aos exercícios é muito influenciado pela sua genética. Em qualquer ambiente de academia, você verá pessoas de todas as formas e todos os tamanhos. Mesmo aqueles considerados muito em forma terão formas de corpo diferentes e também diferentes padrões de resposta ao exercício para desenvolvimento muscular, emagrecimento  e melhora do condicionamento aeróbio. Apenas fazer o mesmo treinamento de alguém cujo corpo você admira e deseja para si pode não funcionar para você. Atingir seu objetivo pode exigir treinar especificamente para o seu tipo de corpo.

			Claro que a genética determina que algumas pessoas são naturalmente esguias e tendem a responder melhor aos exercícios que outras. Injusto, sabemos. Não há muito que se possa fazer sobre isso. Com isso em mente, você precisa ser realista com sua meta de aparência e metas de treinamentos. Você pode mesmo vir a ter a capacidade aeróbia de uma maratonista ou o físico de uma supermodelo? A boa notícia é que, com o treinamento correto para você e seu tipo de corpo, você pode realmente ir até o limite da sua predisposição genética e ser o melhor que você poderia ser (veja o Capítulo 1 e as informações a respeito do SMART para entender a questão de que seus objetivos devem ser realistas).

			As formas do corpo têm sido tipicamente classificadas como uma das três categorias: mesomorfo, ectomorfo ou endomorfo (veja Figura 2.1). Na verdade, a maioria das pessoas tem características das três categorias, mas é provável que você se identifique com uma categoria mais do que com outra. Cada categoria tem suas próprias vantagens e desvantagens em termos de saúde e condicionamento físico. Entender isso é a chave para o seu sucesso.

			Leia as seguintes descrições de tipos de corpo e decida qual descreve melhor o seu. Então relacione as respostas de treino e recomendações, bem como desvantagens associadas com o seu tipo de corpo para ajudar a orientar sua escolha de exercício e programa de treinamento.

			Mesomorfo 

			O físico atlético do corpo mesomorfo inclui ombros largos, cintura e quadris finos, boa definição muscular, pouca gordura corporal e um metabolismo razoavelmente rápido. Corpos mesomorfos respondem bem à maioria dos tipos de treinamento, especialmente os exercícios de força (musculação), e têm baixos níveis de gordura corporal. As desvantagens são que essas pessoas podem muitas vezes treinar demais; portanto se você tem o tipo mesomorfo, tenha consciência de incorporar dias de descanso e sessões de treinos mais leves no seu programa. Além disso, pode facilmente ocorrer estagnação se você não se desafiar com uma rotina de exercícios variados. Com esse tipo, você pode ganhar peso rapidamente quando para de treinar.

			Se você tem um tipo de corpo mesomorfo, é recomendado que faça o seguinte:

			§Garanta que todos os métodos de treinamento são adequados e vão provocar resposta e adaptação. 

			§Combine exercícios para grupos de músculos grandes com grupos de músculos pequenos em sua rotina. 

			§Utilize exercícios conjugados para maximizar o seu esforço durante seu treinamento. 

			§Evolua o treinamento regularmente e o diversifique no que diz respeito à modalidade, ao tipo e à intensidade de exercício. 

			§Prefira treinamento contínuo e intervalado em vez de corridas intensas e levantamento de peso se o seu treino for para minimizar o ganho muscular e use ioga, pilates e pesos leves, com muitas repetições no treinamento em circuito para desenvolver músculos  mais longos e esguios; 

			§Permita a recuperação adequada entre as séries nos exercícios e entre as sessões de treinamento de levantamento de peso se o seu objetivo é maximizar a massa muscular (permite uma regeneração de energia a princípio e uma adaptação dos músculos em seguida). 

			Ectomorfo

			O físico atlético do corpo ectomorfo inclui ombros e quadris estreitos, pernas e braços longos e finos, estrutura óssea pequena e muito pouca gordura corporal. Pessoas com esse tipo muitas vezes parecem frágeis. Elas acham fácil perder peso e mantê-lo longe. Geralmente se adequam para treinos aeróbios pela sua compleição magra e pouco peso. As desvantagens são que acham muito difícil conseguir músculos e alcançar uma aparência de boa forma, e correm o risco de os níveis de gordura corporal ficarem muito baixos, de maneira pouco saudável. Também podem estar propensas a lesões por causa de sua estrutura frágil.

			Se você tem um tipo de corpo ectomorfo, é recomendado que faça o seguinte:

			§Utilize o treinamento dividido, em que você treina apenas uma ou duas partes do corpo com exercícios de força por sessão e tente trabalhar cada parte do corpo uma vez por semana.

			§Faça um descanso adequado entre exercícios de força para permitir a recuperação muscular e para melhor reparação e adaptação (48-72 horas). 

			§Use movimentos básicos e pesados, que tenham como alvo os maiores grupamentos musculares.  

			§Use de 5 a 10 repetições e faça de 3 a 4 séries de cada exercício.

			§Mantenha a atividade aeróbia em níveis baixos (três vezes por semana, no máximo) se seu objetivo for desenvolver mais músculos. 

			§Assegure uma boa ingestão de proteínas e carboidratos, e aumente a ingestão de calorias para manter o peso corporal e desenvolver massa muscular magra. 

			§Curta um mix de corrida e ciclismo ou remo para minimizar modalidades que tenham muito impacto, se seu objetivo for maximizar sua genética privilegiada para exercícios aeróbios.

			§Inclua uma dieta adequada de cálcio para proteger ainda mais seus ossos, uma vez que algumas atividades, como a corrida, podem causar lesões de esforço para as pessoas com estruturas mais frágeis.

			Endomorfo

			O físico atlético do corpo endomorfo inclui quadris largos e ombros estreitos que criam um formato de pera. Pessoas desse tipo têm menos definição muscular, distribuição de gordura desbalanceada (acumulando mais nos braços, nos glúteos e nas coxas), estrutura óssea larga e um metabolismo mais lento do que os de outros tipos de corpo. Ganho de peso é fácil e perda de gordura é difícil para aqueles que estão nessa categoria. A definição muscular tende a ficar escondida pela gordura. Corpos endomorfos respondem bem a exercícios de força e intensidade por causa de sua constituição natural. Se treinam e desenvolvem seus músculos, então podem efetivamente aumentar seu metabolismo e o ritmo de utilização de gordura. As desvantagens são que muito levantamento de peso em relação à atividade aeróbia pode fazê-los parecer volumosos. Eles também podem sofrer problemas nas articulações se carregam muito peso corporal, pois isso sobrecarrega as articulações. Além disso, têm mais dificuldade em metabolizar gordura.

			Se você tem um tipo de corpo endomorfo, é recomendado que faça o seguinte:

			§Inclua exercícios de intensidade moderada, treinos cardiorrespiratórios (aeróbios) de pouco impacto, como ciclismo ou caminhada na maioria dos dias da semana, se não em todos. Dessa forma, é possível conseguir um corpo mais leve e esguio. 

			§Assegure-se de que o cross-training, que combina pesos e exercícios aeróbios, seja a base do seu plano de treinamento. 

			§Mantenha pesos leves, a gama de repetição entre 10 e 25 e o tempo de recuperação curto entre as séries.  

			§Tome cuidado extra com sua alimentação diária e reduza carboidratos ricos em amido e à base de açúcar, optando por variedades fibrosas e proteínas magras (veja o Capítulo 3 para um guia detalhado de dieta e dicas para perder peso).

			
				
					
				
				
					
							
							DICA PARA PERDER PESO

							Tente treinar e comer de acordo com o seu tipo de corpo para melhores resultados e mais satisfação. Tentar mudar o seu corpo só vai levar à frustração e adaptação limitada.
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			Figura 2.1 Tipos de corpo: (a) mesomorfo, (b) ectomorfo e (c) endomorfo.

			
				
					
				
				
					
							
							QUAL É O SEU NÍVEL DE CONDICIONAMENTO

							O seu nível de condicionamento é uma indicação de quão bem o seu corpo lida com uma carga de trabalho físico e se recupera em tempo hábil. Qual dos seguintes níveis de condicionamento se aplica a você?

							§Iniciante – você tem pouca ou praticamente nenhuma experiência com esportes ou academia, ou então acabou de voltar a treinar após um intervalo longo, de 18 meses ou mais.

							§Intermediário – você vem treinando consistentemente por pelo menos nove meses, fazendo três ou quatro sessões por semana com uma combinação de exercícios aeróbios e de força.

							§Avançado – você vem treinando consistentemente por muito tempo (pelo menos 18 meses) com pelo menos quatro sessões por semana que combinem exercícios aeróbios e de força ou treinamentos específicos para algum esporte.

							Esperamos que a maioria das que estão lendo este livro se situará entre os níveis intermediário e avançado de aptidão descritos anteriormente. Esta obra leva seu treinamento para o próximo nível, com técnicas e ideologias mais progressivas e avançadas. Depois de identificar seu nível geral de condicionamento, você pode realizar avaliações específicas dos variados componentes que se reúnem para determinar o seu condicionamento geral. Isso permite que você identifique os pontos fracos e selecione os exercícios e programas de treinamento que vão ajudá-la a melhorar.

						
					

				
			

			AVALIAÇÕES DE CONDICIONAMENTO FÍSICO

			Agora é hora de olhar mais especificamente para o seu nível de condicionamento avaliando sua aptidão cardiorrespiratória (resistência aeróbia), força muscular, flexibilidade e composição corporal. Algumas razões de os testes de condicionamento serem necessários estão a seguir:

			§avaliar o seu nível de condicionamento físico atual;

			§identificar seus objetivos de condicionamento, interesses e motivação para se exercitar;

			§identificar quaisquer áreas que estejam mais fracas e possam afetar o seu progresso no treinamento e no desempenho esportivo ou até mesmo fazer que você fique suscetível a lesões;

			§identificar opções de treinos apropriadas;

			§estabelecer métodos que mapeiem o seu progresso e avaliar o sucesso do programa;

			§adaptar e avançar o seu programa de treino na velocidade correta.

			Sabemos que algumas pessoas não gostam de testes por causa do medo dos resultados e do pensamento de estar sendo julgado de alguma forma. Mas testes de condicionamento são uma ferramenta valiosa que permitem avaliar o progresso do seu plano de forma eficaz. Evite comparar seus resultados ao dos outros se você ficar sensível ou constrangida por eles, apenas os compare com as suas marcas anteriores. Lembre-se de que os testes são feitos para ajudá-la! Selecione os testes mais compatíveis com seus objetivos de condicionamento, juntamente com aqueles considerados básicos para a saúde geral e avaliação de aptidão, que incluem a medição da frequência cardíaca em repouso e testes cardiorrespiratórios para verificar a frequência cardíaca no máximo, e também o teste de sentar-e-alcançar, para a flexibilidade.

			Testes cardiorrespiratórios 

			Existem numerosos testes para essa categoria de condicionamento físico, com opções para pôr à prova o seu nível cardiorrespiratório (aeróbio) máximo e submáximo. Alguns testes requerem equipamentos e técnicas sofisticados (como os testes [image: ]O2máx ou o teste da concentração de lactato), mas nós selecionamos testes simples que você pode fazer por si só. 

			TESTE DA FREQUÊNCIA CARDÍACA EM REPOUSO

			Monitoramento de frequência cardíaca em repouso é uma ótima forma de medir melhoras no seu condicionamento cardiorrespiratório já que, durante um período de treinamento, pequenas alterações na frequência cardíaca em repouso podem refletir processos de adaptação. Conforme você ficar mais em forma, sua frequência cardíaca em repouso deve diminuir, porque o coração torna-se mais eficiente em bombear o sangue para todo o corpo. Quando você estiver em repouso, mais sangue pode ser bombeado a cada batimento cardíaco; portanto, são necessários menos batimentos por minuto (bpm). A frequência cardíaca pode também ser afetada por doença subsequente, fadiga e exagero no treinamento, de forma que a monitoração regular pode orientar os seus requisitos de descanso e de recuperação. Este teste é adequado para qualquer pessoa de qualquer nível de condicionamento físico.

			Equipamento

			Monitor cardíaco (opcional)

			Como fazer

			A medição é feita idealmente 5 minutos após acordar e, enquanto ainda estiver deitada na cama. Para medir em qualquer outro horário, primeiro deite-se por pelo menos 10 minutos antes de fazer a medição. Para tomar a sua frequência cardíaca manualmente, utilizando o método da palpação, pressione dois dedos (sem ser o polegar) ou para a artéria carótida em seu pescoço (Figura 2.2a) ou na artéria radial em seu pulso (Figura 2.2b). Tomando cuidado para não pressionar muito forte, conte o número de batimentos por minuto. Se você tiver um monitor cardíaco, use-o conforme as instruções e faça a sua medição. Essa provavelmente será a leitura mais precisa.

			[image: ]

			Figura 2.2 Tomando seu batimento cardíaco pela artéria (a) carótida e (b) radial.

			Resultados

			Observe sua frequência cardíaca em repouso e meça-a regularmente para acompanhar a sua aptidão e condição físicas. Uma frequência cardíaca média de repouso para uma mulher é 75 bpm e pode chegar a 55 bpm em uma atleta de elite.

			Tome uma atitude!

			Uma forma já provada de diminuir sua frequência cardíaca em repouso é tornar-se mais aerobiamente treinada para que seu coração faça menos trabalho para bombear sangue e oxigênio pelo seu corpo. Veja o Ca­pítulo 5 para uma melhor compreensão desse processo e para exemplos de treino que aumentam a aptidão aeróbia e diminuem a frequência cardíaca em repouso.

			TESTE DA FREQUÊNCIA CARDÍACA MÁXIMA

			Sua frequência cardíaca máxima é o número de batimentos cardíacos por minuto quando você está se exercitando o máximo possível. É mais bem medido durante um teste no qual o corpo é levado até o seu limite. Você pode então usar a percentagem da sua frequência cardíaca máxima como um indicador da intensidade do exercício e trabalhar um programa de exercícios que utiliza frequências cardíacas percentuais para definir cargas de treinamento. Você pode também calcular a sua frequência cardíaca  máxima ao subtrair sua idade de 220. Este número é apenas uma estimativa,mas geralmente está a cerca de dez batidas da sua frequência cardíaca máxima real. Nós selecionamos um protocolo de teste de esteira para medir a sua frequência cardíaca  máxima; este teste é adequado para pessoas nos níveis intermediário e avançado, mas não para aquelas que são iniciantes ou aquelas com lesões ou problemas cardiorrespiratórios.

			Equipamento

			Monitor cardíaco com um cinto peitoral (embora você possa tomar o seu pulso manualmente) ou uma máquina de exercícios que tenha um monitor cardíaco embutido, como uma esteira, um elíptico ou uma bicicleta ergométrica.

			Como fazer

			Comece se aquecendo com 10 ou 15 minutos de corrida na esteira. Então passe a correr pelos próximos 3 minutos começando com 10 ou 12 km/h e vá aumentando seus esforços em 0,5 a 1 km/h até que não possa mais continuar. O teste vai durar algo entre 9 e 15 minutos, dependendo dos incrementos que você escolher para o seu nível de condicionamento. Você pode querer também aumentar a inclinação da esteira em cerca de 1% a cada 3 minutos. Logo que você parar, anote sua frequência cardíaca tanto verificando seu pulso ou observando a medida no seu monitor.

			Resultados

			A frequência cardíaca que você anotou logo depois de terminar o seu teste é a sua máxima. Note que os resultados podem variar quando os testes são feitos em diferentes máquinas de monitoramento cardíaco e com diferentes protocolos, mas testes de esforço progressivo como esse são mais favoráveis do que testes de sprint, nos quais a acumulação de fadiga e de ácido lático nos músculos pode parar seu esforço antes que sua fre­quência cardíaca atinja o seu máximo. Perceba que a sua frequência cardíaca  má­xima não vai melhorar com os treinos. Na verdade, ela diminui com a idade. Entretanto, com o treinamento, você pode trabalhar percentagens selecionadas da sua frequência cardíaca com mais eficiência.

			Tome uma atitude!

			O Capítulo 5 vai ajudá-la a melhorar a já mencionada eficiência nos seus exercícios. Em particular, o fartlek (também conhecido como “alternância de intensidade na atividade aeróbia”) e o método de treino intervalado encorajam você a trabalhar a variação das percentagens da sua frequência cardíaca.

			TESTE CARDIORRESPIRATÓRIO DE ESFORÇO SIMPLES 

			Este teste se foca na sua produção cardiorrespiratória e desempenho sobre uma distância única ou um período de tempo. É apropriado para quem está nos níveis intermediário e avançado, que tem uma boa compreensão do ritmo e estão familiarizados com a máquina de exercício e com a modalidade a ser utilizada. 

			Equipamento

			A máquina de exercícios cardiorrespiratórios com a qual você estiver familiarizada e se sentir confiante para usar (por exemplo, remo, esteira ou bicicleta ergométrica).

			Como fazer

			No equipamento da sua escolha, trabalhe no esforço máximo por um determinado período de tempo ou distância (por exemplo, uma corrida de 3 minutos ou uma distância de 5.000 m no remo).

			Resultados

			Mantenha registros do seu tempo ou da distância percorrida, bem como os protocolos e definições que você estabeleceu, para então comparar na próxima vez que você fizer o teste. Quando refizer o teste, use os mesmos protocolos, mas tente conseguir uma distância maior, ou então completar o circuito em um período de tempo menor.
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