3
Musculacao Alem da CGiéncia

0 que os livios Nao confam sobre lesoes, NuUfricao,
esteroides anabolicos e dopping No esporte



CIP-BRASIL. CATALOGAGAO-NA-FONTE
SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ

V716m

Vieira, Fabiano Guedes
Musculagéo além da ciéncia : 0 que os livros ndo contam sobre lesdes, nutrigao,
esteroides anabdlicos e dopping no esporte / Fabiano Guedes Vieira. - 1. ed. - So Paulo
: iconeP, 2015.
144 p.:il. ;21 cm.

ISBN 978-85-274-1289-6
1. Esteréides anabdlicos - Obras populares. 2. Musculagéo. 3. Saude. 1. Titulo.

15-24189 CDD: 612.01573
CDU: 612.01573

29/06/2015  29/06/2015

AN




Professor Fabiano Guedes Vieira

A
Musculacao

AI' d c‘A i

O QUE 0S LIVROS NAO CONTAM SOBRE
LESOES, NUTRICAO, ESTEROIDES ANABOLICOS
E DOPPING NO ESPORTE

12 edicao



© Copyright 2015
Icone Editora Ltda.

Capa e Diagramacao
Suely Danelon

Revisdo
Fabricia Carpinelli Romaniv Chicaroni

Proibida a reprodugdo total ou parcial desta obra,
de qualquer forma ou meio eletrdnico, mecanico,
inclusive por meio de processos xerograficos, sem
permissdo expressa do editor (Lei n° 9.610/98).

Todos os direitos reservados a:
ICONE EDITORA LTDA.
Rua Javaés, 589 - Bom Retiro
CEP 01130-010 — Sao Paulo - SP
Tel./Fax: (11) 3392-7771
www.iconeeditora.com.br
iconevendas@iconeeditora.com.br



[ ]

Sumario

Consideragoes, 9
Introdugio, 11

CAPITULO I - lesées na musculagdo, estruturagdo de
exercicios, equipamento de protegio e cuidados adicionais, 13

Lesoes, 13
Estruturacgdo basica do treinamento - escolha de métodos e
exercicios, 17
A mudanga na estruturagdo do treinamento do
bodybuilding
profissional, 24
Bodybuilding profissional e lesdes, 29
Equipamentos de prote¢ao, 32
Cinturdo, 32
Bandagens, 33
Exercicios com potencial de risco, 34
Agachamento livre tradicional, 37
Desenvolvimento de ombros, 39
1@ variagdo - na maquina, 40
22 varia¢do — com barra, 41



32 variacdo - com halteres, 42
Supino, 42
1@ varia¢do - com barra livre, 43
22 variagdo - na maquina, 44
32 varia¢do - com halteres, 44
Leg Press, 45
Elevagado Lateral, 45
Elevacao Frontal, 46
1@ variacdo - unilateral alternado, 47
22 varia¢do - unilateral no cabo, 47
Peck Deck - Voador, 49
Fly ou crucifixo - cabo e halteres, 51
Rosca direta com barra livre ou cabo, 51
Rosca Scott, 53
Triceps testa, 54
Triceps francés, 55
Cadeira Extensora, 56

Lesoes e desgastes, 57
Quadril, 59
Ombros, 59
Cotovelos, 60
Joelhos, 61
Tornozelos, 61
Punhos, 61
Coluna vertebral, 62
Tendinite no antebrago, 62
Tendinite no triceps, 63
Luxacoes, 63
Rupturas musculares, 64



CAPITULO II - Nutrigdo aplicada a musculacio, 67

A alimentacédo do atleta de musculagio — alimentos-chave, 71
Carboidrato - herdi ou vilao?, 71
As superestimadas proteinas, 75
Consumo de alcool e bodybuilding, 76
A histéria da suplementacdo desportiva, 77
Suplementos alimentares turbinados com esteroides
anabolizantes androgénicos, 80
Suplementos chave, 82
Proteinas, 84
Carboidratos, 89
Hipercaléricos, 91
Termogénicos, 95

CAPITULO III - Esteroides Anabolizantes Androgénicos, 99

Breve historia do dopping, 102
O inicio da era dos esteroides anabolizantes androgénicos, 105
As duas faces da moeda, 111
Construindo e desconstruindo mitos, 114
1° - Esteroides sao drogas mortais, 124
2° - Esteroides causam cancer, 124
3° - Esteroides causam doengas cardiacas, 129
4° - Esteroides aumentam a agressividade, 130
5° - Qualquer pessoa se torna forte e musculosa com o uso
de EAAs, 130
6° - A aplicagido de vérios tipos de EAA é mais eficiente e
menos nociva do que a aplicagao de um s6 composto, 134
7° - Esteroides Anabolizantes Androgénicos ndo viciam, 135
8¢ - Bebida alcdolica e Esteroides Anabolizantes
Androgeénicos, 136



9° - Sob uso de EAAs o consumo proteico deve ser
aumentado , 137

10° - A questao da proibi¢ao: E quanto as outras drogas?, 139

Reacoes Adversas, 140

Bodybuilding Profissional e Esteroides Anabolizantes
Androgénicos, 141

Consideragoes finais, 143

Referéncias bibliograficas e leitura recomendada, 145



N

. Consideracdoes

Em qualquer area do conhecimento desportivo, um 6timo
professor deve agregar duas coisas: conhecimento tedrico e co-
nhecimento pratico. Dificilmente um profissional que domine
apenas a parte tedrica terd a mesma competéncia daquele que do-
mina também a pratica. Seria como um padre aconselhar sobre o
dia a dia do casamento — até que ponto a falta da pratica limita as
suas perspectivas?

Acreditamos que um professor que domine 99% da teoria,
mas que ndo tenha uma boa experiéncia pratica, seja facilmente
suplantado pelo profissional que detenha apenas 50% de teo-
ria, mas 100% de pratica. Especialmente em musculagao, certos
pardmetros somente sdo percebidos e devidamente mensurados
quando se treina por um longo tempo e com seriedade. Quem
nao detém esse conhecimento nao pode prescrever uma rotina
de treinos com eficiéncia, pois ndo sabera coisas como lesoes
articulares e musculares, tempo de recuperagio para os diferen-
tes tipos de trauma e diferentes intensidades de treino, aspectos
relacionados com alimentagdo e suplementagdo, correta angu-
lagdo de muitos dos exercicios e outros aspectos. Muito do que
se aprende em musculagdo ndo esta escrito em livro algum, se
aprende treinando!

Uma critica que fago é que atualmente todo professor de
educagdo fisica é também personal trainer, mesmo que tenha se
formado para trabalhar com coisas que nao tem nada a ver com
musculagdo, como dar aulas em escolas, trabalhar com natagao
ou com recrea¢do. O curso de bacharelado em educacio fisica
pode ter um curriculo muito variado, e como a exemplo da medi-
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cina, forma um generalista, mas ndo pode formar um perito em
cada modalidade desportiva.

Claro que o formando pode se direcionar durante o curso,
mas, em geral, ele sai sabendo um pouco de varias coisas e em
algumas dreas, ndo aprende quase nada. Simplesmente, pela vas-
tidao do curriculo, ndo ha como graduar um professor com um
6timo conhecimento em todas possiveis areas de atuagdo. Por
isso, para quem nunca pisou num saldo de musculagao, é neces-
saria uma pds graduagdo e/ou varios cursos paralelos de aper-
feicoamento. Além disso, insistimos, muito tempo de pratica é
fundamental. Musculag¢do é uma atividade onde o conhecimento
pleno nunca sera atingido, sempre estamos aprendendo, cada dia
no salao de musculagdo é uma nova experiéncia e uma oportuni-
dade de interagir com professores e atletas.

O professor despreparado, além de produzir um treinamen-
to ineficiente, ainda torna o praticante suscetivel a lesdes das mais
diversas. Vemos essa situacao diariamente, quer pelo excesso de
exercicios e/ou sobrecarga, quer pela execugdo absurda dos exer-
cicios, ou ainda pela prescricdo de movimentos totalmente arris-
cados e desnecessarios.

Esperamos que a publicagdo de mais essa obra sobre mus-
culagdo ajude a agregar conhecimento aos praticantes e professo-
res de musculagao, abordando aspectos tao diversos entre si, mas
que abrangem todo o universo do treinamento com pesos, como
lesdes, suplementagdo alimentar e o polémico uso de esteroides
anabdlicos androgénicos.
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Quando pensamos em escrever essa obra, tivemos o cuida-
do e a pretensdo de ndo langar no mercado apenas outro livro
de musculagio. E relativamente comum algumas publicagées fi-
carem se repetindo, chegando a um ponto em que o leitor que
busca conhecimento exclusivo ndo tem mais para onde se voltar.

A nossa pretensio entdo era disponibilizar informag¢ao, nao
s6 aquela obtida pelo conhecimento teérico, mas também através
do conhecimento pratico, trazendo o dia a dia da musculagao
para essas paginas. Afinal, qualquer um pode ler e interpretar
uma pesquisa, mas e o que dizer do conhecimento que so6 é ad-
quirido através dos anos de prética? E exatamente por isso que
existe o estagio, onde o formando tem a oportunidade de unir o
conhecimento teérico adquirido na faculdade com a rotina diaria
da sua profissao.

Por isso o titulo dessa obra — muitos dos conhecimentos dis-
ponibilizados aqui ainda ndo tém um respaldo cientifico ou uma
extensa base bibliografica em que se apoiar, pois sdo fruto do pra-
tica pura e simples. Se por um lado algumas dessas informagoes e
ocorréncias ainda nao passaram pelo rigor da pesquisa cientifica,
por outro, ocorrem de forma mais ou menos sistematica e repe-
titiva, sendo uma razoével fonte de informagdes onde o atleta e o
profissional de educagio fisica podem se basear na estruturagao
do treinamento em musculac¢io.

As informagoes aqui veiculadas sdo observacoes de situagdes
ocorridas com milhares de praticantes, e também testadas na pratica
pelo autor, em mais de vinte anos vivendo diariamente a realidade
da musculagio, inicialmente como praticante e posteriormente como
praticante e professor.
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Os assuntos abordados nessa obra fogem do lugar comum e
interessam a todos os envolvidos com musculagdo - professores
e frequentadores de academia. Os temas abordados sao tratados
sob uma nova 6tica, de forma pratica e direta, algumas vezes des-
mistificando conceitos tidos como ponto pacifico, mas que nio
passam de afirmagdes sem fundamentagao. Mergulhe nessas pa-
ginas com a certeza de que ird aprender algo novo.



CaPiTULO

Lesdes na musculagao,
estruturacdo de exercicios,
equipamento de protecéo e
cuidados adicionais

LESOES |

A incrivel maquina humana é capaz de suportar fortes agres-
soes durante anos a fio e, a0 mesmo tempo, pode apresentar uma
fragilidade assustadora em algumas situagdes. O corpo humano
pode ser muito forte ou extremamente fragil, dependendo de qual
parte estamos nos referindo e da for¢a externa aplicada sobre ele.
Um osso de uma pessoa sedentdria ou idosa pode ser partir com
grande facilidade, enquanto geralmente os tenddes sdo muito mais
resistentes, mesmo em pessoas debilitadas.

Na pratica desportiva em geral, presenciamos comportamen-
tos de risco que nunca causaram consequéncias graves, e parado-
xalmente, situagdes de baixo risco que causam grandes danos. Por
um lado temos a possibilidade de traumas diretos, como no futebol,
onde o risco de se levar uma pancada em qualquer parte do corpo
¢ iminente. Por outro lado, ndo é o contato corpo a corpo que ira
causar a lesdo, e sim a repeti¢ao extrema de movimentos especificos,
que desgastam e lesionam articulagdes e suas estruturas adjacentes.

Como exemplo, podemos citar os ultramaratonistas, que du-
rante seus treinamentos e ap6s completar as provas, saem aparen-
temente intactos, ou um jogador de basquete que pesa 100kg e é
capaz de saltar tranquilamente inimeras vezes durante uma par-
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tida sem se contundir. Em contrapartida, uma pessoa mais fragil
pode quebrar um osso somente ao cair no chao apos tropegar, ou
sofrer um grave entorse ao correr apenas poucos metros.

Imagine um jogador de volei saindo da quadra aparente-
mente ileso apds jogar 5 sets; ele ndo pode afirmar categorica-
mente que nao se lesionou, porque os inimeros saltos que ele
deu podem estar levando-o a um evento de fratura por estresse
ou artrose de joelhos. Pode ser também que o movimento repeti-
tivo do saque e da cortada iniciem um processo inflamatério na
articulagdo dos ombros ou algo do tipo. E assim ocorre em outros
esportes, muitas vezes as lesdes nao acontecem de forma direta,
mas fruto de um somatorio de pequenos desgastes.

No futebol, como ja citamos, ¢ comum um ou mais atletas
se machucarem seriamente durante uma partida, sendo por isso
considerado por alguns como um esporte radical, onde o risco de
trauma fisico é alto. Todo mundo conhece alguém que operou o
joelho ou se contundiu seriamente jogando futebol.

E na musculagdo, como esses traumas acontecem? Antes de
comegar a estudar a incidéncia das lesdes nos exercicios com pe-
sos, ¢ importante dizer que a musculagdo é uma atividade que
mesmo praticada vigorosamente, apresenta um baixissimo indice
de lesdes. Diariamente milhares de pessoas finalizam suas ses-
sOes de treinamento na sala de musculagdo sem absolutamente
nenhuma ocorréncia traumatica; quantos praticantes de outros
esportes podem dizer o mesmo?

Estatisticamente as lesdes na muscula¢io sao de baixa incidén-
cia e gravidade; lesbes mais sérias, as permanentes, ocorrem muito
raramente. O que se deve buscar sdo exercicios e métodos de treino
eficazes, mas principalmente seguros, possibilitando ao praticante
longevidade na atividade.

Basicamente, no salao de musculagido estamos expostos a
traumas no sistema muscular, tendinoso e esquelético, nessa or-
dem de incidéncia, sendo na maioria dos casos suaves, algumas
vezes imperceptiveis. Traumas graves causados por impactos e
contato corpo a corpo ndo existem, e rarissimas vezes iremos nos

-
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deparar com ocorréncias mais graves, como uma luxagao.

Tanto é assim, que raramente essa atividade é contraindicada,
e mesmo quando isso acontece, muitas vezes a contra indicagao é
incorreta, fruto da falta de conhecimento profissional que a proi-
biu. Uma pessoa que nao pode praticar muscula¢ao também ndo
podera praticar nenhuma outra modalidade desportiva ou exerci-
cio fisico, nem mesmo uma caminhada mais prolongada em per-
curso variado (aclives e declives).

Considerada hoje com a melhor atividade fisica para pessoas
idosas, a musculagdo ¢ praticada com seguranga também por crian-
cas, adolescentes, cadeirantes, obesos, amputados, pessoas com
comprometimentos cardiacos, diabéticos, e mais um sem numero
de doengas ou condi¢oes desfavoraveis. Acontece que a modali-
dade ¢ facilmente adaptavel a essas patologias e outras limitacoes
fisicas, sendo muitas vezes também terapéutica, coadjuvante nos
processos de recuperagdo, como situagdes pds-cirurgicas na area
ortopédica (cirurgias de joelho e cotovelo, por exemplo).

Raras modalidades desportivas podem ser praticadas inten-
samente por pessoas idosas, talvez a natagdo se equipare a mus-
culagdo nesse sentido. Algumas pessoas poderao citar corredores
fundistas (os de longa distancia), o que realmente acontece es-
poradicamente; afinal, temos exemplos de maratonistas octoge-
narios e até mais idosos. Mas acontece que quase sempre esses
atletas iniciaram no esporte ja com uma certa idade. E muito im-
provavel que uma pessoa que iniciou seus treinos de corrida com
vinte anos de idade permaneca nessa atividade para o resto da
vida; o corpo simplesmente ndo suportara tanto impacto, e mais
cedo ou mais tarde alguma lesao séria ird ocorrer e retirar o atleta
do esporte. Na natagao temos casos isolados de nadadores que
sempre estiveram nas piscinas e conseguiram se manter no espor-
te até idades bem avangadas, alguns até participam de competi-
¢oes de forma recreativa. Mas, como dissemos, sdo casos isolados.
Apenas na musculagdo vemos inumeros exemplos de pessoas que
estdo treinando a todo vapor, ja ha 40, 50, 60 anos ou mais!

Voltando ao assunto principal, o maior risco de se machu-
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car estd na execuc¢do dos exercicios com técnica incorreta e so-
brecarga inadequada; mesmo assim, a musculagdo se revela tdo
segura que as vezes sdo necessarios meses nessa situagao para o
corpo mostrar sinais de que alguma coisa esta errada. Quanto
mais experiente, mais técnica o musculador adquire, teoricamen-
te diminuindo as possibilidades de lesoes por ma execu¢ao. Em
contrapartida, quanto mais forte o praticante fica, maior o risco
de lesdo por conta das sobrecargas utilizadas.

Assim, esses s3o dos dois pontos principais aonde o atleta
deve focar sua atencio: técnica de execugdo dos exercicios e so-
brecarga utilizada.

Como em qualquer esporte ou atividade fisica, simplesmen-
te ndo ha como ndo se expor a lesdes quando nos exercitamos.
Quanto mais nos movimentamos, até por uma questao de proba-
bilidade, maiores as chances de se machucar; riscos existem e em
algum momento algum sinistro podera ocorrer. Pode ser apenas
um dano leve, como uma ligeira distensdo muscular, até um dano
grave como a ruptura de algum musculo, o que pode representar
uma lesdao permanente.

Para se trabalhar com seguranga, portanto, é necessario estar
a par e considerar o historico de lesdes do individuo; muitas vezes
ndo se parte do zero, a pessoa ao iniciar o treino com pesos, ja traz
consigo um variado histérico - lesdes permanentes, desgastes e até
mesmo doengas cronico-degenerativas —, tudo isso devera sem le-
vado em conta e tratado com a devida seriedade. Uma vez que o
histérico é conhecido, a escolha dos exercicios, métodos de treino e
intensidade de treino pode ser feita de forma mais adequada.

Uma situagdo muito frequente é o praticante que acha que
ja sabe tudo, ndo ouve professores e atletas mais experientes, se-
guindo sua prépria rotina sem observar certos cuidados. E justa-
mente visando esclarecer a certos pontos cruciais do treinamento
e da execucdo de exercicios que decidimos escrever esse capitulo.
A aplicagdo de certas medidas de seguranga certamente ira evitar
acidentes e minimizar lesdes, permitindo que o atleta treine em seu
pleno potencial, sem se machucar seriamente.

-
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