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INTRODUCAD

Bem-vindo ao universo fitness.

Independentemente do motivo - saude ou
estético - parabéns por tomar a iniciativa de
adotar uma rotina saudavel. Agora vocé
sentira uma onda de energia positiva em seu
corpo, resultado da atividade fisica.

Este e-book foi desenvolvido para oferecer
informacoes valiosas e de qualidade, para
ser revisado repetidamente e solidificar seus
conhecimentos. Nés incluimos muitos
detalhes para que vocé possa obter o
maximo de proveito dos seus treinamentos e
atingir seus objetivos.

Observe que o objetivo deste e-book nao é
substituir profissionais de qualquer area,
mas sim fornecer informacdes completas
sobre as nuances relacionadas ao alcance de
objetivos no fitness.
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CAPITULO 1

Como usar este e-book

Estruturamos este e-book com capitulos
claros e faceis de seguir, para garantir uma
experiéncia de leitura envolvente e
agradavel.

Cada secao foi pensada para ser
compreendida por iniciantes e intermediarios
na musculacao, além de aqueles que
procuram orientacao sobre este assunto.

Nés evitamos o uso de termos técnicos e
jargoes, a fim de tornar o conteudo acessivel
para todos. Mesmo se vocé ja é um praticante
avancado, podera encontrar novas
informagodes uteis aqui.

Cada capitulo aborda uma etapa importante,
identificada com base em estudos realizados
com nossos alunos na academia. Estes
estudos revelaram que estas etapas sao as
mais dificeis de entender ou prejudicam os
resultados dos praticantes.

Incluimos também um topico sobre
anabolizantes, apesar de nao incentivarmos o
seu uso, acreditamos ser importante informar
sobre os efeitos colaterais e os perigos
envolvidos. Lembre-se sempre de sequir as
recomendagoes médicas.
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CAPITULD 2: ALIMENTACAO

Vocé ja deve ter ouvido muitas pessoas falando
sobre a importancia da alimentacdo na musculagao,
mas é hora de vocé sentir a verdadeira magnitude
disso. A alimentacao é tao importante quanto o
préprio treino e pode ser a chave para alcancar
resultados sérios e duradouros.

Imagine uma piramide, a alimentacao é o alicerce
que sustenta todas as outras camadas. E a base
para a construcdo de uma forma fisica forte e
saudavel. Os alimentos que ingerimos
desempenham um papel vital na nossa aparéncia e
bem-estar. Enquanto o exercicio é importante, a
nutricao tem um impacto ainda maior na nossa
forma fisica.

Hoje em dia, a tendéncia é se concentrar na
alimentagao saudavel como o objetivo principal do
condicionamento fisico. Quando habitos alimentares
saudaveis se tornam um estilo de vida, nao sé nos
sentimos mais saudaveis e felizes, mas tambhém
conseguimos reduzir a gordura corporal, aumentar
nossa autoestima e prevenir doengas.

Estudos comprovam que a alimentacao saudavel é a
parte mais importante de qualquer programa de
condicionamento fisico. Médicos estao cada vez
mais ensinando habitos alimentares saudaveis
como uma forma de melhorar a satde geral,
combatendo a obesidade e as doencas
relacionadas.

Agora, imagine a sua propria piramide. A
alimentacao saudavel é o alicerce para a construcao
de um corpo forte e saudavel. Acompanhe-nos na
préxima pagina e veja como construir sua prépria
piramide de saude.
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PIRAMIDE ALIMENTAR:

GRUPO 7
 GRUPO 8

GRUPO 2 S L PR\ GRUPO 3

GRUPO 1

~ Aguaeliquidos
ALIMENTOS ENERGETICOS EXTRAS

ALIMENTOS REGULADORES
ALIMENTOS ENERGETICOS
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CAPITULD 2: ALIMENTACAO

Grupo 1: Carboidratos:

Representa a base da piramide, indicando os alimentos que
fornecem energia, pois ao serem consumidos os
carboidratos sao convertidos em acucar no sangue.

0 consumo na forma integral é recomendado pelo nimero
de fibras, vitaminas e minerais que deixam essa absorcao
mais lenta.

As principais fontes de carboidrato sao: arroz, pao, batata,
massa, mandioca, cereais, etc.

Grupo 2: Verduras e Legumes:

Esta acima da base da piramide, representando as fontes de
fibras, vitaminas e minerais que ajudam no controle e
funcionamento do corpo. O consumo de verduras e legumes
melhora o habito intestinal.

Alguns alimentos deste grupo sao: brocolis, couve, repolho,
abobrinha, etc.

Grupo 3: Frutas:

As frutas estao ao lado das verduras e legumes,
representando outro tipo de fonte de fibras, vitaminas e
minerais. A frutose (acucar da fruta) aumenta o nivel de
aclcar no sangue de forma rapida.

Alguns exemplos de frutas sao: abacaxi, maca, banana,
kiwi, caju, acerola, etc.

www.academiacentralfitness.com.br
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Grupo 4: Leite e derivados

Localizado na parte intermediaria da piramide, o leite e
seus derivados sao uma excelente fonte de calcio, que é
essencial para a constituicao 6ssea e dos dentes. Além
disso, também fornecem proteinas ao organismo.

Os principais alimentos deste grupo sao: queijo, leite,
iogurtes, etc.

Grupo 5: Carnes e Ovos

Assim como os leites e derivados, este grupo esta na parte
intermediaria da piramide e representa a fonte de proteina
de origem animal. Os alimentos deste grupo tém como
caracteristica serem ricos em ferro e vitaminas

B6 e B12, prevenindo anemias.

Os principais alimentos deste grupo sao: peixe, frango,
carne, ovos, etc.
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CAPITULD 2: ALIMENTACAO

6 ALIMENTOS

QUE AJUDARAO NO CRESCIMENTO DA MASSA MAGRA

0VvosS

BATATA DOCE
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CAPITULD 2: ALIMENTACAO

1)CARNES MAGRAS

Sao essenciais para este tipo de dieta pois sao fontes de mdltiplas
propriedades benéficas para o crescimento muscular como ferro, zinco,
vitaminas do complexo B, aminoacidos e proteinas. Vale lembrar que as
proteinas sdo a matéria prima para obtencao de massa magra, porém, nem
toas as proteinas sao iguais, o que ressalta a importancia de um cardapio
diversificado.

2) PEITO E FRANGO

Famoso entre as dietas fitness por conter um alto teor de proteinas e baixo
valor caldrico. Incluir o peito de frango nas refeicoes auxilia a manutencao e
reparagao muscular, assim como equilibra o peso.

3) BANANA

Frutas sao da mesma forma indispensaveis para quem busca aumentar o
ganho de massa magra. Porém a banana merece uma atencao especial na
dieta.Elafornece energia de forma rapida e também é de facil digestao. E
rica em vitaminas e minerais, juncao igualmente favoravel para reducao de
caibras, cansaco, manutencao muscular e melhor performance durante os
treinos.

4) PEIXES

Sao ricos em 6mega-3, proteinas, e acidos. Consumir peixes melhora o
metabolismo ao mesmo tempo em que a gordura boa presente nesse
alimento é responsavel por impulsionar a producao de hormonios que
aceleram o crescimento muscular.

5) BATATA DOCE

Este alimento é bem conhecido por quem investe em melhores resultados
para os treinos, isso pois, a batata doce detém carboidrato de baixo indice
glicémico,

bem como, favorece o desempenho durante os exercicios e ajuda a
preservar

os ganhos musculares.

6) OVOS

As proteinas presentes nos ovos sao de altissima qualidade e
ainda contém também aminoacidos, ferro, e vitaminas A,D,K
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5 ALIMENTOS

QUE AJUDARAO NA PERDA DE GORDURA:

FEIJAO

ABACATE
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1.0vos

Em um estudo de 21 homens, os pesquisadores compararam 0s
efeitos de comer ovos ou comer um bagel no café da manha na
ingestao de alimentos, fome e satisfacao. Descobriu-se que os
homens que haviam tomado o café da manha com ovos comiam muito
menos na proxima refeicdo e nas 24 horas seguintes do que aqueles
que haviam tomado o café da manha com bagel. Aqueles que
comeram os ovos também relataram sentir menos fome e mais
satisfacao trés horas apos o café da manha.

2. Aveia

Um estudo envolvendo 47 adultos analisou diferengas de apetite,
saciedade e ingestao de refeicoes apos os participantes comerem
aveia, em oposicao a um cereal de café da manha. Depois de comer
aveia, os participantes sentiram-se significativamente mais cheios e
com menos fome do que depois de comer o cereal. Além disso, a
ingestao de calorias no almoco foi menor depois de comer aveia do
que depois de comer cereais matinais.

3. Feijao, grao de bico, lentilha e ervilha

Eles podem influenciar a perda de peso devido ao seu efeito na
saciedade, bem como ao seu teor de proteinas e fibras. Dietas de
perda de peso que os incluiam resultaram em perda de peso
significativamente maior do que aquelas que nao o fizeram.

4. Nozes

Um estudo envolvendo mulheres com sobrepeso e obesas comparou
uma dieta de perda de peso suplementada com 50 gramas (g) de
améndoas por dia com uma

dieta de perda de peso que nao incluia nozes.Apos 3 meses, as
mulheres no

grupo de améndoas perderam significativamente mais peso do que as
mulheres no grupo sem nozes. As mulheres do grupo das améndoas
também tiveram redugdes muito maiores no tamanho da cintura,
indice de massa corporal (IMC),

colesterol total , triglicerideos e agucar no sangue.

5. Abacates

Um estudo realizado com adultos americanos descobriu que as
pessoas que consumiam abacate pesavam significativamente
menos e tinham um IMC menor do que aquelas que nao
consumiam.
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CAPITULD 3: BEBA AGUA

A IMPORTANCIA DE BEBER AGUA ANTES, DURANTE E APOS 0
EXERCiCIO

Se 0 assunto é resultado nos treinos nao pode faltar o tema hidratacao. Sim,
se vocé acha que se hidratar ¢ coisa de comercial de youtube esta enganado.

Dependemos da agua para sobreviver.

Cada célula, tecido e 6rgao precisa de agua para funcionar. Nosso corpo usa a
agua para regular a temperatura do corpo, ajudar na digestao, transportar
nutrientes, lubrificar as articulacoes e remover residuos.

A 4gua é necessaria para uma boa satide e um forte desempenho na
academia ou ao treinar em qualquer lugar. Perdemos agua ao longo do dia,
nao sé de ir ao banheiro, mas de suar e respirar! Perdemos agua ainda mais
rapido quando o tempo estiver quente ou estivermos fisicamente ativos, por
isso precisamos reabastecer para manter a hidratagao.

Nosso corpo tem maneiras de nos dizer quando esta desidratado, mas nao
devemos esperar por esses sinais. Beba agua durante todo o dia e aumente a
ingestao de agua durante a atividade fisica, quando estiver quente ou se
sentindo mal.

Mas se voceé estiver vendo alguns dos sinais abaixo, talvez ja esteja
precisando beber um pouco mais:

Boca seca

Dores de cabeca

Dormir mal

Fadiga

Mau desempenho

Falta de concentragao

Pele ruim

Urina mais escura que o normal

Vocé sofre de caibras musculares, tonturas ou fadiga apos o exercicio?

Em uma hora de exercicio, o corpo pode perder mais de 12 de sua agua.
A desidratacao leva a fadiga muscular e a perda de coordenacao.

Sem um suprimento adequado de agua, o corpo nao tera energia
e os musculos poderao sofrer caibras. Entao, beba antes,
durante e depois de um treino.

www.academiacentralfitness.com.br
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0 tecido muscular magro contém mais do que 75 %de agua, de modo que
quando o corpo é curto em H20, musculos sao mais facilmente
fatigados.Manter-se hidratado ajuda a evitar o declinio no desempenho,
forca, poténcia, capacidade aerobica e anaerébica durante o exercicio.

Portanto, quando seus musculos estiverem cansados demais para terminar
um treino, pegue um copo de agua antes de voltar a ele. Vocé sabia que o
coracao deve trabalhar mais para obter sangue para os musculos que
trabalham? Quando nao ha agua suficiente no sangue, o volume e a pressao
sanguinea diminuem, resultando em tonturas e fadiga.

ENTAO, QUER OLHAR, SENTIR E TREINAR MELHOR?

BEBA MAIS AGUA

A agua esta diretamente ligada aos seus ganhos musculares por diversos
fatores. Se a aptidao é importante para vocé, & provavel que haja varias
rotinas e disciplinas a serem seguidas todos os dias em nome da construcao
muscular -uma certa quantidade de tempo gasto com exercicios, uma dieta
especifica, uma ingestao definida de vitaminas, calorias e proteina, etc. Mas o
que geralmente é esquecido na lista cheia de habitos saudaveis éo consumo
de agua.

Um nutriente vital que compde 2/3 do nosso corpo, a agua é crucial para a
construcao e desenvolvimento de musculos fortes.

Confira abaixo uma lista de pelo menos oito beneficios que a agua vai trazer
para vocé com relacao aos seus treinos na academia

1.A agua ajuda na manutencao e no equilibrio dos fluidos corporais.

Nossos corpos sao compostos de 60% de agua. Beber agua durante todo o
dia ajuda a manter esses fluidos e garante que estamos controlando nossos
60%.

2. A agua ajuda no controle de calorias.

A agua potavel é usada como uma estratégia de perda de peso, pois ajuda
vocé a se sentir cheio mais rapidamente, fazendo com que vocé consuma
menos calorias.

Além disso, comer alimentos com maior teor de agua exigira um processo de
digestao mais lento, fazendo com que vocé se sinta mais cheio por mais

tempo. . .
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AGUA COM GAS

Essa agua com gas que eu vou falar aqui é aquela agua com gas sem sabor,
sem adocante, sem nada. Nao é aquela falsa agua com gas com sabor de
limao, com sabor de abacaxi, e assim por diante. A verdade que essas com
sabores sao refrigerantes sem aclicar, mas com adocante e com varios
compostos quimicos. Sao bem diferentes da dgua com gas que Vamos falar
aqui ok?

QUANTIDADE DE CALORIAS

A dgua com gas nada mais é do que a agua com C02, logo ela é caloria zero.
a agua com gas continua sem nenhuma caloria, como a agua normal do
filtro, da garrafa mineral que vocé bebe. Ela Continua sendo agua da mesma
forma, entdo em termos de caloria, a agua puramente ter gas, nao
acrescenta caloria, e por isso ela nao faz engordar, ela nao aumenta
glicemia, ela nao mexe na secregao de insulina, nada disso.

AGUA COM GAS E A CELULITE

Muitas mulheres tem panico de tomar refrigerante e agua com gas por
achar que terao mais celulites, ja que existe uma associacao do gas com a
formacao de celulite. Na verdade, o refrigerante da a celulite pela
quantidade de aglcar que esta presente nele, que vai fazer com que vocé
inflame mais, sem contar o depdsito de gordura que é aumentado. Como o
refrigerante é fonte de um aglicar abundante vai fazer com que vocé tenha
muito pico de glicemia, e um pico muito grande de insulina, que vai fazer
com que vocé acumule tudo em forma de gordura.

Entretanto, a agua com gas nao tem nada a ver com isso, ela nao vai te dar
mais celulite, Mas também ela nao vai resolver a questao da celulite. Nesse
caso ela acaba sendo neutra, nao precisa se preocupar.

AGUA COM GAS AJUDA A EMAGRECER

Entao sera que a agua com gas pode te ajudar a emagrecer? Pode. Se vocé
substituir o refrigerante normal do dia a dia, lotado de acUcar, pela agua
com gas, sem duvida voceé vai ter uma diminuicao na ingestao de caloria do
seu dia a dia.

Sem contar também que a agua tem p gas que lembra um pouco as
bolinhas do refrigerante entao, se vocé bota uma rodela de laranja ou de
limao, ou de lima dentro, da um saborzinho, umas folhinhas de hortela fica
uma maravilha.
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Portanto, sim, substituir o refrigerante por uma agua com gas flavorizado,
0U Mesmo a agua com gas pura que vocé comprar num restaurante, onde
quer que vocé for almocar, te ajuda sim a emagrecer nesse sentido. Tente
lembrar que como a agua tem gas, se voceé tiver uma probabilidade maior de
produzir gas intestinal, tera mais flatuléncia.

Podera dar uma distensao abdominal momentanea, até vocé eliminar esses
gases, vocé podera sentir meio inchado, meio empanzinado, e parecera que
vocé engordou. Da mesma forma, como ela ocupa

mais espaco pelo gas, isso pode te ajudar porque vai ocupar um

espaco ali no seu estdbmago, e vai comer menos comida.

QUAL AGUA COM GAS ESCOLHER

A melhor agua com gas para vocé escolher é aquela dgua com gas basica,
transparente, sem sabor, ndo inventa muito. Se tiver aroma de maracuja, de
abacaxi, ja sabe que vai ter corante, conservante, acidulante, estabilizante,
e sera tipo um refrigerante, que nao é agua com gas. A agua com gas tem
que ser que nem a agua: sem gosto, sem cheiro, sem sabor, mas com gas.
Essa agua é a melhor agua para vocé consumir.

CONTRA INDICACOES DE AGUA COM GAS

Como tudo na vida, tem. Se voceé tiver historico de ulcera ou de gastrite, tera
mais sensibilidade gastrica-intestinal, pode ser que esse leve acido do gas
carbonico, do monoxido de carbdnico, dioxido de carbdnico, que é o CO2,
pode te dar um certo desconforto, entao isso ai é para vocé avaliar
individualmente.

Se vocé tem sindrome do intestino irritavel, qualquer doenca inflamatoria
intestinal, esse gas em excesso produzido no seu intestino fatalmente vai te
incomodar.

Além disso, se vocé normalmente ja produz muitos gases, tem muita
flatuléncia, tem muita dificuldade em expelir os gases, nao vai inventar de
tomar agua com gas, porque Vvocé vai ficar com mais gas ainda e vai ser pior
para voce.

www.academiacentralfitness.com.br


http://www.academiacentralfitness.com.br/
http://www.academiacentralfitnes.com.br/blog-1

CAPITULO 4

]
Introdugao ao Treinamento

e

FT1%
www.academiacentralfitness.com.br


http://www.academiacentralfitness.com.br/
http://www.academiacentralfitnes.com.br/blog-1
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Antes de comecarmos esse capitulo devemos comecar dizendo que esse e-
book nao tem o intuito de substituir nenhum tipo de curso, ou muito menos
bibliografia, ok? A ideia aqui nao é formar, mas sim informar.

Portanto, escolhemos as palavras que sao mais acessiveis para o grande

publico, de forma a obter um melhor entendimento opor parte da maioria
das pessoas, tanto leigos quanto entendidos. Feito esse esclarecimento,

vamos ao capitulo.

0 treinamento com pesos & um exercicio organizado no qual os musculos
do corpo sao forgados a se contrair sob tensao usando pesos, peso corporal
ou outros dispositivos, a fim de estimular o crescimento, a forca, e a
resisténcia. O treinamento com pesos também é chamado de ' treinamento
de resisténcia ' e ' treinamento de forca '

A base do sucesso do treinamento com pesos € uma combinacao de
fatores, as vezes chamada de FITT.

Frequéncia de treinamento - Com que frequéncia
Intensidade do treinamento - Quao dificil

Tempo gasto - tempo da sessao

Tipo de exercicio - Quais exercicios

Uma compreensao de seus musculos e como eles funcionam é essencial
para o treinamento de forca.

Existem dois tipos de contracao muscular:

Contracoes isométricas: o musculo ndo se alonga. Um exemplo disso &
empurrar contra uma parede.

Contracdes isotonicas: o misculo diminui e aumenta. A fase de
encurtamento é chamada de contracao "concéntrica" e a fase de
encurtamento é a contracao "excéntrica".

Um exemplo & uma curvatura do braco do halter em que o musculo diminui
a medida que vocé aumenta o halter (concéntrico) e aumenta quando
diminui (excéntrico).

Contracdes excéntricas sdo principalmente o que lhe da dores musculares.
As contracdes musculares estao relacionadas aos movimentos articulares.
Quatro movimentos articulares importantes sao flexao e extensao, abdugao
e aducao.
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Flexao é quando vocé diminui o angulo na articulagao. Um exemplo é o
movimento ascendente de uma curvatura do braco que diminui o angulo na
articulacao do cotovelo.

A extensao € um movimento oposto, ou seja, aumentar o angulo enquanto
diminui o peso.

O rapto esta afastando uma parte do corpo do meio do corpo no plano
lateral. Um exemplo é levantar uma perna para o lado do corpo.

A aducao esta trazendo a parte do corpo para a linha média do corpo.
Grupos Musculares

Os principais grupos musculares de interesse que
compodem o corpo humano sao:

Abdominais

Adutores (parte interna da coxa)
Musculos dorsais (parte traseira do meio)
Ombros

Extensores de braco

Extensores de punho

Gluteos (gluteos)

Flexores de braco

Flexores de punho

Fixadores escapulares (omoplata),
Flexores da coxa (isquiotibiais)
Musculos lombares (regido lombar)
Surae ( panturrilha)

peitorais (peito)

Quadriceps (parte anterior da coxa)
Trapézio (parte superior das costas).

Os principais grupos musculares sao os bracos, ombros, peito, costas,
pernas, nadegas e abdomen. Vocé pode atingir todos os principais grupos
musculares em uma sessao com varios exercicios, ou dividi-los em sessoes
separadas.

FTi1%
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Construindo Forca

Forga, tamanho e resisténcia dos musculos sao construidos pelo principio
da sobrecarga. Isso implica levantar pesos cada vez mais pesados ou
aumentar o volume de horas extras de trabalho.

A forca, em oposi¢cao ao aumento do tamanho muscular (chamado
hipertrofia), é construida treinando o sistema neuromuscular e a interagao
entre 0s nervos e 0s musculos, em vez da anatomia muscular, do tamanho e
da constituigao das fibras musculares. Pesos mais pesados, com menos
repeticoes e descanso mais longo, sao empregados para priorizar a forca.

Como regra geral, musculos maiores o tornarao mais forte, mas
provavelmente nao mais forte do que alguém que treina para obter forca,
sendo o resto igual.

Hipertrofia

0 treinamento em hipertrofia geralmente enfatiza mais repetigoes com um
peso mais leve que o treinamento de forga, geralmente com intervalos de
descanso mais curtos entre as séries. Este treinamento aprimora os fatores
metabolicos que resultam em aumentos de tamanho.

Vocé pode obter um treinamento mais forte para hipertrofia, mas seus
objetivos devem ser bem claros se vocé estiver interessado em
competicoes de musculacdo ou levantamento de peso. Se vocé quer apenas
uma combinacao de forca e hipertrofia, precisa identificar um programa de
treinamento com pesos que ofereca um compromisso, que € o que a
maioria dos treinadores de peso que nao competem em competicao estao
procurando.

Uma maneira de aumentar o musculo € um processo de dano e reparo no
nivel micro. Pequenas lagrimas, as vezes chamadas microtrauma, ocorrem
nas fibras musculares sob carga e sao reparadas e reconstruidas com mais
forca quando o treinador se recupera. E um pouco como um passo atras e
dois passos adiante no nivel celular.

Existe alguma discordancia sobre se os musculos aumentam com o
aumento do tamanho da fibra muscular (célula) ou se dividem e criam
novas células também. No minimo, a hipertrofia resulta de um aumento nas
unidades contrateis chamadas miofibrilas e também do aumento de liquido
na célula chamado sarcoplasma.
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Resisténcia muscular

A resisténcia muscular é treinada na extremidade superior do espectro de
repeticao. Por exemplo, fazer de 15 a 20 repeticdes por série visa a
resisténcia muscular local, em vez de forca ou hipertrofia. Novamente, fazer
esse tipo de treinamento de resisténcia muscular fornecera forca e hipertrofia
em comparacao ao nao treinamento, e pode resultar em aumentos maiores
no condicionamento aerobico do que em programas de intensidade mais alta.

Construcao da forca muscular

0 poder é a taxa na qual o trabalho é realizado; portanto, o poder envolve
tempo. Se vocé pode levantar o mesmo peso mais rapidamente do que seu
amigo, entdo vocé tem mais poder. Treinar para o poder envolve aumentar a
velocidade dos elevadores. O conceito de poténcia é (til na formagao de peso
para esportes tais como futebol onde a forca, e a velocidade sao desejaveis.

0 treinamento com pesos, o treinamento de forca ou o treinamento de
resisténcia, como vocé quiser chama-lo, constrdi a base para forca, poténcia,
resisténcia muscular para os seguintes atividades e esportes.

Musculacao , especializada em modelagem corporal e definigao muscular,
principalmente para fins de competicao. Os programas de hipertrofia
predominam aqui.

0 levantamento de peso olimpico € um esporte especializado em
levantamento de peso que utiliza apenas dois exercicios, o limpo e o puxao, e
o arrebatar, embora existam muitos exercicios de treinamento. Cada elevador
¢ altamente especializado e técnico, exigindo muito treinamento e pratica.

A competicao de levantamento de peso exige apenas trés levantamentos,
agachamento, supino e levantamento terra. Novamente, programas de forca
e técnica sao a base do Powerlifting.

— -
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Frequéncia de treinamento e treinamento
Excessivo

A frequéncia e o quanto vocé treina depende de seus objetivos, experiéncia,
idade, satide, condicionamento fisico e outros fatores como acessibilidade do
equipamento e disponibilidade de tempo para o treinamento.

0 bom equilibrio no treinamento com pesos ¢ o equilibrio entre estimulacao,
adaptagao e recuperagao do sistema nervoso e muscular.Muita intensidade,
volume e frequéncia muito rapidamente, e a sindrome do excesso de
treinamento pode

destruir seu progresso.

Aqui estao alguns sinais de overtraining:

«Fadiga continua, baixo desempenho
«Infecgoes virais e bacterianas

«Perda nao intencional de peso

sLesdo musculoesquelética regular
+Cessacao ou irregularidade de periodos
«Desequilibrio hormonal

+Perda de densidade dssea

«Pobres padrdes de sono e alimentacao

b
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CAPITULO5

Tipos de Treinamento
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Usar diferentes técnicas sao uma détima opcao para quem busca hipertrofia é
ideal para aumentar o volume do treino e deixa-lo mais pesado e desafiador.

Aqui passaremos as principais técnicas usadas pelas academias do mundo.
Algumas sao bastante conhecidas, outras nem tanto. Porém tentaremos
colocar as principais de forma que vocé tenha um conhecimento geral sobre
0 que pode usar na sua rotina de treinos.

Vamos aos treinos

A) piramide completa (12, 10, 8, 6, 4, 2 e 1 repeticao)
0 sistema de treino piramide completa favorece estimulo tanto para a
hipertrofia muscular quanto para o aumento da forca;

B) piramide sobrecarga dupla (12, 10, 9, 8, 8, 9, 10, 12 repeticoes)
No treino piramide com sobrecarga dupla, inicia-se com cargas leves e
repeticdes altas, ao totalizar quatro séries a sequéncia é invertida.

C) piramide truncada (12, 10, 8 e 6 repeticoes - hipertrofia ou 6,5,4,2¢e 1
repeticao - forca)

Na piramide truncada seguem-se os mesmos preceitos da Piramide completa
SO que com numero de séries e Repeticdes menores.

D) bi-set
No treino bi-set sdo realizados dois exercicios para 0 Mesmo grupo muscular
sem que haja descanso Entre um e outro.

E) Tri-set
No treino tri-set sao realizados trés exercicios para 0 mesmo grupo muscular
sem que haja descanso entre eles.

F) Super série
realizando dois exercicios diferentes para o mesmo grupo muscular em
sucessao, sem descanso no meio.

Consiste na execucao de quatro ou mais exercicios para 0 mesmo
grupo muscular sem que haja descanso entre 0s mesmos.

FT7 b
www.academiacentralfitness.com.br


http://www.academiacentralfitness.com.br/
http://www.academiacentralfitnes.com.br/blog-1

CAPITULD 5: TIPOS DE TREINAMENTO

G) Agonista/Antagonista

Nesse método realizam-se dois exercicios seguidos, um para o musculo
agonista (por exemplo, rosca biceps) e outro para o misculo antagonista do
primeiro exercicio (por exemplo, triceps polia).

H) Circuito

0O treino em circuito pode ser utilizado para diversos objetivos, por exemplo,
melhorar a resisténcia muscular, melhorar o condicionamento
cardiorrespiratorio, entre outros.

O circuito geralmente é elaborado com oito a 10 exercicios em sequéncia,
podem-se utilizar pequenos intervalos de descanso entre os exercicios ou
fazer descanso ativo, por exemplo, realizar abdominais, pedalar, pular
corda e etc.

I) Pré-exaustao

Na pré-exaustao utiliza-se primeiro um exercicio monoarticular e na
sequéncia outro multiarticular, ambos os exercicios para 0 mesmo grupo
muscular.

J) Exaustao
E um treino que visa levar o musculo a exaustao, sendo esgotadas as
repeticdes quando o sujeito alcancar a falha concéntrica.

K) Isométrico

Neste tipo de treino o sujeito realiza forga estatica num determinado angulo
articular. As adaptacoes a esse tipo de treino ocorrem nas imediagoes do
angulo treinado em cada exercicio.

L) Negativo ou excéntrico

No treinamento negativo o sujeito realiza sozinho o movimento durante a
fase excéntrica e recebe ajuda para vencer a fase concéntrica, esta por sua
vez com intensidade maior do que 100% de 1RM (uma repeticdo maxima).

M) Drop set

fazendo um conjunto para falha em um determinado peso, eliminando uma
porcentagem do peso e repetindo para falha novamente e repetindo esse
processo até que nao haja peso ou voceé esteja satisfeito. O drop set &€ um
treino onde o sujeito realiza duas ou trés séries de seis a oito repeticoes
maximas e, posteriormente vai reduzindo 20% da carga e realizando
quantas repetigcdes conseguir.
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N) Rest-pause

No rest-pause (pausa-descanso) o sujeito realiza um nimero de repeticoes
até a falha concéntrica(algo entre 8 a 12 repetigdes maximas), descansa
entre cinco a 10 segundos e repete a série.

0) Repeticoes parciais

Nas repetigdes parciais o sujeito realiza um determinado numero de
repeticdes para angulo especifico, pode variar entre cada exercicio, por
exemplo, a famosa rosca 21 (sete repeticdes entre 180° a 90°, sete
repeticdes de 90° a <90° e, sete repeticdes completas).

P) Repeticao forcada

Na repeticao forcada o sujeito realiza oito repeticoes maximas sozinho e
depois recebe ajuda para vencer a fase concéntrica em mais trés ou quatro
repeticoes.

Q) Superlento

Neste tipo de treinamento o sujeito realiza todo o percurso de um exercicio,
fases concéntrica e excéntrica, numa velocidade entre 10 a 30 segundos de
duracao.

R) GVT (German Volume Training)

Treinamento alemao com grande volume onde o suijeito realiza 10 séries
com 10 repetigdes para um determinado exercicio. Descanso entre as
séries de 60 a 90 segundos.

S) FST-7 (Fascia Stretch Training)

0 treinamento FST-7 preconiza que o sujeito deva realizar sete séries de
oito a 12 repeticdes e no intervalo de 30 segundos entre as séries o sujeito
alonga o musculo exercitado.
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CAPITULO 6

Anabolizantes
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Como a maioria das pessoas, vocé provavelmente pensa em esteroides
anabolizantes poderosos e construtores de musculos quando ouve a
palavra “ esteroide anabolizante”.

Mas existem muitos tipos de esteroides. Na verdade, um esteroide é apenas
um composto organico que inclui todos os tipos diferentes de hormdnios.
Até mesmo uma das vitaminas mais conhecidas, a vitamina D, é na
verdade um esteroide.

Quando se trata de musculacao e desempenho atlético, falamos
principalmente sobre esteroides na forma de esteroides anabélicos
androgénicos (AAS). Esses esteroides incluem andrégenos naturais e
sintéticos que sao derivados ou baseados na testosterona.

0 componente anabdlico relaciona-se com a promocao do crescimento
muscular, enquanto o aspecto androgénico relaciona-se com o
desenvolvimento estimulado dos atributos masculinos pelos quais a
testosterona é responsavel.

Lembrando que se vocé quere saber mais sobre anabolizantes, podera ver
tudo nesse e-hook completo aqui.

Confira dos AAS mais comuns que vocé encontrara com seus valores
anabdlicos / androgénicos:

COMPOSTO ‘ VALOR ANDROGENICO ‘ VALOR ANABOLICO *Clenbuterolé um
Testosterona 100 100 agonista beta-

Sustanon 250 100 100 ad renérgico, nao um
Dianabol 40-60 90-210 esteroide anabdlico
Anadrol 50 45 — androgénico (AAS).

Deca-Durabolin 37 125
Proviron 30-40 100-150

Masteron 25-40 62-130

Superdrol 20 400
Halotestin 850 1900
Primobolan 44-57 88
Equilibrio 50 100
Turinabol Nenhum 100+
Trembolona 500 500
Anavar 24 322-630
Winstrol 30 320

Clenbuterol * N/D N/D
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ESTEROIDES INJETAVEIS E ORAIS

Alguns esteroides vém apenas na forma injetavel, enquanto outros estao
disponiveis na forma oral. Muito poucos, como Winstrol , podem ser
injetados ou tomados por via oral.

Se vocé é novo no mundo dos esteroides, comegar com as injegdes vai
parecer assustador; vocé pode até querer evita-la completamente e
selecionar apenas 0s esteroides que sao orais. Mas isso o limita a um
pequeno numero de esteroides como Anavar e Dianabol .

ESTEROIDES ORAIS
As formas tomadas por via oral incluem:

METANDROSTENOLONA (Dianahol, Danabol, Metandienona) ou Dhol - As
principais areas onde Dianabol se destaca é para construcao de massa e
forca. Dbol da a vocé o tipo de forca que é irreal. Muitas vezes é usado no
inicio de um ciclo de volume para obter resultados rapidos no inicio.

OXANDROLONA (Anavar, Oxandrin) - um dos melhores esteroides
anabolizantes para cutting em geral. E conhecido por seu poderoso efeito
na queima de gordura e na atividade metabolica, ajudando vocé a obter um
fisico magro, rigido e forte. Geralmente é combinado com Winstrol ou
testosterona.

OXYMETHOLONE (Anadrol, A bombs, A50) ou Drol - Anadrol é um dos
esteroides mais poderosos para forga bruta e ganho de massa e citado
como tendo o triplo do poder anabdlico da testosterona. A maioria das
pessoas combinara Anadrol com esteroides injetaveis de acdo lenta em
uma pilha.

METHASTERONE (Superdrol, Methyldrostanolone) ou SD - é um esteroide
versatil que se encaixa bem em ambos os ciclos de aumento e cutting,
tendo grandes beneficios para construir musculos, cutting e tonificar,
endurecer o fisico e aumentar a

forca e o desempenho geral.

STANOZOLOL (Winstrol) - Apesar de seu efeito negativo no

figado, o Winstrol oral costuma ser a primeira escolha, especialmente
para aqueles que sao novos aos esteroides. E um esteroide bem
conhecido por sua capacidade de aumentar a perda de gordura ao
Mesmo tempo que ajuda a reter musculos e também ajuda a
recuperar mais rapidamente.
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ACETATO DE METENOLONA (Primobolan Oral) - Ao contrario de muitos
outros esteroides orais, o Primobolan ndo apresenta alto risco de toxicidade
hepatica e seus efeitos anabolicos leves o tornam a escolha ideal para
mulheres que podem ver excelentes resultados em doses baixas.

HALOTESTIN (Fluoximesterona) - O principal uso para Halotestin &
experimentar um aumento substancial na forca. Halotestin se destaca em
aumentar significativamente a forga e por essa razao pode ser valorizado
por atletas de forca como powerlifters ou powerbuilders.

TURINABOL ( Turinabol oral) - Turinabol é particularmente benéfico para
melhorar o desempenho ao invés de atuar como um esteroide de ganho de
massa, embora possa fornecer alguns ganhos moderados de massa magra.

MESTEROLONE (Proviron) - Proviron raramente ¢ usado para fornecer
resultados diretos em si, mas em vez disso, para trabalhar com os outros
compostos que vocé esta usando. E muito Gtil como um inibidor de
aromatase suave e eficaz durante um ciclo, ou para ser usado como um
poderoso endurecedor muscular no final de um ciclo de cutting intenso.

CLENBUTEROL ou Clen - ndo é um esteroide, mas um estimulante. o
Clenbuterol tem a reputacao de ser um dos melhores queimadores de
gordura que existe, entao sabemos que esta € a principal area em que ele
se destaca. Usado frequentemente por mulheres.

CYTOMEL T3 (Liothyronine Sodium) ou Triiodothyronine - E uma forma
sintética de um hormonio da tiredide chamado T3. Atletas e fisiculturistas
usam Cytomel para promover a perda de gordura, fornecendo ao corpo
uma fonte adicional do hormonio tireoidiano para estimular a taxa
metabdlica.

S
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AS FORMAS INJETAVEIS INCLUEM:

DECANOATO DE NANDROLONA (Deca-Durabolin) ou Deca - Perfeito para
aumentar o volume e forga, a Deca é bem conhecida por seu poder em
estimular ganhos massivos de massa muscular magra. A retengao de
nitrogénio da Deca é 6tima e da aos musculos uma aparéncia bonita e
completa. Também contribui diretamente para a reparacao e recuperacao
do tecido muscular e dores articulares.

FENILPROPIONATO DE NANDROLONA (NPP) ou Durabolin - NPP é
considerado um excelente esteroide de construgao de massa. Embora os
ganhos nao sejam tao rapidos e extremos como alguns outros compostos,
eles sdo lentos e constantes. NPP também ajuda a reter a massa muscular
magra durante o cutting.

METENOLONA ENANTATO (Primobolan Depot) ou Primo - Assim como
Primobolan oral, o injetavel ndo & um esteroide de ganho de massa, mas
fornece o maior beneficio durante os ciclos de cutting em que vocé precisa
reter o maximo de musculos enquanto queima gordura e faz uma dieta de
baixa caloria. E um dos esteroides mais adequados para mulheres.

MASTERON (Drostanolone, Dromostanolone) - Masteron é mais bem
utilizado em um ciclo de cutting. Masteron lhe da um visual duro como
rocha, € muito eficaz na hora de se preparar para competicoes e € algo
suave o suficiente para ser usado em ciclos mais longos.

TESTOSTERONA (Cipionato / Enantato / Propionato) - A testosterona é
considerada a base de cada ciclo de esteroides, esteja vocé em cutting ou
bulking. E basico, funciona e raramente é falsificado. Otima opcao para
iniciantes (primeiro ciclo).

SUSTANON 250 (contém quatro ésteres de testosterona: propionato,
fenilpropionato, isocaproato e decanoato) - Sustanon 250 é um grupo de
ésteres de acao lenta e rapida e que o torna Util para contribuir para a
construgao muscular, perda de gordura, energia e forca, fornecendo
suporte de testosterona durante um ciclo de esteroides.

HORMONIO DO CRESCIMENTO HUMANO (HGH) - ndo é realmente um
esteroide, o HGH tem sido o tema quente nos Ultimos anos. O HGH
reverte o processo de envelhecimento, melhora o sono, constroi um
novo tecido muscular, regenera o tecido e cura o corpo.
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TRENBOLONA (Trenbolona Enantato - Trenabol; Trenbolona Acetato -
Finajet, Finaplix) ou Tren - considerado um esteroide com esteroides, )
Trenbola lhe dara uma forca louca e também ajudara a ficar mais denso. E
algo que pode ser usado para bulking ou cutting.

PARABOLAN (Trenbolone Hexahydrobenzylcarbonate, Hexabolan) ou
Tren Hex - € um esteroide versatil que é util para uma variedade de
objetivos, mas nao surpreendentemente é valorizado por seus beneficios de
ganho de massa e pelo fato de vocé poder ganhar massa sem retencao de
agua.

UNDECILENATO BOLDENONA (Equipoise) - um esteroide muito versatil e
pode ser usado para aumentar ou diminuir o volume. Funciona
extremamente bem para ambos. E um pouco parecido com o Deca, mas
retém muito menos agua e vocé obtem melhor vascularizagao com ele.
Geralmente combinado com testosterona.

STANOZOLOL (Winstrol Depot) - um esteroide oral e injetavel que funciona
tanto para ciclos de cutting como de bulking, pois aumenta a massa
muscular e endurece a aparéncia do corpo. Normalmente combinado com
Deca, EQ, Primo, Anavar, testosterona, trembolona e Masteron.

Uma das grandes desvantagens dos esteroides orais é sua toxicidade para o
figado. O nivel de toxicidade hepatica difere entre esteroides, dosagem,
duragao do uso e sua resposta individual.

A escolha de esteroides injetaveis abre suas opgoes para uma gama mais
ampla de produtos. Os esteroides orais geralmente sao tomados
diariamente devido a sua meia-vida mais curta, enquanto uma injecao pode
ser uma ou duas vezes por semana.
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0 GUIA DEFINITIVO DA MUSCULACAO
Os segredos revelados

Esperamos, com toda sinceridade, que este e-book seja um
diferencial nos seus treinos e lhe ajude a ficar mais proximo dos seus
objetivos. Esse é 0 nosso presente para vocé que decidiu fazer parte

da grande familia Academia Central Fitness.

Nos esforcamos ao maximo para entregar um material enxuto, de
qualidade e com bastante conteudo relevante para que vocé possa
esclarecer diversas das suas duvidas sobre treinamento.

Organizamos este livro para que vocé adquira 0 maximo de
conhecimento possivel, de forma gratuita.

Seja vocé um praticante avangado ou iniciante, aqui trouxemos
informacgodes preciosas que juntamos ao longo dos anos de
treinamento e estudo, colocando em pratica cada teoria abordada
nesse e-book.

Se vocé quiser ajudar nosso trabalho a crescer faca parte do CLUBE
DE MEMBROS VIP. Como membro VIP, vocé tera acesso a videos e
bonus ainda mais exclusivos, materiais adicionais e descontos
especiais periodicos em diversos produtos.

Imaginemos juntos o quanto vocé pode progredir em seu
treinamento com ainda mais informacdes exclusivas.

Nao perca a chance de ampliar ainda mais seus conhecimentos e
alcancar seus objetivos de forma ainda mais eficiente.

Clique agora e venha fazer parte do clube VIP. Estamos ansiosos

para continuar a jornada juntos em diregao ao sucesso em seus
treinamentos.

Foco, forca e bons treinos.
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