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INTRODUCAO

Ol4 meu amigo, ola minha amiga!

Para vocé que esta lendo o meu e-book “A Minha Verdade”, pra vocé que
participou das 101 perguntas que fizeram a mim as quais eu respondi com uma
verdade que é s6 minha, o que eu tenho para te dizer é que este tema, o titulo desse e-
book “A Minha Verdade” é o jeito mais facil para eu explicar que o que eu falo vem de
dentro do meu corac¢do, das minhas experiéncias, dos meus conhecimentos tedrico e
pratico, passando para vocé uma verdade que é s6 minha mas dentro de estudos e
praticas aplicados em 30 anos de carreira. A minha palavra tem que ter verdade
porque esta arriscando a minha carreira e a minha carreira é a minha vida, é o meu
orgulho. Pode nio ser a verdade de outros e com isso contrariar a verdade de outras
pessoas, mas “A Minha Verdade” é aquela que eu propago ao mundo, para pessoas que
conhecem ou nio o meu esporte, que é o que eu falo com orgulho até pra minha filha
ou para os meus parentes e amigos queridos. Eu falo com convic¢do, porque eu

realmente acredito nela e isso para mim ¢é falar “4 Minha Verdade”.

ot e

Pag. 6

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

SUMARIO

01 — Qual a importancia da agua para o fisiculturiga?

02 — Qual a importancia do sono para o fisiculturig?

03 — Qual é a Formula da Academia Perfeita?

04 — O que é a dor do Acido Latico nos Misculos?

05 — Qual a importancia de um acompanhamento profssonal?
06 — No que acreditar ou ter Fé?

07 — Alongamentos sao obrigatdrios na musculacao?
08 — Devo usar anti-inflamatorios ou relaxantes musilares?
09 — O gue vocé acha do arroz com feijao na diet@adia?
10 — O que é bulking e cutting ?

11 — O que fazer quando esta estagnado?

12 - Como acabar com a flacidez apos emagrecer?

13 - Como acontece o crescimento muscular?

14 - Como dividir os treinos semanais?

15 - Como escolher série, repeticdes e exercicios?

16 - Como filtrar as informacdes boas e ruins na ternet?
17 - Como manter o0 meu corpo estando satisfeito?

18 - Como me tornar um bodybuilder?

19 - Como me tornar um competidor?

20 - Como melhorar as panturrilhas?

21 - Como melhorar o miolo do peito?
Pag. 7

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

22 - Como melhorar o pico do biceps?

23 - Como o sedentario inicia?

24 - Como sao vistos os atletas no Brasil?

25 - Como trincar o abdomem?

26 - Qual é o custo de vida da musculacédo?

27 - Define 0 abdomem com centenas de abdominais?
28 — Qual é a diferenca entre gordura e caloria?

29 — Qual é a diferenca de treinamento do ecto, em& mesomorfo?
30 - Os exercicios funcionais substituem a muscufa?
31 - Existe excesso de treinamento?

32 - Fale sobre a dieta cetogénica

33 - Fale sobre genética x biotipo

34 - Fale sobre o cardio em jejum

35 — Qual é a importancia da Familia para o atleta?

36 — Qual é a melhor roupa para treinar?

37 - Com muita carga cresce e com pouca carga dedih
38 — Por que as mulheres tém mais dificuldades pasnagrecer?
39 — Todo musculador € violento?

40 - Musculacgéo atrapalha o crescimento?

41 - A musculacao da estrias e varizes?

42 — A musculacao faz emagrecer?

43 - A musculacao para as mulheres é diferente?
Pag. 8

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

44 - O corpo apaga os efeitos da musculagao?

45 - Qual é o melhor momento para aerdbio e quantagzes por semana?
46 — E facil conseguir patrocinadores para 0 compietor?
47 — O que é ADE e para que serve?

48 - O que é GH?

49 - O que e isotencéo?

50-0OqueeoFST7?

51 - O que é treinamento de adaptacao?

52 - O que é um ciclo de anabolizantes?

53 - O que € uma consultoria com vocé?

54 - O que fazer com a libido baixa?

55 - O que fazer contra o sedentarismo?

56 — O que fazer para manter o peso?

57 - O que fazer quando comeca uma estria?

58 - O que fazer quando estou lesionado?

59 - Onde buscar inspiragao e animo para treinar?

60 - Por quanto tempo posso fazer os mesmos treiffos
61 - Por que os esterdides séo proibidos?

62 - Por que os competidores se depilam e se tingem
63 - Posso treinar sempre o ponto zero?

64 - Quais sdo os beneficios de praticar muscula¢ao

65 - Quais sdo os cuidados na academia?
Pag. 9

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

66 - Quais s&o os limites do meu corpo?

67 - Qual é a funcéo do personal trainer

68 - Qual é o corpo perfeito?

69 - Qual é o melhor programa para musculacao?

70 - Qual é o seu melhor treino?

71 - Quando acontece a fadiga muscular?

72 - Quantas vezes voceé treina por semana?

73 — Quanto tempo eu devo treinar por dia?

74 - Quanto tempo leva para ficar sarado?

75 - Quanto tempo para um iniciante ter bons resutdos?
76 — Por que quase ninguém gosta de treinar pernas?

77 — Qual é a relacéo entre a musculagao e sexo?

78 — Como € a respiracdo durante os treinos?

79 — Qual é o risco de tomar suplementos e vitamis&

80 — Como secar a gordura abaixo do umbigo?

81 — Os suplementos séo tao eficientes quanto oessdes?
82 — Qual é o tempo de descanso do mesmo grupo muacno treino?
83 — Fale sobre tempo de treino e de descanso

84 — O que é um treinamento drop set?

85 — O que é um treinamento piramide?

86 - Treinar em casa resolve?

Pag. 10

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

87 — Tem treino especifico para perda de gorduraautro para ganho de massa

muscular?

88 — Quais sao as vantagens e desvantagens de akasticdes?
89 — Quais sao as vantagens e desvantagens de esaeroides?
90 - Qual é a funcéo do educador fisico na acaderflia

91 — Eu sou professora de aerobico o que eu devadapara compensar o meu

desgaste?

92 — Se eu beber bebida alcodlica vai atrapalhar mealesenvolvimento?

93 — O treino anaerdbico de alta intensidade queimgordura até guantas horas?

94 — Eu preciso sempre aquecer muito antes de caiaino?

95 - Sardinha o que vocé usa como suplemento no piEsNo?

96 - Como regular o meu relogio biologico de treirg trabalho e vida social?

97 - Qual é o tempo de descanso ideal entre as eéfi

98 - Sardinha para crescer as panturrilnas € precisde ter uma boa genética nelas?
99 — O que é melhor no pos treino shake ou comidalisla?

100 - Por que alguns exercicios sao proibidos poraaicos?

101 - Dicas para quem esta retornando aos treinos

Pag. 11

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

." —Qual a importancia da agua para o fisiculturista?

Primeiro de tudo: todo ser humano sedentario devait@m média 2 litros de agua

por dia. Quando a pessoa aumenta a ingestao agnargiorque esta fazendo algum esporte
gue ndo seja a musculacdo tem que subir um pouisodm@ue esse consumo. E pra quem
faz musculacdo € obrigatério vocé ter mais massgrana vocé precisa de uma maior
guantidade de proteina e com isso vocé vai predesanais Agua para excretar a ureia o que
€ obrigatdrio pra todo mundo porque € uma toxinzar@o vocé pensa na agua como um
suporte para o musculo, vocé passa a beber quaesiddbsurdas e isso nunca vai trazer
maleficios para vocé. Lembre se sempre que protamia alta, complexo B mais alto,
vitamina C mais alta e 4gua mais alta. Por qudaamma c? porque ela é diurética e, além
dela ser diurética ela bloqueia o raio de acgaoadtisol; bloqueando o cortisol, vocé evita
este hormoénio que é ruim para o homem moderno. Cait@0% da sua massa magra €
constituida de agua intracelular e extracelulae#har vocé ficar com agua pra mais do que
pra menos. Eu ainda tenho um problema que eu tndsempre ficar me fiscalizando para
tomar mais agua; entdo se vocé anda sempre conoguateleira com agua, tome entre as
refeicbes que € melhor ainda, se puder acrescemgouco de BCAA em po junto com
essa agua (de 3 a 5 gramas para quem ja tem ume/ohwscular bom). Tome pelo menos
1,5 gramas de vitamina C por dia, sendo 0,5 de &ahb de tarde e 0,5 de noite porque
mesmo VOcé absorvendo pouco para o sistema imuooldgcé vai produzir grande
quantidade de cortisol no seu dia, a hdo ser qoé gsteja num lugar muito bacana... mas

vitamina C em alta quantidade vai ser maravilhoso.

02 —Qual a importancia do sono para o fisiculturista?

O misculo cresce no descanso e ndo no treino; mo tvecé rompe tecido. No

sono vocé aumenta o metabolismo pos-traumatico éqaefibra muscular rompida, os
Pag. 12

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

filamentos da miosina e actina sao rompidos posaalo treinamento com sobre carga,
uma ginastica porém com peso. O sono € o prinaipabolico natural do seu corpo, ou seja,
vocé nao precisa fazer nada além de dormir queestaura ai os hormoénios vao pegar
todos os aminoacidos que ja foram quebrados aipeotpe j4 foi quebrada e vao ser
transportados para transformar em tecidos comq pele, visceras e assim por diante e
principalmente massageado a sintese proteica evagsser alterado no metabolismo basal
gue o0 sono te da; os batimentos abaixam, o mesabmlidos horménios abaixam, e

obviamente que ali que € produzido o GH e restaorseridual tem valor anabdlico porque

ela massageia a sintese proteica e € no desca@smcgl volta a crescer e os hormonios
produzem GH e tudo mais.

03 —Qual é a Férmula da Academia Perfeita?

(o ginasio ou academia perfeito para mim sdo maguieaadas e sem carenagem,

sem frescuras e sem regulagens impossiveis deesegige aquela maquina vocé demora 30
horas para regular ela ou maquinas que nao tem qudenente para caras avantajados
treinarem e isto € a primeira coisa; maquina casmbtanica apurada que € quando vocé
senta e treina e sente o musculo tal a ser treiess € a primeira coisa. A segunda coisa
gue deveria ser a primeira € o clima: se vocéarémlado de perdedores, perdedor voceé vai
ser; se voceé treina ao lado de vencedores, mujgepso de vocé ser um vencedor. Entao
se vocé esta treinando do lado de um monte de gmrdee fica ali brincando de academia,
brincando de desfilar moda, brincando de achar eleetem mais poder financeiro ou
brincando de desfilar a beleza pessoal e subjugaas pessoas se um € gordinho,
carequinha ou ndo sei o que la mais, se vocé estdadb dessas pessoas muito
provavelmente vocé vai pegar um pouquinho delasgioaser que vocé seja um atleta como
eu que vocé entra e mesmo sem se sentir bem faregsu vira as costas e vai embora ai
vocé continuar num lugar bom. Entdo o clima ainda #ais importante. Outra coisa
importante na academia é ter profissionais da &eea;cara vai dar aula de musculacéo so
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porque ele é professor de educacéo fisica eu j@&sEido nem ele falar, porque se ele ndo
faz musculacéo o que é que ele vai passar para Binou dar aula pra ele. Agora se ele
tem cursos especificos ele pode falar um negoeioagregar, olha muito obrigado velho eu
aprendi isso. Se eu vejo l& no canto um cara mdim& eu posso continuar meu treino do
lado dele e ele ndo vai ficar falando que faltansds duas porque ndo quer revezar comigo

essa € uma academia ou ginasio perfeito.

Entdo a metodologia e o clima sejam as coisas m@srtantes dentro de uma
academia; mas principalmente ndo existir precamcedcé ndo ser subjugado onde vocé é
lei, vocé é dono... eu sou dono dessa parte daulagdo porque ninguém € nada na
musculacdo se nao for por causa dos bodybuild&iperhegar dentro de uma academia e
ser maltratado porque vocé é grande ou porque &oe&is musculoso, essa academia, com
certeza, deveria fechar as portas. Mas como a @pfmimundial que aceita isso é burra,
estas academias estdo cheias de gente e na acagileamiam uma grande metodologia
aplicada, com um atleta profissional dando aulaytoo professor treina forte, o outro passa
como comer melhor e que coloca suplemento na sleesio dono da academia fala: os
meus professores sdo bons e ndo o aluno que tém. regm aluno que reclama porque
professor foi no banheiro mas isso.... enfim, alacaa perfeita tem diversas coisas, além
de ter espelhos para vocé se basear no movimeritquimas com boa biomecanica,
professores da area dando aula e nao ter climaesiledde status. Entdo a academia
perfeita € muito relativa mas estes conceitos reenmiito bons, além da musica... colocou
musica de balada, axé para fazer musculacéo, pran@d serve. Na sala de musculacéo
tem que escutar musica com movimentos cadenciadosg trazem agressividade, porém
sem correria. Isso € fator psicologico e eu estpde poder falar sobre isso para vocé na
psicologia do esporte. Portanto, a academia parieiteu conheco algumas... mas sao

poucas.
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04 — 0O que é a dor do Acido Latico nos Musculos?

Bom, 0 acido latico é uma toxina que vem com umdaragao muscular e essa

toxina impede o musculo de ter carga nervosa paspath eletricidade jogada pelos
neurdnios; vocé tem controle neuromuscular poraaes neurbnios e essa carga elétrica
gque € passada para 0s nervos que retesam os nilsleudbimpedida de passar por causa do
acido latico, entdo quando vocé esta fazendo adfBticdes chega uma hora que comeca a
gueimar e vocé nao consegue mais fazer, blogssia;é o acido latico. DOI por que isso é
uma toxina e essa toxina acaba inflamando naquetarhomentaneamente o musculo por
causa do sangue gque ta trazendo ela e é pura ksngnte uma dor porque na verdade é
uma toxina momentanea. A dor do musculo do diaisegumdo é o acido latico e sim
devido o rompimento mio fibrilar. Agora no exeroicerobico ai sim é o acido latico
exacerbado que vai sentir algumas dores e no diargde provavelmente ja foi embora, mas
que alguma coisa ainda fica no musculo que traz queanacédo. Mas na hora do treino o
acido latico queima e doi porque ele esta blogueandaio de acdo dos neurdnios de

passarem a carga nervosa elétrica para retesasaulnl

05 —Qual é a importancia de um acompanhamento profissial?

y

e

E l6gico que € importante 0 acompanhamento com IpoaBssionais, mas o

problema é descobrir quais sdo eles. Se um parfisisde educacéo fisica chega para vocé
e fala o que ele quer fazer em vocé é meio arrisagbra se ele chega e te pergunta o que
vOoCcé precisa e ele vai fazer o que vocé tem corjaiiob esse sim tem valor. Porque se ele
impor os gostos dele ja significa que ele ta ticaod seus gostos e suas vontades. Ele pode
e deve dar conselhos, por exemplo se vocé falageeser um judoca e ele fala para vocé
nao fazer isso e malhar de leve, pra vocé ir fagagira e natagcdo porque € muito melhor e
as pessoas gostam mais, que € mais saudavel, queeam@ uma maior quantidade de

musculo, isso pra mim € frescuraiada do carambase profissional € um vagabundo,
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porgue esse ele fosse bom ele iria te ajudar endelser para ser o lutador que vocé quer
ser... esse € o profissional. Aquele profissional guer impor o gosto dele em vocé que esta
chegando com uma ideia € um vagabundo de marca isswosim. O bom profissional tem
gue fazer o que vocé quer; ele tem que ser comivan o aluno com o goto pessoal do
aluno sem ter que mudar os treinos porque alurmmsydgue ndo gostam de tal exercicio.

Essas pessoas precisam € de psicologo e nao degddrainer ou treinador.

Entdo se vocé quer procurar um bom profissionalragira coisa é perguntar se ele
tem cursos de especializacéo; depois pergunta seeela; se ele ndo tem nada disso vire as
costas e vai embora. Eu ndo vou em uma nutricengigtda ou esquelética para me ajudar
na minha alimentacdo. E a mesma coisa se vocéeseypa com a sua queda de cabelo e

vai em um medico para calvicie que é careca. Sedelenuda nem ele ainda mais eu?

06 —No que acreditar ou ter Fé?

Quando VOCE para pra pensar na quantidade de esfoeg@océ tem que ter pra

manter a sua fé, a sua for¢ca de vontade para dgema coisa na vida significa que vocé
tem que enfrentar todos os seus problemas do aeatdia e ainda lidar com o preconceito
das outras pessoas com relacdo a sua religidaosuaxcesso de musculo, se vocé esta
gordo ou magro, se vocé ganha bem ou mal, se eoté&itn carro bom, se vocé tem uma
casa boa, isso tudo ta sempre ligado com algunsa cpie as pessoas pensam que sdo mas
nao sao. Por exemplo: meu pai costuma falar quepessoas que comem chuchu e arrota
peru. Ou seja, a pessoa nao tem motivos para iogmorrelacdo ao que ela pensa. Toda vez
gue vocé para pra pensar a quantidade de imbet@bdgue vocé escuta no seu dia-a-dia, as
pessoas tentando mostrar para vocé que vocé n@onvseguir fazer alguma coisa ou que
vocé tem que passar pra religido dela ou que \@oéque parar de fazer o que vocé esta
fazendo por ndo ser politicamente correto, ou e é bacana e a sociedade ndo gosta
disso ou sei la o que. Quando eu comecei ha 29anpsassei por momentos ainda piores

porque tinha mais pessoas encostadas na genteégordd nosso caminho.. hoje em dia
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continua mas tem mais informacfes. Na maior patevezes que Vocé tem que manter o
seu foco para ser o que Vvocé quer ser, vocé tenteqdi@ em vocé. Eu perdi a fé em mim

mesmo varias vezes na minha vida e foi quando ge@thos tomaram conta de mim e

vocé deixa de acreditar que vocé consegue... almaga fala que vocé nao consegue, para
com isso, vem aqui bebe isso, e com isso as pepsoaam que Vocé quer ser igual a elas
mas ndo é assim. Todo mundo gosta de futebol eostio gle musculacédo. Nao é que eu
guero ser diferente mas é que eu ndo vou mudaitdengnhum o meu gosto. Independente

do seu caminho nos podemos caminhar juntos.

01 —Alongamentos sao obrigatorios na musculagao?

y

E provado cientificamente que alongamentos ndo s@essarios para quem faz

musculacdo. Nao existe encurtamento muscular delatnmusculacéo. Isso € mais do que
comprovado empiricamente e cientificamente. Qudar o contrario disso estd atrasado
ou nunca leu alguma coisa a respeito. O problemalaligamento € que € sempre bom
colocar alongamento nos seus treinos tanto no perid o final quanto em outro dia que

nao seja o subsequente ao treino: fiz peito hogmanha nao vai alongar, deixe ele

quietinho. Vocé alongando vocé atrapalho o procdsseecuperacéo tecidual que foi feito

algumas horas antes. Treinei peito hoje, amanh&reno que descansar ele... gelo ajuda
porque a recuperacao tecidual acontece com ternpesanais baixas e sem nenhum tipo de
esforco fisico seja ele contraindo ou alongadotiee descanse. Agora, o alongamento é
importante? E l6gico que é. Como € que vocé fazalemgamento pra ele ficar importante é

nao fazer ele ficar mais importante do que o trag@o resistido, porque o treinamento

resistido € s6 uma flexdo e uma extensdo maximasaorecarga. A musculacdo ja € um

alongamento. Como € que eu vou alongar um museumo usar o antagonista? Nao tem

como. Pra vocé comecar musculacdo néo precisaaatwmrgo e sim vocé treinar naquele

movimento uma série mais leve, porque vocé naoestr treinando para trabalhar a

musculatura retesada. Isso nao faz sentido.
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08 —Devo usar anti-inflamatoérios ou relaxantes musculags?

E. particularmente acho que vocé nao deve tomar.nada-inflamatorios,

relaxantes musculares, nada. Se vocé esta cornamorgdorzinha, para de frescura, aguenta
a dor, p6e um pouco de gelo, faz repouso, ndo aJayme, descansa e enche de agua.
Agora estou com uma dor absurda porque dei umotreiaito forte e ndo posso nem
encostar a mao no ombro ou no peito, tome um dooflealguma coisa assim porque vocé
esta com vontade de tomar algum relaxante. Agonart@nti-inflamatérios é faca de dois
gumes; ele te tira uma dor que realmente estactpatitando de fazer alguma coisa: dor
nas juntas ou ligamentos TOMA, tive um rompimen®@MA, t6 com uma dor absurda
porque tenho artrose, artrite, tendinite ai tem tumear. Entdo quer dizer que salvo as
patologias que s&o obrigatorias vocé entrar nosdars o que eu falo pra vocé que
relaxante muscular € s6 uma hora que vocé naocestgeguindo mais relaxar. Eu sou
averso, eu prefiro que vocé tome chas; no lugaeldeante muscular, tome um cha de erva
cidreira coloque um pouquinho de camomila e passife vamos embora. Isso € melhor
porque ndo depende de nada, porque as ervas séiaisa o anti-inflamatorio vocé pode
fazer uma compressa de gelo e ver se realmentepvecisava de medicamento, porque de
repente € uma dorzinha que sai facil s6 com umcassiritor que € o gelo e as suas
propagacfes pelas ramificacbes diminuem. Entaapeatomar anti-inflamatorio de uma
hora pra outra? Tomar anti-inflamatorio toda honam@a coisa nada saudavel e deixa seu

rim com o PH desequilibrado.

09 —~O que vocé acha do arroz com feijao na dieta diarta

Eu acho que € um alimento muito bom! E uma combimdiga, mas ndo acho

bacana quando o cara forca a barra no feijado e ae&roz em menor quantidade, por que?

Porque existe alguns tipos de alimentos, algums tije grédos que tem fator antinutricional
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para o bodybuilder; isso é porque quando se temaasea muito dura, vocé prejudica a
absorcao dele e esse prejuizo na absorcéo fazficacémpapucado e nds ndo podemos
ficar empapucado, ou seja, vocé tem que comer agalaqui uma hora e meia ou duas
horas vocé estar com fome de novo; com isso voekeracseu metabolismo basal e vai
comer mais frequentemente durante o dia, por exensgl vocé comer 1 quilo de soja
agora, a degradacéo dela vai ser muito dificil gaarsa dos grdos de casca grossa como
grao-de-bico, soja, lentilha, feijdo. Ponha o fejj@nto com o arroz, que eu acho que é uma
combinacdo otima. O Alex dos Anjos, que € um dosmsa bodybuilders brasileiro de
todos os tempos ele néo tira o feijdo da dietamne aearroz e € um dos maiores e mais
definidos. Entdo o que que eu falo? Eu falo quefaeo que funciona pra ele. Se vocé

salivar com o feijdo isso € bom para vocé, masenagere das cascas grossas.

10 — O que é bulking e cutting ?

Um ¢ o antonimo do outro. Isso pra mim é mais unsabaddelas que foi inventada

sei la onde e que eu ndo quero nem entrar em dstdéhonde veio sobre os lembretes que
deram nas abreviaturas e nomes cientificos tipo, PRSI, PP9, Pp num sei o qué...tudo

frescura.

Bulking é o Off-Season e sempre foi off-seasonds mstamos em off. Todo
bodybuilder que eu conheco so fala off, nenhum balaing. Ninguém fala essa merda de
bulking. Ninguém fala isso. Vocé esta em off? N&ime em on. Todo mundo fala assim. E
claro que séo classificacbes diferentes pra mesisa e em inglés do mesmo jeito, mas é
mais uma das invencdes e que depois 0 cara nemosghe significa na extensao da
palavra. Bulking e cutting sdo épocas de volumefaigdo; o que se fala é o off-season
que é quando estéa fora de estacdo de competica@es(@esta fora da dieta e comendo pra
caramba) e o On-Season que é quando esta dentsiad@o de competicdes (quando esta
de dieta).
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11 -0 que fazer quando esta estagnado?

Quando vocé esta treinando certo, fazendo diet@jreentando corretamente e nao

esta conseguindo mais desenvolver sua musculateacoisa bacana pra vocé fazer é:

Primeiro mude completamente o sistema de treinscadesa 5 ou até 7 dias sem treinar
seguidos. Isso € um choque celular porque o musestid acostumado a ser treinado
frequentemente mesmo que vocé descanse um ouidsisEakperimente este descanso se
alimentando normalmente mas diminuindo a quantidiedBCAA e Glutamina que nao vai

precisar disso durante estes dias.

Outro tipo de choque celular € vocé baixar o caybase zero durante 3 dias e
aumente as repeticdes (altas repeticdbes sem agrdbm para queimar, mas para esgotar
mais o glicogénio celular para enxugar as célutagye vocé vai estar ingerindo pouco
glicogénio; POREM, PARA FAZER ISSO TEM QUE SABER SEOCE NAO E
DIABETICO OU ALGUM PROBLEMA DE GLICOSE MUITO BAIXASENAO PODE
DAR PROBLEMA. CONSULTE UM MEDICO PARA SABER ISSO.

Se vocé realmente esta na linha de estagnacaé issotruque, mas bem superficial
para vocé entender o que significa dar um chogldace procure um nutricionista do
esporte e comente com ele sobre esse truque dolsaglie ele vi saber exatamente o que

fazer para vocé de acordo com 0s seus propositos.

Depois vocé faz 2 ou 3 dias com muuuuuuuuuuitocsdifo 6 ou 7 gramas de carbo
em cada refeicdo solida para cada quilo do seuqmeporal, porque isso depende de pessoa
pra pessoa. Vocé pode também colocar 5 gramas A& R@to com meio litro de agua nos
intervalos das refeicdes. Vocé pode também acrieso@m mineral que se chama Picolinato
de Cromo (500 microgramas em cada refeicdo conoaubante estes 2 ou 3 dias) que é
um hipoglicemiante e vai ajudar na quebra da médé@u seja, ele potencializa a célula

muscular na absorcé&o... basicamente isso.
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12 -Como acabar com a flacidez apos emagrecer?

Bom primeiro que isso é errado. Ndo pode emagredapeis tentar recuperar a

massa magra para depois ficar duro. Pessoas acirpast ou sedentarias ndo comecem
pelos exercicios aerobios e sim levantando pessegjall sobrecarga, se exercitar com peso.
Isso é verdade! Vocé aumenta o musculo por baixogat@ura; o musculo vai ser
massageado com peso, ele rompe e volta e voltaduese maior e vai precisar mais de
comida. Entdo nas horas que vocé nao esta treinarsu metabolismo basal, que é o
metabolismo de estagnacdo ele vai aumentar; ent&8@ vai consumir mais caloria
treinando musculagdo durante o seu dia, do queosé fizer uma ou duas horas de
exercicio aerobio ou fazer a tradicional caminhla@imo parque. Com isso vocé nao ai
enfrentar este problema de emagrecer, ficar flagitentar recuperar alguma coisa. Entdo a
primeira coisa é fazer dieta e ferro, depois comaceolocar o exercicio aerébio
gradativamente para ir aumentando o gasto cal@iod@o dizer que o aerdbio vai ser o
gueimador de gordura da sua vida. Isso ndo é verdib faca isso se vocé esta acima do

peso.

Mas, como eu acredito que tudo se pode comecaa,agada é empecilho comece
agora! Se vocé ja esta flacido, ok, vai para om$ee faca 0 mesmo caminho que vocé

deveria ter feito no inicio. Ferro = levanta peso.

13 - Como acontece o crescimento muscular?

O crescimento muscular acontece com o anabolismand@uas pessoas dizem que

fulano esta tomando anabolizante, isso é uma iridteae; porque o sono é anabdlico, o

treino é anabdlico, vitamina B12 € anabdlica, atgualimentos sdo anabdlicos; o
crescimento muscular acontece desde que vocé temlmampimento de tecido, que € vocé

treinar, exercitar com sobrecarga e isso vai tigfilamentos de miosina e actina do ponto
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em que estao costurados, se rompem e se rompendaysa do peso eles vao voltar mais
para dentro, mais fortes e mais densos; isso észionento que se da com proteina, que é
estimulada a sintese proteica que € a parte anabdb seu organismo e também o
carboidrato que é 0 energético para vocé podeagarontracdes no tecido muscular pra
romper tecido e voltar ao descanso e no descarmgowa ter crescimento muscular. Entéo,

esse € 0 mecanismo que acontece o crescimentolaruscu

14 - Como dividir os treinos semanais?

Voce divide os seus treinos semanais de acordo uarmida social, com o tempo

disponivel que vocé tem. Légico que esse ndo € lhomeonselho para quem é atleta,
porque para o atleta vocé tem que dividir os tieiga melhor forma para atingir
performance. Entdo se vocé tem tempo suficientégdalida forma que vocé acha mais
agradavel. ABC, ABCD, ABCDE ou AB AB AB, nao imparpois a divisdo muscular vai
ser de acordo com 0 que VOCé precisa. Se vocépguermance entdo faca seu treino ser

prioritario no seu dia.

O tempo de musculacdo que eu preconizo € de 45asiaproximadamente, ele vai
te ajudar muito a vocé nao prejudicar o resto doptirqgue com 24 horas no dia, 8 de
trabalho, 8 de sono e néo vai sobrar 45 minutcs ypacé treinar? Alguma coisa esta errada.
Faca sua divisdo muscular de acordo com o seu:gastpuero treinar 3x por semana... faca
segunda, quarta e sexta. Ta 6timo! Se vocé pomhartrde segunda a sexta 6timo também.
Vai no feeling, treina e e se vocé sente que esttbroansado hoje, descanse e no outro dia

senta o pau.
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15 - Como escolher série, repeticdes e exercicios?

Bom, eu ja cansei de falar que vocé tem que fazer vanacdo dos movimentos

TODOS OS TREINOS. Se vocé faz sempre a mesma astafadado a ficar numa linha
de homeostase em que 0 seu controle neuromuscogasels musculos estdo acostumados
com aquele movimento ou aquele angulo de exeroigcicom aquele peso. Isso € ponto
pacifico. Nao fiqgue preocupado em ter que aumentaga em todos 0s treinos, porque iSso
€ uma mentira; a lei da sobrecarga funciona desdevqcé sobrecarregue o musculo
naquele dia e no proximo dia vocé pode estar maof de repente 40 quilos hoje esta
pesado e na préxima semana fica leve entdo clogu® Sue importa € vocé trabalhar no
seu limite maximo de peso e repeticdes. Existetigdims certas? NAO. 4 de 6 ndo é pra
volume e nem 4 de 20 é para dieta. Mais uma védaleuNAO EXISTE NUMERO PARA

OS MUSCULOS. O musculo responde no pau que voc@lea

16 - Como filtrar as informacgdes boas e ruins na intern&

Se fosse pra eu dar um conselho de como filtraroésas boas e ruins que estao

espalhadas na internet eu falo o seguinte: facatadologia de alguém seguindo a risca e
veja se funciona, depois segue a do outro e vejans®na, ai vocé vai fazer um monte de
cagada errando muito mais do que acertando. Sabgup@ Porque vocé esta propenso a
escutar 0 que vocé quer; por exemplo: tem alguém G que vocé precisa treinar
panturrilha e te fala isso... vocé vira as costiadae eu ndo gostei desse cara. Mas é verdade
isso! Se vocé abrir um canal e o cara diz pra wacéntupir de bomba que vocé vai ser
campedo, esse cara € um energumeno; esse caragabde com a sua vida. Se vocé acha
um cara que pensa que € demagogo e comeca a calocanonte de empecilhos pra
educacéo fisica, este € outro imbecil e pode pigud/océ porque pode até te tirar da

atividade fisica. Entdo como vocé deve dar essadd das coisas boas e ruins que estao
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espalhadas na internet? Primeiro de tudo procueencama o esporte e segundo peque 0s
caras esforcados, guerreiros, lutadores que falgupracoisa para o esporte dele, porque

provavelmente este cara ja fez um monte de bobagg@nacertou algumas delas também,

ou todas, ou acertou 90%, mas vocé pega alguma deis. Terceiro, tem que ser um cara

qgue tem historico, porque se 0 cara tem uma cargei2 anos na internet as vezes nao é um
melhor profissional para vocé pegar uma boa peasfaanacao, mas pode ser que ele tenha
boas informacdes se ele estiver ligado a alguntaate profissional renomado. As

informacdes boas e ruins séo filtradas até petoesacerto.

11 - Como manter o meu corpo estando satisfeito?

Me. velho, se vocé esta sempre no limite maximoodeftrma vai ser impossivel

vocé manter por muito tempo. E I6gico que vai equenas oscilacdes e pra isso tem que
manter dieta, treino, descanso, agua, suplementpge sabe recursos ergogénicos. Se
vocé quer continuar com a sua forma fisica, temapuminuar a fazer o que esta fazendo
hoje, e as vezes dar um choque e fazer alguma dif&sante para sair daquela linha de
homeostase e voltar. Para manter assim, praticeané&nt elogio que eu ganho sempre
porque eu estou sempre em forma e em dieta pongue®ie marrudo, disciplinado e eu
gosto de provar para todo mundo porque eu sou Gmpe nao saio ficando redondo... eu
nao saio ficando muito magro... ou eu nado saionfloasem treino ou com visual de
preguicoso.... pra mim isso é inconcebivel; enthme mantenho em dieta, treino forte, uso
recurso ergogénicos em algumas épocas, sem re@IEIFENicos em outras e Vocés vao
sempre me ver bem. Eu garanto! Isso € porque euamm segredos... 0 segredo € a
persisténcia.
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18 - Como me tornar um bodybuilder?

Voce se torna um bodybuilder a partir do momentovguwé tem isso dentro do seu

coracdo. Porque se vocé almeja ser engenheir@rataire o seu pai ou sua méae quer que
VOCé seja pianista, vocé pode até tentar ser umispgamas seu coracao esta ligado na
engenharia. Isso é complicado porque vocé podseitornar um bom pianista com a lei do
esforco. Tem muita gente que ndo tem talento pandsaca mas que estudou demais e se
tornou bom na musica. Talvez néo vai estar entrelasrmelhores do mundo, mas pode ser
bom no que faz. E para ser bodybuilder ndo existeadei sendo a lei do esfor¢co. SO que
para iISSO 0 Seu coracao tem que ser conivente cegu @esforco; ndo adianta vocé se

esforcar por alguma coisa que vocé néo gosta.

19 - Como me tornar um competidor?

Primeiro de tudo vocé tem gue escolher....6 maisnenos assim: quando vocé

pensa em ser um competidor é completamente digedenser um musculador de academia,
porque competicdo esta ligado aos parametros ganignto e ndo com o que é bonito na
academia ou 0 que apavora 0S outros na academidgosMcaras bons entram em
competicdo e ndo se ddo bem, porque o cara é b@rapademia mas para 0s parametros
de competicdo € ruim. Na competicdo quanto maisicoffor em formato X, melhor... que
a gente chama de o relégio romano que um itemvuar@ achar o shape bonito e estético
aos olhos. Os parametros de competicdo que same&amuscular, proporcionalidade e
definicdo muscular tém que ser seguido da idejarelgaracéo toda pensada nisso. Tem que
se manter o mais magro e volumoso possivel, panémpara a definicdo, ou seja, o gasto
calorico ficar maior do que a ingestdo e fazeradid¢ competidor; se empenhar mais,
procurando mais informacdes sobre poses etc..téehoge, depois de 30 anos de carreira
ainda erro.
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20 - Como melhorar as panturrilhas?

Para voce melhorar as panturrilhas existem divelssss que eu Sito sempre, mas

vou tentar ser sucinto. Dorian faz 1 ou 2 sériésaatxaustdo; Vinci Taylor faz 4 x 8; James
de Melo fazia 5 x 60; o Nasser fazia a tradicignghamide; o que funciona? Todos tém
panturrilhas excelentes. O Arnold quando descaotpiel tinha que treinar panturrilha com
peso melhorou muito e dizia que tem que dar spass a panturrilha; ndo importa se é
muita ou pouca carga ou muitas ou poucas repeti¢iiesm fala que a panturrilha tem mais
musculos de fibra vermelha do que de fibra brassa & mentira. Ndo tem nada a ver. E
50% cada uma. A panturrilha é adaptavel. O queatu fara vocé é: experimente cada
treino durante 4 semanas e veja se melhorou, semdde e tente outro treino e veja
novamente se deu resultado... assim vocé vai ashaeu melhor treino para suas

panturrilhas.

21 - Como melhorar o miolo do peito?

Regra basica para vocé melhorar seu peitoral e satede esta pegando os

movimentos:
- bancos supinados = a faixa média do peitoral.

- bancos declinados até 40° (ndo pode passar dissoparte baixa do peitoral, alé de

movimentos no cross over e nas paralelas.
- bancos inclinados até 35° = parte superior donad

Quando vocé faz aberturas séo diferentes de peesgisndo vocé faz pressao € uma
alavanco do cotovelo que vocé abaixa e empurragef@ € um desenvolvimento; quando

vocé faz abertura € uma extensdo do peitoral. Entiee acontece? Quando vocé estende o
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peitoral o trabalho momentaneo passa para a pddma do peitoral, ou seja, a parte distal
que é proxima da insercdo, por isso € que nao fazde hiperextensdes na musculacdo que

nao vai trazer beneficio nenhum, pelo contrarioauwascar a romper algum tecido mole.

Entdo as aberturas trabalham a parte externa tirgdes as pressdes trabalham o miolo do

peitoral.

22 - Como melhorar o pico do biceps?

Para vocé melhorar o pico do biceps se da genetitamas pessoas que tém o0s

biceps muito longos, as inser¢cdes baixas distabxrpal sdo longas como o Arnold que é
guase emendado como antebraco. Esses biceps sAdifiicais de ficar com um pico mais
alto. O Arnold tem o biceps mais alta do que o @mbum fendmeno genético. Ronie
Coleman ja tem o biceps mais encurtado e quandpuede fica bem mais alto do que o
ombro... sdo duas genéticas diferentes; entdo papemelhorar o pico do biceps € quando
vocé isola os movimentos do braquial. Quando vazéekercicios para 0s biceps que nao
tem apoio do cotovelo o braquial vai ser usadoojwaim os biceps e isso da uma aliviada
nos biceps porque eles dividem forca. Entdo apoiandabeca baixa do umero, ele vai
conseguir um isolamento maior dos biceps e eskmrisato pode trazer uma latura maior

para os biceps.

23 - Como o sedentario inicia ha musculacao?

O sedentario pode iniciar na musculacdo a qualqoea do dia, da noite, em

gualquer fase da vida dele, em qualquer fase qusimplesmente tome a atitude, ou seja,
tome vergonha na cara. Quando o sedentario egtarpo® para ficar parado, ele também

esta preparado para ter mais doencas, propensopeegeicoso e comer sempre a mesma
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coisa ou mais, e com isso vai acumulando gordwai éicar propenso para ficar doente.
N&o existe s6 magrinho saudavel e gordinho dogmisjue pode ser o contrario. O
problema € o sedentarismo e a qualidade de vida&@ue essa frescuraiada dessa welness
e cia ltda. Fitness ndo é para o sedentéario, poelgieacaba indo para o fithess e se
frustrando com esteirinha, caminhadinha na rua,pvai corridinha se ele encontrar um
professor que prega pra ele que tem que fazerd I esteira por dia; esse sedentério vai
continuar flacido igual gelatina; s6 ai ele vai &awma nocdo basica que tem alguma coisa
errada. Se ele estd aberto a conversacdo ele pudader que ele precisa de um
bodybuilder, de um atleta pra falar pra ele o quaethor. E ainda mais, o sedentario
quando comeca a fazer aerObico demais fica molmHticido e vai continuar sendo
sedentario ao condicionamento cardio vascular.

24 - Como séao vistos os atletas no Brasil?

(o) bodybuilder ja teve muito pior no Brasil e em ostpaises. Na verdade quando

eu vou para a Europa ou EUA eu sou muito respeits#in s6 pelo fato de ser um
competidor, mas pelo fato de ser bodybuilder ters mespeito porque vocé é um atleta. Se
vocé é um nadador e se depila as pessoas nédo @etamgraca disso; isso ndo é motivo
para ter preconceito e ser ridicularizado. Cadaermgue respeitar uns aos outros. Se vocé
acha bacana a natacdo vocé ndo vai respeitar dgogke futebol? Ninguém é mais
importante do que os outros. Entdo quando vocéapeasbodybuilder com o cara mais
respeitado na atualidade € porque os estudosfiteastivieram a tona e ai todo mundo
descobriu que tem que fazer musculacao para seefphra melhorar a vida e o que que é a
musculacdo sem o bodybuilder? Nada! Sdo os bodigraijue regem a ciéncia do esporte.
Em muitas academias, quando entra um bodybuileier,um monte de fanfarrdo olhando
para ele como se fosse um bicho. A mentalidadgéssoas ainda esta atrasada, mas esta
melhorando.
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25 - Como trincar o abdomem?

Voce vai consegquir trincar o abdomem por meio deamismos: como VOcé trinca o

abdomem? Trincando o resto do corpo. N&o existeario abdomem, perder gordura no
quadril, aumentar aqui ou diminuir ali; vocé ativa mecanismo de queima de gordura que
€ 0 Unico mecanismo que vai queimar a gordura doocimdo, porque o metabolismo vai

estar aumentada a funcdo de termogénese que éri ¢k alimentacdo transformada em
caloria usavel e muitas vezes estas calorias saéaaidos graxos livres sendo transportados
para a célula mitocondria; isso faz com que voeBaeim gasto energético direcionado pela

gordura.

Agora trincar o abdomem vocé vai conseguir? E ofm® consegue. O problema é
gue os treinos de abdominais ndo queimam gordwaizada.... os treinos deixam o
musculo grande e condicionado e quanto mais voeéicona estes musculos treinando 3
ou 4 vezes por semana, significa que aonde vocRassacumula, aonde vocé tem um gasto
calorico o calor muscular o gasto € maior, aond# \tem calor muscular maior vocé tem
também controle neuromuscular maior para ter serfgmiédade para soltar e forcar o
abdomem e assim poder trincar este musculo. Lembrgune isso de nada adianta se a sua
pele ndo esté fina e o que fazer? Dieta e treinetoo

26 - Qual é o custo de vida da musculagao?

O custo de vida da musculacdo tem varias facetaso&& quer competir como

profissional, provavelmente vocé vai gastar umaaiarte, até pelo fato se vocé nao tiver
medo porque vocé mistura um monte de coisas, pagpre um truquesinho ou outro que
faz com que agregue muitos valores no seu orcam&eateocé € um cara que nao quer nada
disso mas quer milagre, vocé vai la comprar suatdaloce com frango e vai fazer dieta,

mas nao vai chegar ao nivel do atleta profissiamed vai ter saide organica e ao mesmo
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tempo ndo vai gastar nada. Eu gosto de fazer o rnemo, ndo que eu seja O
equilibradinho, mas que eu descobri a duras pemagq ndo posso fazer como os atletas
profissionais por causa dos meus problemas pes&naitio posso comer demais por causa
da minha hérnia de hiato que dilata e me prejudiica,com a impressao que vou infartar;
ao mesmo tempo eu ndo posso ficar s6 na batataedocefrango porque € pouco para
guem ja construiu tanta massa magra como eu. [Eentdaco, eu uso whey, waxy maize e

farinha de aveia além da alimentacao soélida, iguah falei no meu primeiro e-book.

21 - Define 0 abdomem com centenas de abdominais?

O abdomem n3o vai definir com centenas de abdomindis os dias. O que vai

acontecer é exercitar o grupo do abdominal e gde pté ficar sobrecarregado e néo ter os
gomos salientes por que vocé fez demais e definhmuisculo do abdomem. O que faz a
definicdo do abdomem é dieta, dieta e dieta. Vaerfaerobio para definir o abdomem...
deixa pra la. Eu vou fazer 1000 abdominais por.diaixa pra la. Eu vou fazer abdominais

todos os dias.. deixa pra la...

Vamos fazer o abdomem ficar definido? Vamos! Treanabdomem bem feitinho
com contracdo usando o diafragma lento e pausa&wo,usar grandes forcas de outros
musculos e procure variar os aparelhos que ajudémeirer esse grupo muscular e faca
DIETA. Quando vocé faz dieta voltada para issogvaiinge um mecanismo de queima de
gordura quando vocé tem massa magra grande e counoa gordura ou pouca caloria

direcionada para a gordura. O abdomem se defindreomo e dieta.
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28 —Qual a diferenca entre gordura e caloria?

Gordura ¢ gordura. Carboidrato é carboidrato. Rratéiproteina. Caloria, todos os

3 tém. Gordura tem 9 calorias para cada gramapicheios 4 calorias para cada grama;
proteina 4 calorias para cada grama. Gordura ei@aléao tem nada a ver uma coisa com a
outra. Agora vamos fazer uma dieta e controlar pealaria, ai sim € uma pergunta mai

certa.

A gordura é um macronutriente que € usado parditimhr e absorver vitaminas A,
D, E, K, Selénio para vocé ter uma protecédo téripara seu corpo, para ter saude organica,

para produzir grandes quantidades de hormonio&nelglas entre outras coias.

A caloria é o valor calorico de gordura, de cadlatio, de proteina, € 0 que vocé

pode gastar que € diferente da gordura que n&qué wocé pode gastar

29 —Qual a diferenca de treinamento do ecto, endo e nwraorfo?

Praticamente nao existe diferenca no treinamente® @tto, endo e mesomorfo. Os

movimentos sdo praticamente todos iguais. O siswgntieino sim pode ser mudado em
funcdo de vocé ser ectomorfo por exemplo, é fugimlhvancas grandes; o agachamento
nao é que vocé deixe de fazer mas pode colocaralgp oo calcanhar, porque na maor
parte dos casos tem o fémur grande e tem um enwmta dos isquiotibiais e
consequentemente do tendao de aquiles, com isso daucal¢co pode agachar e passar da
linha dos 90° sem ter a sensacéo de que vai qaiffjgate. A0 mesmo tempo o ecto vai ter
dificuldade de fazer elevacao lateral com o cotwwplase estendido que é mais eficiente

porque a alavanca fica muito longa.

Essa diferenca de treino entre ecto, endo e madicgnente € a mesma coisa se eu

falo que o gordo tem que treinar diferente do nfagtéo. Vocé é gordo vai fazer 4x20 e o
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magro vai fazer 4x8? Nao, isso € errado. Nao égssovai estragar o fisico da pessoa e sim

a dieta. Entdo o que vai estar em jogo € a bionexé@e cada movimento.

30 - Os exercicios funcionais substituem a musculagéo?

Obviamente gue os exercicios funcionais funcionaé,n@Eesmo pelo nome, mas

para lutadores, pessoas com alguma patologia @upemsoas que odeiam musculagao, ai
vai fazer funcional porque vocé ganha habilidadeidar; agora dizer que a musculacao
pode ser substituida por exercicios funcionais ésaais do que ridiculo. Principalmente
para quem estuda. Quando vocé tira a estabilidadaayimento ndo significa que vocé
ficou do caramba, ndo significa que vocé virou wpesatleta. Se pegar um exercicio
funcional qualquer e colocar ele dentro da muséolgiara participar junto como trabalho
de hipertrofia eu acho funcional e bacana, agaeggrpara todo mundo na internet, livros
ou sei la onde que musculacdo € substituivel perc&ios funcionais tem que tomar

vergonha na cara.

31 - EXiste excesso de treinamento?

Infelizmente  existe alguns educadores fisicos, algunédicos e alguns

fisioterapeutas que para mim sdo considerados uadgab. Por que? O educador fisico por
exemplo, tem que mostrar para o aluno que o exaisseinamento € o Ultimo processo
gue ele tem que se preocupar; educador fisico tenfajar para as pessoas para praticarem
atividade fisica, pra subir nas paredes de costag, pegar as compras e subir pelas escadas
em vez de pegar o elevador, ele tem que pregaimainento e ndo se preocupar com o
excesso. E igual a muitos treinadores que vio egraminhas de televisdo falar sobre
welness e fitness, que é uma bobagem toda, e degidialando pra tomar cuidado com o
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excesso de treinamento. Depois vem um médico vagabsedentario que fuma e bebe pra
falar para o moleque que ta treinando que eleastavigorexia; isso sem fazer nenhum
exame e sem saber qual é a ideia, os planos e @msbip moleque... isso é ridiculo. O
excesso de treinamento estd ligado a um esforico ismpletamente fora do padrdo que a
pessoa consiga. Eu conheco pouquissimas pessoashggaram a um excesso de
treinamento. Ao mesmo tempo conheco centenas degegue fazem inimeras atividades

fisicas diariamente e nunca tiveram um excesscedg&imento.

32 - Fale sobre a dieta cetogénica

A dicta cetogénica foi criada pelo Dr. Atkins; eta am pesquisador sobre dietas,

proteinas e gorduras. Entédo ele viu que a amirmghogénese; a transformacgao de proteina
como fonte de energia é quando falta o carboidratom isso no figado tem a producao de
grandes corpos cetogénicos, por isso a dieta seacdeta cetogénica, porque vocé quer
provocar isso no organismo. A cetose na verdade defixa de ser um alcool etilico
produzido pelo figado e ndo absorvido. Entdo quarma@ tem um corpo estranho no seu
figado, a Unica forma dele expulsar é ele tirgp@ssidades da parede dele para fazer este
elemento estranho sair. No fim, a ideia do Dr. Adké fazer gordura metabolizar gordura e
com isso se tornar a principal fonte de energiaémpocom a producdo de corpos
cetogénicos vocé acaba produzindo grande quantided=etona e de radicais livres que
normalmente o carboidrato ja traz suficientememi® @ sua corrente sanguinea que ajuda
na oxidacdo. Resumindo, a dieta é praticamente ticméo carboidrato e colocar uma
gordura forte no lugar como bacon e cia ltda, cesp seu organismo vai ficar intolerante a
insulina que por um lado é ruim porque a insulifarelamental para nés, mesmo sendo o
horménio burro que leva a gordura para onde nds quevemos. A dieta cetogénica
funciona, mas, a0 mesmo tempo, eu acho muito kau@ncar o carboidrato que vocé
aprendeu a comer desde criangca porque o ser humasceu para ser ovo-lacto-
vegetariano-carnivoro.
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33 - Fale sobre genética x biotipo

Eu acredito gue a genética ajuda sim, mas no limégimo daquele esporte. A

genética ajuda para o cara ser Kai Greene, PhthHaasim. O cara faz tudo o que eu faco
e mais um pouco e ainda com um estilo de vida idinado para o esporte. Eu, Fernando
Sardinha, nem com todas as bombas do mundo quegrona ser do tamanho do Kai
Greene, eu nédo tenho genética pra isso. Agoratipdique esta ligado com a genética, cai
do mesmo jeito; o problema € que algumas gengpiaes vocé chegar no extremo do Mr.
Olympia ai é tudo isso mais a geneética privilegida vocé tirar as drogas do esporte 0s
campedes seriam 0S mesmos... S6 0S numeros sedaoras. Agora nao fique nunca com

pensamentos negativos por causa de genética,dedem nada a ver.

34 - Fale sobre o cardio em jejum

Existem muitos estudos cientificos gue falam coetnauitos que falam a favor.

Tem também uma infinidade de atletas (eu sou ussjlgue acreditam no cardio em jejum
porque tem uma metabolizagcdo maior dos acidos graxmrtir do momento em que vocé
ficou muito tempo dormindo e com o0 metabolismo bgseefazendo as partes fisioldgicas
dele que é recuperar tecido, unha, cabelo, pelédseuto e ai t4 tudo pronto. Quando vocé
inicia no exercicio aerobio, a teoria para esse,@sjue 0s acidos graxos que sobraram ja
estao livres e que ndo foram acumulados durantsmo gor causa do metabolismo basal;
isso no café da manhd vai ser colocado algum ntgrigue vai entrar como fonte
energética, assim comeca um ciclo de obtencéoeatgianJa outros dizem que isso ndo tem
fundamento cientifico para isso, porque acreditam q cardio em jejum atua como
catabolistico e a0 mesmo tempo ndo queima gordue o ciclo das calorias é o que faz

a queima. Entdo o que é bom ou ruim? E vocé famer gxperimentar.
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35 —Qual a importancia da familia para o atleta?

A iamilia deve ser a coisa mais importante que dgeBrano deve ter, porque o ser

humano assim como os animais depende da famikacoaner, para ter carinho, aconchego
na hora do frio, para brincar... eu acredito namaegnportancia da familia para os animais
racionais e irracionais. O problema € que os rafsotém que ter um pouco mais de
paciéncia quando faz alguma coisa que a familiaapfiova. Meus pais queriam que eu
fosse somente musico e eu dizia que meu corac@awaeskivido entra a musica e a
musculacdo, mesmo assim eles ndo aceitavam..soeaisnusculacdo era somente 45
minutos por dia.... a musica era mais de 5 horasdj@ A musica ja tirou eu e minha
familia da fome. Depois a musculacdo comecou adrammha vida.. minha carreira de
musculador foi sustentando a vida da minha familesmo contrariando o pensamento dos
meus pais que nao gostavam que eu treinava. Eemqugque eu fosse campedo na masica
e eu nao fui... eu fui e sou campedo na muscul#céigdo que eu tenho € que vocé nao
pode mudar nada dos seus sonhos por causa dandlia &8a0 mesmo tempo ter paciéncia

e e saber explicar para os pais o valor da musiulac

36 —Qual a melhor roupa para treinar?

Isso nao existe! Existe melhor roupa para vocé isér sem. E 6bvio que seu eu

fosse um professorzinho de academia que vai entggnagde televisdo que vai ao ar livre
pra voceé fazer flexado de bragco na grama, pra vioaé fazendo alongamentosinho, pra vocé
achar que aquilo ali vai melhorar a tua vida, ts&tm pra mim é balela. Eu sou o educador
fisico que descobre a cada dia mais que eu estouadazdo... eu e todos aqueles
profissionais excepcionais que compartilham congiguninha linha de raciocinio. Se vocé
tem uma camiseta de propaganda e quer rasga-lagrasaus bracos no treino, treine com

ela....ela pode ser de algodao e ndo melhorar roasuo cheiro, agora se vocé nao estiver
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com um bom cheiro, passa um desodorante por fawgup ninguém merece sentir cheiro
de jaula no meio do treino de musculacdo. Nao itapmijeito e a marca da sua camiseta,
um shortdo 7/8 de surfista ou uma calca de lyaracé sente conforto néo ligue para o que

0S outros pensem... 0 importante € vocé se semtir b

31 - Com muita carga cresce e com pouca carga define?

Jamais! Em hipotese alguma! Nem se vocé fosse um @ua@ndo vocé coloca

muita carga, vocé vai crescer. Quando vocé coloc&a carga vocé vai crescer. Quando
vocé coloca muita carga vocé vai definir. Quandoévooloca pouca carga vocé vai definir.
Sabe por que? E porque na primeira hipotese pasaarvocé vai ter que comer... ai com
pouca ou muita carga vocé vai crescer... € na maxiocé vai fazer dieta para definir..
entdo com muita carga vocé vai definir e com paiazga vocé vai definir. O que eu falo
para vocé é que quando colocar muita carga vocé&raentambém a velocidade porque
vocé tem que ter explosdo nesse movimento comorsdiseatletas que treinam
explosivamente, porque eles querem somar peso emuidade que da poténcia... poténcia
traz crescimento, traz hipertrofia. Agora poucagaatem que ser mais lento e néo vai
definir... pode crescer se vocé estiver comendaspm que se chama o principio de tenséo
continua ou super slow usado por muitos outrogastlnundiais (eu inclusive). No seu
treino, desde que tenha estimulo muscular, o quéaxer vocé crescer ou definir é a sua

dieta.

38 —Por que as mulheres tém mais dificuldades para emsager?
E porque geneticamente sdo propensa para nascemnp&o menos 28% de
gordura a mais do que o homem devido a prépriaugdm dos hormoénios femininos que ja

Pag. 36

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

fazem isso desde o nascimento. O trabalho do hoememeral, faz com que ele tenha um
gasto caldrico maior; as mulheres sdo mais gordamaimente nas regides que ele nasceu
para ser gorda: nasceram para gerar uma vida egraaimentos para ela; o alimento da
crianca fica no quadril da mulher: glateos, adworegeneticamente foi feito assim. Isso é
imutavel. Por isso a mulher tem que entrar numa dalmusculacdo com uma ideologia
completamente diferente do que ela ta tentando fades os dias... ndo va para academia

pensando que ficar musculosa é feio... ou vocénfiesculosa ou fica redonda.

39 —Todo musculador é violento?

Uma coisa gue poucos sabem sobre 0 nosso esparterds|ainda pregamos a paz

a cada 5 minutos do dia. E ao mesmo tempo as [gessti# acostumadas a ver que nos
Somos agressivos por causa do aspecto fisico asssezes agride as pessoas mesmo sem a
gente fazer nada.... e quando a gente abre unssaljuns entendem que nds somos
pessoas normais, que a gente é musculoso mas reéssiag. Mesmo se algum idiota faz
coisas erradas, € tolice julgar todos por causarde Enquanto que muitos dos outros
esportes, que me perdoem o0s que gostam, mas rsggsteaendo destroi nenhum patrimoénio
publico que eu conheco, vocé ndo vé nenhuma brigeaedo tem alguma discussao €é coisa
rapida sobre algum item de julgamento; normalmestatletas sdo muito amigos, amigos
inclusive da mesma categoria onde uns ajudam @ssont competicdo.. a gente aquece
junto... a gente troca informacdes nos bastidoms.seja, muita gente ndo sabe, mas a

musculacdo ainda € um esporta da paz.

Pag. 37

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

40 —A musculacéo atrapalha o crescimento?

Se voce tem humildade para aprender uma coisa qué&nam conhece significa que

vocé € um bom profissional. Eu estou aberto paranbecimento.. agora mesmo acabei de
aprender mais algumas coisas. Quando vocé esgui@nalfalando sobre alguma coisa que
nao € a sua especialidade, se mostre humilde paeader e crescer, com isso fica um

melhor profissional. A musculacao s6 atrapalhaes@mento na cabeca de imbecis.

Quando vocé pensa que a musculacdo aumenta a dgaukntdo horménio do
crescimento (é o Unico esporte que aumenta) naddgica pensar que vai prejudicar o
crescimento. N&o existe uma tese comprovada quesautacdo atrapalha o crescimento.
Sao alavancas feitas com treinamento resistidenhuma alavanca é de tor¢cdo. Durante a
musculacdo vocé estimula o aumento da testosteobnigatoriamente a sintese proteica é
aumentada, assim tanto o tecido conjuntivo mus@uanto o 0sseo tem o seu beneficio...
principalmente porque o musculo vai ser beneficidttdo como € que vai prejudicar se

vocé estimula o crescimento dos tecidos conjuntigbgual eles foram feitos? Impossivel.

41 - A musculacéo da estrias e varizes?

Néo, musculacdo ndo da varizes. Sim, musculacdostiiase Estrias porque

normalmente quando vocé cresce muito a massa magaado vocé tem uma grande

hipertrofia, a pela acaba ndo acompanhando, aiwrgsulcos que a pela ndo acompanhou
a guantidade que o musculo cresceu por baixo; assmo uma pessoa magra engorda
demais e sobe a quantidade de gordura aconteceasgsenento na pele chamado estrias.
Eu nado tenho estriar porque eu fui crescendo ansgsoe ndo de uma vez, por causa da
minha genética que ndo excepcional como muita getea. Mas é muito mais susceptivel

de ter estrias engordando demais do que treinandoutacao.
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Varizes ndo aparecem por causa da musculacaogissoa mentira deslavada. A
musculacdo aumenta a vasodilatacdo de qualqueuialmgee vocé esteja treinando, porque
a musculacdo é o UNICO esporte do mundo que auneentsodilatacdo das veias de

retorno, assim é impossivel dela causar varizes.

42 —-A musculacao faz emagrecer?

A musculacdo é o que mais faz emagrecer, includivei comprovado ha muitos

anos que ainda mais do que qualquer exercicio igerdntdo se vocé é gordinho ndo tem
que ir direto na caminhada ou na bicicleta nem hadeio ser a musculacdo. Porque € um
esporte que ndo tem impacto; se vocé faz exerdleidsipacto sem que a sua musculatura
esteja preparada para estabilizar os tecidos dvrgsnentdo vocé vai comecar a sentir
dores nas cartilagens dos pés, joelhos, lombares o dores que vocé ndo precisa passar
por elas. Quando vocé comecar fazer musculacdovié que o peso vai subir, mas nao se
baseie por isso € 0 processo normal, ndo tenhataldade em dizer que se 0 peso subiu
vocé engordou. Aumentando o tecido muscular, nguifgia que vocé estd mais gordo,
vocé estd pura e simplesmente com mais musculssoeviai ajudar a queimar gordura
durante o dia e quanto mais musculo menos vocé wdaugprdura. A musculagcdo aumenta
0 metabolismo basal e com isso vocé queima gomasmo nas horas em que vocé néo
esta treinando. Entdo musculacdo emagrece maisi@lo gxercicio aerobio e ainda te da

mais qualidade de vida.

43 - A musculacéo para as mulheres é diferente?

Nz0. Nada ¢ diferente. Nao tem que tomar cuidadene vai ficar musculosa, a
menos que VOcé queira, e 0s problemas sdo igupialguer outro homem. Cada um treina
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com O seu peso, com a sua capacidade. A difereacamusculacdo da mulher para a
musculacdo para o homem é ZERO. E l6gico que s slsape for de um jeito diferente,
vocé pode fazer coisas diferentes, ou seja, dasénias coisas que vOCé precisa e nao
somente no que vocé gosta. As mulheres gostaneidartimembros inferiores e deixam 0s
bracinhos flacidos e fininhos... isso ndo funciolsao nem esteticamente e nem para a
saude é bacana. Tem que trabalhar propor¢ces allmsiscdependente se vocé gosta ou
nao gosta. Agora é preciso entender que o benef&cimusculacdo para a mulher é muito
maior do que para o homem; traz longevidade mudis o que para o homem. O homem
para ter osteoporose € raro em relacdo as muleexesusculacéo ajuda a prevenir isso em
até 85%.

44 - O corpo apaga os efeitos da musculacéo?

Quando vocé para de treinar musculacéo, € ébviogueerder. Se vocé aumentou

a massa magra vocé vai ficar flacido pelo aumeassal massa magra em relacdo ao que
voceé tinha; isso se vé com mais facilidade por @alesvolume adquirido depois que para
de treinar. Agora se vocé comeca a treinar ja peltzsam parar, nem comece.... deixe pra
la... musculacdo néo é esporte para verdo, pand3reses, € para o resto de sua vida. Para
vocé ter salde orgéanica vocé ndo vai cuidar dealm@ntacdo somente 2 ou 3 meses no
ano. Na sua profissdo vocé nédo pode trabalhar &anes ano e 9 de vagabundagem.
Musculacao € algo que vocé deve fazer como se &sxs®ar 0s dentes ou tomar banho...
tem gque treinar periodicamente. Agora se vocémstdcupado em treinar para depois parar

e ficar flacido, faca-me um favor e tome vergonhaua cara.
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45 - Qual o melhor momento para aerébio e quantas vezegsor

semana?

N0 existem guantas vezes nem o maximo nem o miMoeé. pode fazer todos os

dias... ou duas vezes por semana... tem muitosulfisiistas que ndo fazem de jeito
nenhum... nem no pré-contest, porque a dieta éstdiestrita que ele ndo usa o aerobio
como gasto extra caldrico para tentar secar. O mumerto de quantidades depende do
gasto e da ingestdo caldrica de cada um. O aer@moé um milagroso queimador de
gordura, ele pode contribuir para o aumento doogastiorico se vocé ndo estiver

conseguindo secar s6 com a dieta e treino.

Agora com todas as certezas do mundo o melhoribgrara o aerébio é depois dos

treinos.

46 — E facil conseguir patrocinadores para o competid&

Faci conseguir patrocinador ndo é. Agora ganhatardinheiro com a musculacao

vai depender se vocé for humilde suficiente pateaeem campeonatos que tém premiacao
em dinheiro... se ganhar suplementos va até |djasjee por aqueles que vocé usa... ajudar
atletas novos... ndo elitizar os campeonatos quecipar e assim vai. Vai em feiras,

congressos, palestras e com isso vocé esta diddgarsua imagem... esta aparecendo e

com isso as pessoas comecam a falar de vocé eee@ngé é apaixonado por isso.
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41 —O que é ADE e para que serve?

y

E 2 abreviatura das vitaminas A, D e E. Nada maidoéque 3 vitaminas

lipossoluveis que sdo solubilizadas exatamente arduga do seu corpo. O ADE foi
descoberto ha poucos anos, pelos bodybuilders eissmma molecada também descobriu.
Com isso pessoas com falta de conhecimento e c@mnbo de se transformarem em
bodybuilders, comecaram a aplicar o ADE em algundscumos. Tem problemas

psicologicos as pessoas que fazem isso e achasstfubacana.

O ADE é um 6leo viscoso muito grosso e que podeodmnaté 5 anos para sair, que
pode causar edemas e necroses; alguns precisartedencao cirdrgica para salvar a vida
das pessoas... cirurgias realizadas para tiras @@s musculos aplicados e isso € ruim para
a imagem do nosso esporte. Pais e maes preocupenoisi isso, porque é um problema de

saude publica.

48 -O que € GH?

y

E 2 abreviatura de Growth Hormone, ou horménio desamento. Que é o

responsavel pela recuperacdo dos tecidos como ,uchaslo, pele, visceras, 6rgaos
internos e muasculos, a protecdo de um monte das;oede também faz a lipolise, que € a
queima natural dos acidos graxos em funcdo de iengrgrticipa da sintese proteica,
oxigena a maior parte dos tecidos hormonais e tea producao natural de IGF1 (insulin-

like growth factor-1) no figado que € o fator deswimento da insulina 1.

O GH na verdade é um milagre para quem quer, s@xjae alguns detalhes: o GH
€ usado para secar, mas as vezes vocé seca cama®léaz um déficit calérico muito
grande e comisso chega a definhar.. perde muitganmagagra porque o GH ajuda o seu
organismo a consumir mais caloria, entdo na teemna que comecar a tomar o GH e
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aumentar o consumo de caloria, que nao pode s@odkira e sim de carboidrato e
proteina. N&o é facil como se pensa que toma Gidaeskco pra caramba... iSsO nao
existe... GH também é droga e também pode daemimtia a insulina, desequilibrio do T3
e se tomado em grande quantidade e por muito teoge dar o problema de crescimento

dos cotovelos, dos pés, da mandibula e assim aoredi

49 - O que e isotencao?

|soten(;éo nada mais € do que um controle neuronaumstamto na tensdo de

concentragdo maxima como na extensdo maxima, @, gesar em um campeonato €
isotencdo. Quando vocé usa um controle no movimesrtodeixar que ele fique balancado
isso € isotencdo.. quando vocé faz uma paradanab do movimento € uma isotencgao.
Isotencdo € uma tensdo dindmica do mauasculo. Nada #ado que um controle

neuromuscular exacerbado tanto pra alongamentot@yera contracdo e nao deixar os

movimentos balisticos.

50 -Oqueeo FST7?

y

E um sistema criado pelo Hany Rambod para ser ussgloradicamente para nao

ter um desgaste muito grande do musculo (se ftry fepetidamente). Na verdade é um
simbolismo de 7 séries do mesmo exercicio com dmuage repeticdes (até a exaustao) e
como minimo de descanso para trabalhar a facealdouto e melhorar a hipertrofia; isso é

uma massagem da facea do masculo porgque vocé gmgsamto de fadiga. Usa-se também
a massagem como drenagem linfatica bem profunda qag a facea figue mais elastica,

isso é miofibrilar, ou seja, vocé vai esticar o oule com a massagem tanto para tirar a
agua quanto para esticar e lacear a facea do muscul
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51 - O gue é treinamento de adaptacéo?

y

E guando vocé esta voltando aos treinos depoisgienatempo parado ou quando

VOCE nunca treinou. Esse processo cada profesaa t&u.. uma forma de tratar um atleta
ou aluno novo ou retornando e isso tem algumasgregudiferencas. Mas nenhum dos dois
vai adiantar romper uma quantidade grande de te@dizar engessado durante 4 ou 5 dias.
N&o € isso que ele esta precisando agora. O gueresdiesa € um ligeiro rompimento em

alguns filamentos da miosina e actina para se szaupnais rapido.. depois da outro treino

em outro angulo.

Entdo o processo adaptativo € vocé treinar pouogsl@s, poucas séries com pouca
carga para voltar a estimular o controle neuromas@@m movimentos lentos. Eu gosto de
passar para guem esta comecando ou voltando parartBx por semana, porgue assim tem
um descanso de 48 horas que € suficiente paraerecuptecido para a resisténcia muscular

localizada.

52 - O que € um ciclo de anabolizantes?

Unm ciclo de esteréides anabélicos, com o préprio enatiz é um ciclo. E vocé

comecar a tomar durante um tempo e depois paratlg@r pessoa do mundo pode fazer
um ciclo. E vocé pode fazer do jeito que vocé aamahor, seja ele curto ou longo néo tem
problema nenhum. O problema é vocé passar de uho @om que O Seu organismo nao
suporta. Um ciclo seguro nao existe. Eu ndo poaseagp isso, porgue ndo € minha ossada
eu nao sou médico, eu sou educador fisico. Agov@&e esta tomando durante 6 semanas,
VOoCcé tem que parar no minimo de 6 a 8 semanagyparaeu organismo tenho um retorno
natural na producdo de seus hormonios e para da desintoxicada; € também
aconselhavel fazer um tratamento poés ciclo, mas fpalo isso € fundamental procurar um

médico endocrinologista.
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53 - O que é uma consultoria com vocé?

y

E 2 mesma consultoria com outros preparadores $isteo tenho diplomas de um

simpdésio internacional da educacéo fisica o qugbassei em primeiro lugar em meio a
mais de 300 pessoas e que me gabarita para fala@ride assuntos dentro da musculacao
com qualificacdo, inclusive como técnico de musgitapela federacdo brasileira de
musculacao dentre outras qualificacdes. Entdo ssopprescrever suplementos o quanto eu
quiser, posso dar sugestdes de alimentacdo (pergunéo sou nutricionista), posso passar
treinamentos especificos de acordo com seu objetiagima de tudo, passar meus 30 anos

de experiéncia para te ajudar a superar seus $imigtingir seus objetivos.

54 - O que fazer com a libido baixa?

Primeiro de tudo é treinamento com peso. Isso megmuusculacdo vai ajudar a

aumentar a libido. O treinamento com peso, outrdsisdobra a sua testosterona plasmatica
total 18 horas depois que vocé treinou e isso ¢aplm cientificamente. O levantamento de
peso aumenta a testosterona que € o horménio smasdulino mas que as mulheres
também tém, em menor quantidade é claro. Reforgataenina E, zinco, vitamina B6,
cologue pasta de amendoim na alimentacdo que éardara boa, coloque salméo que é
outra gordura boa com 6mega 3 e 6, entre oulimgrEos para ajudar, mas o principal é:

0 exercicio fisico resistido aumenta a libido.
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55 - O que fazer contra o sedentarismo?

O sedentarismo deve ser o grande cancer do munges#oa tem que ir treinar

musculacdo para tee mais saude e qualidade deBidfalo pra todo mundo: ndo tenha

medo da atividade fisica. Ninguém fica vigoréxieotieinar musculacédo. Se vocé quer se
parecer com o Xico Anysio, vocé pode até morrer &@manos, mas se vocé pode chegar
aos 90 com menos doencas e ter vivido grandes @s@pd causa do esporte... ndo vai ser

muito melhor?

56 — O que fazer para manter o peso?

Moanter o peso eu ndo acho que seja saudavel, desdzqg peso esteja com mais

gordura. Mais gordura entdo mais problemas patmaalide. Manter o peso nao significa
ter saude, assim como um cara magro é sinbnimalEesem um cara gordo é sinbnimo
de doenca. Se vocé se alimentar proximo a um bddgbu vocé vai ter menos
probabilidades de errar, porque ele esta semprgapdn em ganhar massa magra e perder

gordura.

Se vocé quer manter o seu peso ndo é a musculaedapte dar isso, porque tem
uma variacdo. Na verdade os nimeros pouco impodague importa € vocé se olhar no
espelho e gostar do que vocé esta vendo. Vocéeavaoblalanca nem fita métrica para a

piscina. Os parametros para vocé melhorar ou margegspelho.
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51 - O que fazer quando comeca uma estria?

Quando VOCé comeca a sentir que tem uma estria, ggrdeorque sua pele esteja

desidratada e talvez vocé esteja crescendo muitoUssulos e/ou gordura; normalmente
quando a pessoa engorda muito aparecem estriasiep@qpele ndo acompanha o

desenvolvimento do que esta em baixo, seja musoulégua ou gordura.

Quando comecar, vocé tem que estar com uma boardlgéo, vitamina D, vitamina E e
K, porque isso ajuda a ter uma elasticidade, unddesaa pele. Vocé também tem que
passar algum Oleo para manter a pele hidratada, isss NAO E A MINHA

ESPECIALIDADE. Entdo eu recomendo a procurar ummadologista para te dar alguns
toques. EU particularmente ndo conhece nenhum nsecanque impeca as estrias de

aparecetr.... e por ser algo que nunca tive eu tannid® sei falar muito sobre esse assunto.

58 - O que fazer quando eu estou lesionado?

A primeira coisa é conhecer a gravidade da les@oisBo vocé tem que sentir e ver

se realmente alguns movimentos estdo impedidestud® estiver impedido, procure um

fisioterapeuta, um ortopedista, um médico pararfaxames. Com o diagndstico, vocé vai
para academia para saber o que vocé pode e o queoda fazer. Normalmente todas as
lesbes sdo cabiveis de adaptacdo na musculac@oeporcé pode mudar os movimentos
de acordo com as suas necessidades; isso te ajpda parar de treinar e a nao forcar
aguela inflamacé&o. Agora se for uma inflamacaafoito forte € interessante parar mesmo
algum momento até melhorar, enquanto toma anasmdtorio, compressa de gelo e/ou
guente, pomadas tépicas e assim por diante. Emtidioque realmente saber da gravidade
para saber o que fazer, isso ndo tem regra, pon@aese rompeu o femural isso € muito

grave e ndo pode fazer nenhum movimento de petam gue descansar e tratar. Agora se
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for somente uma contratura, da pra fazer massdgeais, tratamentos e talvez em um ou

dois dias ja pode voltar a treinar devagar nos memios que ndo sente dor.

59 - Onde buscar inspiracédo e animo para treinar?

De dentro de vocé mesmo. Talvez seja um pouco degonag@ando ndo entendem o

qgue eu to falando; vocé tem que tirar um espiaahtade propria para ter inspiracdo ou
animacao em alguma coisa que vocé veja. Algumaoassentem motivacdo quando véem
0S meus videos, outros se sentem inspirados cas foinhas; eu por exemplo, vejo Kai

Greene treinar e me da vontade de treinar tambémpsogostam de musicas para dar
animo e outros buscam o siléncio. Isso ja entrgosto pessoal de cada um, mas quando
eu digo buscar inspiracéo propria € fazer algovailser bom para vocé, que vai fazer o seu
coracéo ficar em paz, fazendo algo prazeroso eteséo... isso € bom! Todos os dias vocé

mesmo tem que buscar a inspiracao, seja em imdgemw,ancas, sons etc.

60 - Por quanto tempo eu posso fazer os mesmos treinos?

Voce pode mudar os seus treinos sempre, ou se@s tmgl treinos tém que ser

diferentes ao subsequente aquele que vocé trddeme mudar sempre! Agora se vocé quer
repetir oS mesmos treinos, vocé pode também, nggapm muscular que vocé for treinar,
tanto ele quanto os sinergistas vao estar prepgralama-se memaoria muscular, porque 0
seu controle neuromuscular estd apurado para aqumlanento, ele jA esta acosumado
com aquele stress. Entdo o seu musculo ndo vaierosomente pela lei da sobrecarga e sim
pela troca de movimentos, repeticdes, séries el@ngos exercicios. Vocé deve mudar até
para melhorar a parte psicolégica, que tem fundéonerental para a preparacdo de cada
movimento; se vocé chega e prepara seu treinonaa Vel ser delicioso!

Pag. 48

Copyright © 2014, Sardinha Treinamentos. Todos oeids reservados



A MINHA VERDADE - FERNANDO SARDINHA

61 - Por que os esterodides sao proibidos?

O:s esterdides sio proibidos em todo lugar do musesionacomo todas drogas séo.

E I16gico que ndo tem tarja vermelha na aspirinas Bevocé esta com dengue e tomar
aspirina sendo vocé morre. Toda droga tem quereiiga. Principalmente depois dos anos
90 que todo mundo comecgou a tomar esteroides poegebriram os beneficios, com isso
0S governos restringiram a compra com receitasl@ mais. Mas é proibido ndo porque o
esteroide vai matar todo mundo, ele néo é tarjeapranatar todo mundo € o tanto de
remédio para emagrecer que tantas mulheres estiando sem prescricdo... matar todo
mundo € o médico passar progesterona para repobmdoonal sem fazer exame. O
medicamento tem que ter uma justificativa parameausdo usar até se entupir e todo mundo
comprando e muitos farmacéuticos vendendo quamsdabisurdas para poder ganhar, entdo
virou comércio, lucratividade e exagero das pesseas conhecimento, o que resulta a

danos na saude e um problema publico.

62 - Por que os competidores se depilam e se tingem?

A depilacdo € feita porque o pelo, quando vocé pabksa ficam deitados e

normalmente os pelos mais escuros parecem sujeiaado vocé penteia o pelo pra baixo.
Com esse aspecto de sujeira isso tira o visuahg®ldo fisico e agride a definicdo para
guem esta vendo. Por exemplo, se vocé tem muitonmetorpo e tira uma foto, vocé tem a
impressdo de volume... depois vocé tira os pefagz @ mesma foto, da impressédo de mais
definido. Entédo é por isso que se tira os pelafguns depilam outros raspam, eu prefiro

raspar e eu nao gosto de pelo de jeito nenhurmedéno por gosto e higiene pessoal.

Em relacdo a se pintar (tem varias marcas, pr{@atgna etc), se faz um dia antes da
competicdo e o relevo muscular aparece muito mdaggendendo da luz vai aparecer mais

cortes. Estando mais escuro, depende da cor, déspetto de maior relevo e quanto mais
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branco menor € este aspecto. Raramente se ackrtada palco, salvo campeonatos de
peso, 0s organizadores colocam luzes que acabana aefinicdo de quem esta posando.
Entdo, é assim, muito branco ndo aparecem os nu$sew excesso de Oleo da a impressao

de lesma, de gosmento... de liso.

63 — Eu posso treinar sempre o ponto zero?

Sim, pode treinar todos os dias o ponto zero, qua maais é do que um controle

neuromuscular desde o inicio do movimento até al ftom controle, sem emendar uma
repeticdo na outra. O ponto zero vocé para no aloegto e segura, conta até 3 e faz outra
repeticdo até a falha. Vocé pode fazer este pitncjpe eu criei em qualquer treino e em
qualquer grupo muscular mesmo com cargas exageragasblema € que no ponto zero
vocé nao vai aguentar treinar muito pesado. O praro € para ajudar as pessoas a ter mais

controle dos movimentos.

64 - Quais séo os beneficios de praticar musculagao?

Tudo gue voceé fizer dentro da musculacdo vai seefiBo para a sua vida. Sem

excecdo. A musculacdo além de ser o melhor esparéaa sua vida, ela também serve para
beneficiar outros esportes que vocé pratica. Eportss mae. Ela aumenta a producdo dos
seus hormonios... vai aumentar a producdo de cbix@s que 0 seu organismo pode dar,
estimulando seu corpo. A musculacdo é o Unico &spque é rejuvenescedor e
antioxidante...ela rompe tecido de miosina e actmae s&o as fibras e filamentos
musculares, e ao se reconstruir com 0s aminoaeigssvirdo mais duros e mais fortes do
gue antes.. Ela ndo agride as juntas por ndo sé@meotos repetitivos como os aerébios;
para o sedentario vai trazer inUmeros beneficiag p pessoa da terceira idade vai trazer
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inumeros beneficios; para a mulher sdo inUmeréssmasmo na prevencao e tratamento de
osteoporose, na flacidez, aumento da libido enttes beneficios que s6 a musculagéo traz

para o bem-estar de todos, gerando maior saudesmeencas e longevidade.

65 - Quais séao os cuidados na academia?

Todos os cuidados s&o necessérios no que diz mspeiigiene, educacdo e

respeito. Evite falar com quem esta treinando;fitiee pedindo professores para trocar de
musica, porque ele ndo é nenhum DJ para vocé aocsgastar do som, traz o seu fone de
ouvido; o mais importante € a organizacdo da acajem seja, guarde 0s pesos, que vocé
usou para que o outro ndo tenha que arrumar asguma; mostre que a sua educacao é
boa: se vocé encontrou alguma maquina ou barraas@niarrume depois que usar e

NUNCA pense que os professores sao pagos paraelssndo é seu empregado, a hdo ser

se for alguém debilitado para conseguir desmootanko alguma coisa.

Dentro da academia, se vocé ver que tem uma magomamuita gente revezando,
troque seu exercicio, faca outro para ndo perdgpdes prejudicar o seu treino. Outra coisa
importante é ndo parar para prestar atencao ngas@mu no corpo de outras pessoas. Nao
seja arrogante, pelo contrario seja humilde parapse aprender e ajudar quem esta

comecando.

66 - Quais séo os limites do meu corpo?

Vocé nao consegue saber quase nunca quais saates tlm seu corpo. Vocé so vai

saber quando o limite aparecer, ou quando ultrapassu limite e esta com alguma
patologia. Na verdade vocé tem que fazer um trabsdimpre pensando em treinar mais do

que treinar menos...na duvida treine mais, issonéoppacifico. Agora para vocé conhecer o
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limite do seu corpo, s6 com uma quantidade de tesuficiente, ou seja, com o tempo vocé
vai descobrindo o que € muito peso para vocé delaa@mm alguma dor ou capacidade do
movimento. Apenas tome cuidado porque o limiteelo®rpo ndo é somente pelo esforco,

mas sim pela quantidade de peso.

61 — Qual é a funcao do personal trainer?

Isso depende do tipo de pessoa que procura o peBaneiro de tudo ele tem que

treinar, se ele ndo treina vira as costas e vaobemlSe vocé quer alguém para te ajudar,
ficar do seu lado, te dar um suporte do seu ladh tg ajudar nas duas Ultimas e te dar
palavras de apoio durante o treino, isso é mam@sdhAgora se for contratar um personal
para ficar do seu lado na esteira e conversar smhrevela, vocé esta gastando o seu

dinheiro a troco de banana.

O personal tem funcédo fundamental de n&do deixasaga treinar errado. Se for um
cara super bacaninha mas que passa tudo erraderdi@io, carrega a sua toalhinha, isso
nao adianta nada. Ele tem que mostrar para a pesso& deve fazer isso sim. O que
treinar, como treinar, a biomecéanica entre outtvdogico que é bacana um professor
individual, mas ndo pague ninguém para ficar alites&alando palavrinhas bonitas e
elogios...isso é uma imbecilidade.

68 - Qual é o corpo perfeito?

EEu nso acredito em corpo perfeito para homem ou pather, mesmo porque isso

€ uma das coisas mais pessoais que pode exwstiré Imuito individual. Gosto pessoal nédo
se discute. Agora o corpo perfeito para o bodykui@lquanto maior de massa magra, mais

definido de gordura e agua entra a pele e o0 miseujaanto mais proporcional e simétrico
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melhor; é Obvio que dentro dos parametros de catiyaria. Cada categoria tem o0 seu
padrdo de corpo perfeito para o esporte. Agorardganopinido para todo mundo ter um
corpo perfeito é: se olhe no espelho e veja sesasisteito e se estd aproximando daquilo

gue vocé deseja.

69 - Qual é o melhor programa para musculacao?

N0 existe um melhor programa. Isso € igual um oegpmrte qualquer: vocé tem

que adaptar para a sua vida, 0 seu biotipo, sudiggansocial e para os seus habitos diarios.
Vocé programa o programa para vVocé mesmo. Se g ippoucas vezes por semana na
academia, 3x por exemplo, entdo vocé tem que demsiade maxima nestes 3 dias que
vocé for; fadigar os grupos musculares que vodgarreestes dias ao maximo, porque soO
depois de 7 dias vocé vai voltar a treinar. Ageraccé pode ir treinar TODOS os dias e vai
dar limite todos os dias, vocé vai aguentar no max3 ou 4 semanas. Entdo ndo existe um

melhor programa de treino, tudo tem que ser adaptad

10 - Qual é o seu melhor treino?

Eu n3o tenho um treino preferido, porque eu deixmiaha mente aberta para

aguela hora do dia que é o meu tesdo maximo. Ewsauuma supersérie ou uma tri-série
se me der vontade; se eu comecgar a treinar e sgretiesta muito leve eu vou fazer um
super slow; se sentir que exagerei na carga vau tamm o maximo de controle para evitar
uma lesédo..de repente eu posso fazer um dropraemip cada sistema é melhora para o

que ele propdem e ndo um sistema é melhor do que@
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11 - Quando acontece a fadiga muscular?

A fadiga muscular ela vem de determinada caractexidb seu treino ou da sua

fisiologia. Quando vocé tem caimbra, vocé podalésidratado de sédio e/ou de potassio.
Quando vocé tem presséo alta ou pressdo baixaeteastica inicial é igual. Entdo quando
vocé tem fadiga muscular pode ter sido provocadia gxeercicio aerébio e que voceé fica
com muito acido latico que é uma toxina que inuaddra muscular. Quando vocé treina
com peso, também traz acido latico, mas traz me&atangue e ndo vou entrar em detalhes

disso, mas a fadiga vem tanto na parte anaerohist@ua parte aerdbia.

12 - Quantas vezes vocé treina por semana?

A catoriamente. Na minha idade de treino eu tenbbnfig Vocé tem que sentir o

dia de descansar. Como eu ainda tenho que trabalvarde treinar, eu procuro achar os

melhores dias que eu me sinto bem para treinarl @ana descansar. A ndo ser que vocé

viva disso, que seja um profissional e nio precasalhar além de treinar e descansar. As
vezes eu sinto que tenho que descansar na sevdia o sabado e domingo, assim eu

faco. Seus treinos depende de sua disponibilidadetpeinar, de sua sensacéo e animo e do
tipo de treinamento que vocé faz: ABC, ABCD, ABCI2IB AB AB e assim por diante...

13 - Quanto tempo eu devo treinar por dia?

N0 existe temo certo. Na verdade depende dos dmscantre as séries, entre 0s
exercicios que vocé escolheu e principalmente,aatglade de tempo que vocé vai gastar
para cada uma das séries. Exemplo: 4x25 paraémesistmuscular localizada vocé vai
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gastar mais tempo do que 4x6. Antigamente tinhgreées que treinavam 6 horas/dia... 0
Arnold treinava 2 horas/dia... Dorian treinava 2ipgprs musculares em 35 minutos/dia.
Como se basear entre todos eles? Vocé tem quevabseprincipio; por exemplo, no meu
sistema que eu preconizo 3 séries até a exaustéd pode gastar 45 minutos para treinar 2
ou 3 grupos musculares porque o tempo de descapsgueno. Entdo o tempo diario
depende do grupo muscular, do tipo de treino, dwimio que vocé vai usar e se vai ter ou

nao aerobio.

14 - Quanto tempo leva para ficar sarado?

Eu nao tenho a minima ideia. Se vocé fizer um thabadlido com um bom

preparador, com um nutricionista desportivo quefic@@opassando bobagens como barrinha
de cereal ou frutinhas e se empenhar, vocé podaridbom resultado em 3 meses. Mas
pode ter pessoas que leva até 2 anos para ficandb@orque ficou muito tempo parado, ou
que ficou usando alguma coisa que nao condiz ean $@rado. Isso € muito relativo e ndo
tem como falar isso como regra para todos; o qus@ade dizer é que uma base de
preparadores norte-americanos, europeus e brasilgtam que € de 12 semanas para plena
forma... mas tudo isso depende da licdo de casmaty alimentar, suplementar, beber agua

e descansar.

15 - Quanto tempo para um iniciante ter bons resultads?

Unm iniciante ndo tem tempo para ter resultado ené4, & meses ou 3 meses. Ele

esta abaixo da linha dele mesmo. Essa linha serelesfizesse alguma atividade fisica
qualquer. Se ele simplesmente comeca a fazer olagss vém mais rapido, e com 1 ou 2
meses ele ja chega no padréo de uma pessoa qaandie sedentaria. E depois passa disso
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em 3 meses. Ai vocé encontra com o cara na rua falal que tem muita facilidade para
ganhar massa magra... nessa hora tem que perguagle o segredo que ninguém sabe...s0
porque depois de 3 meses ganhou 10 centimetrosro ger depois de 1 ano que nao ganha
nem meio centimetro e ai comeca a ter um pouco dealsumildade. Entdo um numero

para se ter resultado para o iniciante € aleatorio.

16 — Por que quase ninguém gosta de treinar pernas?

Eu acho gue nao € bem assim. Normalmente as mulpesésn de treinar pernas e

0s homens gostam de treinar bragos e isso é ruiagmabos. A mulher se ele descobrisse
gue se ela treinasse mais tronco iria melhorarammdis os afazeres dela no dia-a-dia e sem
contar que ela é debilitada nos triceps, deltogdpsitorais, por isso ela deveria preocupar
também com o tronco...e sem contar com a flacideztdceps que é maior do que do

gluteo. Ja os homens pensam que o braco é 6rgéalspgnsam que o braco traz grande
motivacdo para chamar a atencdo das mulheres,sdef@treina bragco na segunda e na
sexta e coloca uma camisetinha apertada, seguap® a balada para fazer presenca
achando que isso € grande coisa. Isso é ridicaltoTo homem quanto a mulher tém que
pensar em treinar todos os grupos musculares paaa dom um fisico completo sem

problemas articulares e com mais saude. Assim t& génos homens tipo cone de sorvete e

mulheres iguais formigas-salva.

11 — Qual é a relacéo entre a musculagao e sexo?

Qualquer esporte que vocé esteja praticando, desglgaré realmente goste vai te

dar estimulo psicoldgico sexualmente, porque vec@aostando vocé também pode gerar

estimulo para seu parceiro. Agora, quando vocé atamas hormoénios sexuais como a
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testosterona e o0 estrogénio é automatico aumengraalibido e com isso desperta a
sexualidade com mais facilidade. Agora falando saenda musculacéo, o treino resistido
com peso, ela faz aumentar a producéo destesasduirmonios e com isso vai te dar mais
tesdo. A musculacdo também melhora a autoestima,jssm 0 estado psicologico também
melhora e o sexo também melhora.

18 — Como é a respiracao durante os treinos?

A respiragcdo durante os treinos tém que ter justifia. Vocé tem que inspirar e

expirar fazendo entrar a maior quantidade de attarslo usando o diafragma. Em alguns
movimentos isso pode mudar, como nos puxadoresosbatiras ou na frente por exemplo.
Agora quando vai fazer um supino e soltar o ar amobnesse movimento de alavanca é
pedir para que a barra figue no peito, principab®er vocé estiver usando grandes cargas;
pra iSso a gente usa um pouco de apneia prendergkpigacdo um pouquinho e depois
solta o ar... tenha cuidado em usar a apneia, rs&@m@re, mesmo que ela ajude entre 6 e
8% a mais... a respiracao tem que ter justificapiaen ter apneia, para ganhar mais forca
para soltar o ar na parte concéntrica ou excéntricamaior conforto naquele movimento é

0 jeito certo de se respirar.

19 — Qual é o risco de tomar suplementos e vitamin&s

Senhores médicos e Cia Ltda, suplementos alimentdie@$ém contraindicacées. E

comida! Varios suplementos sdo usados para tratamele patologias para suprir a
alimentacdo debilitada dessa pessoa. Creatina teimap por exemplo, estd cheio na
alimentacdo errada de quem vive comendo carne deegddio, gordura e outras coisas
além de ter creatina e proteina; assim, ter umss@oearterial instavel e com limites acima
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do normal para os parametros basicos da saudesiiasiem risco. A creatina da carne é a
mesma dos suplementos, com a diferenca que estgmednra, sem colesterol, sem agucar
e sem sodio; resumindo, quem usa suplementosrainda tem bem menos chances de ter

problemas de saude do que quem usa somente alsrsios.

80 — Como secar a gordura abaixo do umbigo?

Abaixo do umbigo, vai ser o ultimo ou um dos ultimogares que vai secar a

gordura localizada, porque vocé foi alimentado dirdoda a gestacdo, com gordura por
ali. Durante toda a formacao foi jogado gordurapgarmanter vivo e saudavel, 16gico que
além de nutrientes. Mas envolta do umbigo nado & éatia para saber se vocé esta gordo
ou nado, depende da dobra cutédnea de alguns poatassgo. Para vocé conseguir secar
mais gordura em determinadas partes do corpo gueahoente tém mais acumulo de
gordura (cada pessoa pode ter esse acumulo emgandiferente, ndo é regra geral), é
dieta e treinos dos musculos que estdo por baissadgordura para acelerar o metabolismo

basal local evitando acumular gordura, porque modé usa vocé nao acumula.

81 — Os suplementos sao tao eficientes quanto os e&itdes?

N:o. 0s suplementos séo transferidos pelo organ@mwm alimentos. Eles nao

dependem de nada para serem eficientes, assimaopmida. Os suplementos néo séo tao
eficientes e sdo mais lentos do que os estergudesjue? Porque os esterdides vao te dar
algo para os hormonios fazerem os alimentos seftranarem com mais eficiéncia em
algum tecido, como o musculo por exemplo. Agorauplesmento ndo vai transformar
nenhum alimento em masculo, ele é um complemet®watar. No homem moderno nunca
VOCEé vai encontrar nos alimentos tudo que vocéigaqrara performance e/ou eficiéncia,
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por isso 0s suplementos sao tdo importante, parandauporte para que vocé nao precise
usar grande quantidade de drogas e atingir um deador comum. Ja os esteroides sao
recursos ergogénicos que copiam o raio de acawmsseus hormonios ndo vao fazer o

suficiente.

82 — Qual é o tempo de descanso do mesmo grupo muscuho

treino?

Esse tempo é variavel, dependendo de cada acadateigada aparelho ou banco;

a preparacao do exercicio. De todo jeito o tempo deae ser curto, talvez sé o tempo de
vocé tomar um gole de agua. Eu particularmentarprédmar agua sé no final do meu
treino, mesmo porque a agua nao é energético entdumm treino 0 seu musculo esta
preocupado em puxar o oxigénio para ele. O tempdedeanso tem que ser o minimo

possivel, MAS sem correria.

83 — Fale sobre tempo de treino e de descanso

(o) tempo de treino é variavel. Por que? Para vocésagasr o metabolismo

sarcoplasmatico, normalmente vocé coloca maisigdest e os descansos menores, de 30
até 50 segundos, entre as séries para trazer toas $anguineo pro musculo, ndo se
importando muito com forga, assim vocé ativa melinanetabolismo pdés treino. Quando
vocé trabalha com mais carga, normalmente vocésprée mais tempo de descanso, entre
1 e 3 minutos de descanso. Entdo é variavel peda @apelo sistema (principio) que vocé

esta utilizando.

O tempo entre as maquinas também é variavel, gusmtle se uma maquina vocé
tem que montar ou se é de tijolinhos e se est@atndb sozinho ou com algum companheiro
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para te ajudar. Descansar menos ajuda, porquesaaie uma maquina bem aquecido e

entra em outra maquina o fluxo de sangue contirteenenenos risco de leséo.

Agora o tempo de descanso para treinar 0 mesma gnugcular, se diz no minimo
72 horas; até para treinamento de resisténcia faudogalizada € no minimo 48 horas e

muitos atletas como o Dorian por exemplo preferesartana de descanso.

84 — O que é um treinamento drop set?

Drop set € vocé usar uma carga extra na sua pealdiiniltima série em que vocé

consiga fazer poucas repeticées (no maximo 5) coanga quase maxima, ai vocé descansa
0 peso, tira e faz uma segunda drop como maximeegeticbes, descanso o peso, tira e
continua outro drop, ou seja vocé dropa o exerticado peso para atingir um numero de
repeticdes maior e com isso atingir uma maiorgiadio musculo. E um sistema muito

usado e muito eficiente.

85 — O que é um treinamento piramide?

y

E um treinamento muito simples e talvez o mais usexdmundo todo, que consiste

em subir as cargas e descer as repeticbes ao ntesipo, ou seja, formou uma piramide
com essa ideologia, pura e simplesmente. Nao pestdar se € o melhor, mas € um dos

sistemas de treino funcional que vocé pode usasumsseries e € 0 mais facil de se fazer.
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86 - Treinar em casa resolve?

Essa ¢ uma pergunta que constantemente fazem pareEmdgico que resolve. O

problema é quando vocé ndo tem conhecimento soificie comeca a fazer movimentos
debiloides. Eu ja fiz movimento debiloide. E nun@ahdessa que vocé pode se lesar ou
ganhar um problema articular fazendo um movimente gocé ACHA que esta certo.
Treinar em casa resolve? Resolve, desde que vabé t® minimo de conhecimento de
alguma academia, depois VOCcé comprou um banccéomegmo montou algum na sua casa
e comeca a treinar pra valer. Eu ndo aconselho wvecénovimentos loucos na internet e

tentar fazer na sua casa.

81 — Tem treino especifico para perda de gordura e tno para ganho

de massa muscular?

Primeiro de tudo: musculo ndo conhece numeros. f&estém calculadora. Entdo

4x20 ndo é para definicdo e 4x6 ndo € para volisee,ndo € verdade. A verdade € que
qualquer um funciona e o0 que interessa € o estidmlmusculo. Eu descobri que 3 séries
até a exaustdo dificilmente vocé vai errar. VocBsegue definicdo fazendo 4x6 fazendo
dieta para isso. Vocé também consegue ganho deamasscular fazendo 4x20, se fizer

dieta para isso. O que interessa € o0 apice e tdédidrico.

88 — Quais sao as vantagens e desvantagens de alegseticOes?

As vantagens: fluxo sanguineo; quanto mais fluxois nmaitrientes bons, mas
sangue, mais lactato para o musculo e isso massageéetabolismo sarcoplasmatico e traz
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um percentual de seguranga maior porque, como snati@ditam, vocé nédo vai se lesar tao
facilmente fazendo altas repeticbes. Vocé ndo sa lea musculacdo fazendo altas
repeticdes. O treinamento com altas cargas e baeeticbes € muito mais lesivo. O

percentual de lesbes é bem mais baixo para quenitéazrepeticbes do que para quem faz

altas repeticoes.

89 — Quais sdo as vantagens e desvantagens de usteregles?

Vantagens e desvantagens esta na dosagem ou temygo de se vVocé tem uma

patologia e que pode te dar algum revertério parsa&ada sua patologia. Os recurso
ergogénicos foram criados para outras metodolagia8o para a performance do esporte.
Foram criados para curar depressdo, coalescénaia, s ou pré operatorios, para
reposicdo hormonal, para senhores voltarem a te&x sexual ativa e assim por diante.
Depois 0 todo mundo descobriu que 0s recurso enjuE aumenta a massa muscular e
diminui a gordura, que € o sintoma geral que edltirista quer e isso fez com que todo

mundo fosse buscar estes recursos para ganharmpanice nos esportes.

Se um endocrinologista te recomendar esteroidest wado vai morrer por causa
disso... isso € uma imbecilidade. Ao mesmo tempeoos€ faz apologia aos esteroides
dizendo que séo eles que fazem de vocé um camped@ozndo os jovens a usar, isso €
outra imbecilidade, porque eles ndo vao pensar ogsiesuplementos naturais Sao
coadjuvantes fundamentais para nao ter que usad@&garecursos ergogénicos. Entao os
esterdides foram criados para colocar no seu capd)ormonios que O Seu organismo
naturalmente ndo esta dando conta para alcancam olgetivo. Com estes recurso vocé
ganha mais forga, mais controle neuromuscular npeaince. Quanto menos vocé usar

mais longe voceé ira.
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90 - Qual é a funcéo do educador fisico na academia?

Eic tem gue guiar vocé até o seu objetivo e nagetivb dele. Tem educador fisico

gue acaba com a empolgacao do aluno por estampasea problemas dele para o aluno.
Com isso eu fico louco. O educador fisico tem gele dapacidade para adequar o
treinamento do aluno de acordo com a vontade @l se sentir feliz; ébvio que de

acordo com o conhecimento adquirido dentro da gsa6.

91 — Eu sou professora de aerobico o que eu devo fazgara

compensar o meu desgaste?

Quando vocé tem um gasto caldrico muito grande @epiecido muscular a gordura

aumenta. Por incrivel que pareca. Por que? Porgo@ tem menos massa magra na hora
que vocé esta parada. Entdo onde vocé ndo usa lacuEmido para compensar este
desgaste, suba a ingestdo caldrica para vocé nd@lerpemassa magra. Agora que vai
atrapalhar o descanso do musculo isso vai. Voc8adanla, muito provavelmente vai ter
um grande desgaste, vai ter um gasto calorico neai@o tem como fugir; se sua ingestao
calorica for deficiente vocé dificilmente vai ganhalume trabalhando com aerdbico e

treinando.

92 — Se eu beber bebida alcodlica vai atrapalhar meu

desenvolvimento?

Se beber bebida alcodlica ndo tem como ficar sephktilico no figado, ou seja,

uma cetona que é um elemento estranho no figado&pe reconhece e vai expulsar isso
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com a Unica capacidade que ele tem que é soltargginio; ele solta as porosidades das
paredes do figado para expelir este corpo estrartdm, iSso, o seu primeiro treino vai
sentir mal, dor de cabeca, falta de energia, chsabo, producdo pequena do hormonio de

crescimento e um bafo do caramba.

Se vocé esta predestinado a mudar de vida, temmgaar seus habitos também.
Uma balada nédo precisa do alcool para ser cudideynido com os amigos nao precisa de

alcool para ser bacana.

93 — O treino anaerdbico de alta intensidade queimaogdura até

guantas horas?

Quando vocé faz um gasto calorico local, na verdadegasto geral porque vocé

usa mais musculos estabilizantes, vocé néo ficB2ddoras queimando gordura, fica mais
do que isso. Te musculo que leva mais de 72 hamasrpcuperar as fibras quando o treino €
intenso. Quando vocé faz um gasto calorico queendim treinamento resistido, na primeira

refeicdo que vocé faz apos esse gasto ja acalzacqueima de gordura, ela vai ser impedida
de continuar. Nao existe metabolismo aceleradoysoxg@cé estd andando de bicicleta, na
esteira ou correndo na rua. Antes de pensar em &gem exercicio aerébico tem que

pensar na dieta para saber o apice e o déficiticalthaior ou menor dependendo do seu

objetivo.

94 — Eu preciso sempre aquecer muito antes de cadaino?

Jamais. Eu particularmente ndo gosto e ndo achosejaeeficiente. Tem amigos

meus que gostam de pedalar antes do treino. Nadngieamento ja na primeira série, que €

forte, eu vou até a falha porque tem um peso cduglgbara eu me aquecer naquela
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biomecanica. Eu simplesmente ndo acredito em feaer carga leve e altas repeticOes
algum exercicio para depois ir para outro exerdreimar... € uma coisa pessoal mas eu nao
acredito, a ndo ser que me provem cientificamefnéio, se eu vou fazer x exercicio em
determinada maquina, na primeira série eu colocso geara que eu tenha controle
neuromuscular; nem velocidade nem movimento badistuece o musculo. Vocé aquece
na mesa romana com 20 repeticOes e depois vabgagpapress para sentar o pau? Nao tem
como. Sao cadeias cinéticas diferentes e usam fo8sdiferentes. Isso pra mim € risco

eminente de lesao.

95 - Sardinha o que vocé usa como suplemento no pésitho?

No pos treino tem diversas formas milagrosas. Um desdrose, outro acucar

simples, outro chupa um picolé, enfim... cada um te sua férmula. EU GOSTO DE
WAXY MAISE E WHEY HIDROLISADO. Mas quando eu quefazer uma coisa mais
seca mesmo, eu prefiro colocar imediatamente apibsireo BCAA, glutamina, creatina,
com uma pitadinha de malto e s6 ap6s meia horaoeuomar waxy maise e whey ; com
iSSO eu vou continuar a liberar o horménio do é¢nesnto pds treino o que ajuda a secar e

ficar com e pele mais fina.

E 6bvio que o shake pos treino é rapido e melhas wocé também pode comer uma
refeicdo solida, l6gico sem gordura, isso é categ@oorque liberou insulina ndo pode

colocar gordura junto.
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96 - Como regular o meu reldgio bioldgico de treinograbalho e vida

social?

Primeiro, o reldgio bioldgico se regula pra vocésuea vida social e familiar é que

regula o seu reldgio biolégico: acorda mais cedoqgawsa do trabalho, entdo vou sentir
fome mais cedo e isso é variavel, cada um tem oQGeaando vocé levanta com vontade de
treinar, significa que seu estoque de glicogénmfoéformatado, entdo vocé nao vai comer
carboidrato antes do treino para funcionar pamaansusculatura. Tem gente que durante o
treino toma malto, eu acho que isso ndo tem senpidague aquela malto vai entrar no
processo digestivo, ela ndo vai entrar diretamewtecélula muscular e isso ndo tem
acontecer em meia hora. Eu ndo acredito em refes¢lida antes do treino porque o
aparelho digestivo vai migrar oxigénio para fazedigestdo e a musculatura durante o

treino precisa de oxigénio mais do que qualqueidatile fisica.

91 - Qual é o tempo de descanso ideal entre as sé€pies

Isso é uma das coisas mais relativas na muscul&gioexemplo, no treino de

pernas, um agachamento com a barra livre que évamanto que vocé mais usa Orgaos:
lombar, diafragma, glateos, todas as incersbesomafijt as extensoras do quadril, 0s
quadriceps, os isquiotibiais entre outros... em@bo, tem que descansar mais entre as
séries do que outros exercicios. Quando o corag@#maaantes do musculo, ndo € que esta
errado, mas nao vai ser tdo produtivo anaerobictnfalando; o treino fica mais efetivo se
ele tiver a sobrecarga e 0 pump juntos para jogague no musculo. Cientificamente

comprovado voceé precisa cansar 0 musculo antesrdgan.
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98 - Sardinha para crescer as panturrilhas € precisdéer uma boa

genética nelas?

E. particularmente ndo acredito em genética parardozhr com o shape legal. Eu

tenho genética pequena, venho de familia pequemaneo a genética para PQP. Tudo que
eu consegui na minha carreira eu consegui estudandtbcando o coracdo na boca e com
isso ndo teve genética que me barrou. Se vocécaehado tem genética para panturrilha,
desce o cacete nela pra ver se ela ndo cresced®uancomecei eu tinha 37cm de
panturrilhas e hoje eu acho que elas estdo demisopddroes competitivos na minha

categoria.

99 — O que é melhor no pés treino shake ou comida sid?

Vou dar um exemplo de Mrs. Olympia que ndo tomankesh@s treino, mas

comem solido: Ronie Colleman e Jay Cutler. O Dotembém enche o rabo de comida
apos o treino; ndo toma shake; no meio da tardea@te shake com comida. Ai vai de
solucdo dos problemas individuais somados com dogpsessoal, 6bvio dentro dos
parametros balanceados da alimentacdo de um bddiybut 16gico que o suplemento é
mais eficiente e mais rapido na absor¢do, mas rmdgriance dele é colocar nutrientes no
seu corpo quando vocé ndo pode comer entende? rEexpmplo s6 como 2 refeicdes
sélidas por dia no meio das 7 ou 8 refei¢des quiagu diariamente. E bem assim: estou

sentindo, logo faco!
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100 - Por que alguns exercicios sédo proibidos por medis?

Quando vocé pensa que o médico € mais profissi@endbdnca do que profissional

da saude isso ja esta errado. Ele ndo pode presenevtreinamento para vocé assim como
vocé nédo pode prescrever medicamentos para ninge&mcé ndo for médico. Eu posso te
dar uma instrucdo? Posso, olha o diclofenaco de €bcthais agressivo é mais analgésico
do que anti-inflamatério porque eu estudei... euesefalo. Agora o médico dentro do
consultorio, que vive no sedentarismo e algungusé@m, querer passar um treinamento ai
eu quero morrer. Com isso alguns imbecis e ignegairiventaram alguns movimentos
proibidos, como a mesa romana extensdo, desenwitinatras do pescoc¢o, agachamento,
leg press entre outros. Eu morro de raiva com iS&mé sO tem que ter controle
neuromuscular para fazer seus movimentos e salzer fde forma correta. E esses
mediquinhos que nunca entraram em baixo de umaa lier agachamento falar essa

baboseira? Isso é uma petulancia.

101 - Dicas para quem esta retornando aos treinos

Procure treinar pouco, para se recuperar rapidoyzar@ voltar a treinar as divisdes

completas 0 mais rapido possivel. Essa € a ideidaNe ficar fazendo mil exercicios para
cada grupo muscular. O rompimento de fibra exagenmaa retorno ou no inicio, vai
atrapalhar até no dia-a-dia porque vai ficar dogm@ocaramba. Vai 14 e faz uma maquina
s6 para cada grupo com 3 séries até a exaustdba iIseguinte ndo passa nem na porta da
academia. Isso durante uns 10 dias; vocé vai peragle a musculatura fica dura e se
recupera mais rapido e com isso, vocé vai se sbatir. Depois descanse uns 3 dias
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seguidos e numa segunda-feira seguinte vocé coooega divisdo ABC normal = peito,
ombro frontal e lateral e triceps; depois costasbro posterior e biceps com lombar e
trapésio; depois perna completa. Panturrilhas erabd se intercalam fazendo um dia sim
um dia ndo. Vocé pode fazer 2 treinos de tudo eorasa, de segunda a sabado ou apenas

uma vez treinando 3 vezes por semana.
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SOBRE O AUTOR

Filho Unico de pais modestos, Fernando Luiz, nasoedia 18 de novembro de 1969
na cidade de Ribeirdo Preto — SP. Apaixonado pacuoids, aos 15 anos de idade quando
ainda treinava artes marciais, resolveu praticarsamacao para melhorar o
condicionamento fisico. Foi neste momento que eleemscontrou dentro deste esporte

alucinante.

De estatura baixa e com pouca massa corporal,dagbou o apelido carinhoso de
Sardinha, por treinar entre grandes tubarfes ndeata do Chicdo — Olimpic Center.

Apelido esse que se tornou um sobrenome mais doujme

Mdusico de berco, sempre cantava e tocava com sesigm varias festas noturnas e,
mesmo sendo prazeroso, em suas veias corria oesdegum competidor nato e que sentia

fome de treinos. Este é seu universo.

Sempre sonhava em ser igual um de seus grandes,idohold Schwarzenegger e
nunca pensou em nao ser competidor. Assim, em fugsiagg no Campeonato Paulista no

Mauro Pinheiro (FEPAM), na categoria junior atékgf) se consagrou campeao...

Hoje: Tri Campedao Brasileiro, 101 Troféus, 82 ti8)l100 medalhas, 10 titulos de
melhor posador do Brasil, 2 titulos de melhor posad mundo, vice-campedo mundial em
duas federacdes e 3°. colocado no Mr. Universerdeta mundial: Unico atleta no mundo

a participar de campeonatos nacionais e internais@m 5 federacdes diferentes.

Fernando Sardinha , campe&o nos palcos e campeaeida!
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Meu Amigo dos Ferros...

Este é mais um trabalho que eu fagco com o meu coragao!
Sempre com o objetivo de ajudar cada um e a fazer com que o
nosso esporte tenha o reconhecimento merecido, assim
nasceu mais esse trabalho.

Aqui eu respondi a 101 perguntas que frequentemente me
fazem pela internet nas varias formas de contato comigo.

Como o titulo desse e-book nao poderia ser diferente, esta é
“A MINHA VERDADE” que compartilho com vocé; com ela,
espero te ajudar a esclarecer pontos que podem estar te
atrapalhando a alcancar seus objetivos.

Sao milhares de perguntas feitas por fas, amigos e segui-
dores; todos os tipos de perguntas possiveis, desde as mais
simples até as mais técnicas. Entao resolvi selecionar
algumas delas que eu achei importante.

As minhas respostas tém a finalidade de esclarecer e ajudar a
melhorar, para que vocé tenha sucesso em seus treinos, na
sua vida, superando limites e atingindo objetivos!

Com quase 30 anos de experiéncia, minha carreira é repleta
de glérias, mas nem por isso eu deixei de passar por
dificuldades e desilusées. Com isso, eu pude fortalecer
também a mente e o coragao para compartilhar os maiores
detalhes da vida de um bodybuilder com vocé.

Assim, agrade¢o a vocé que esta buscando mais conhecimento
para agregar valores nesse estilo de vida chamado
musculagao, por meio da minha verdade.

Espero que com este conhecimento que eu estou passando,
vocé também possa engrandecer nosso esporte e passar
adiante as pessoas que vocé gosta.

Um forte abrago!

Fernando Sardinha .




