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O que é um fisiculturista

Fisiculturismo Fisiculturismo Arnold Schwarzenegger, uma das mais notaveis personalidades do fisiculturismo, em 1974 Federacao desportiva mais alta Federagao Internacional de Fisiculturismo (IFBB) Outros nomes Bodybuilding Jogado pela primeira vez Final do século 1800 Caracteristicas Local Auditério Presencga Pais ou regido Inglaterra
Olimpico Nao Fisiculturismo (portugués brasileiro) ou culturismo (portugués europeu) é o uso progressivo de exercicios de treinamento resistido para controlar e desenvolver a musculatura de uma pessoa para fins estéticos.[1] Um individuo que se envolve nessa atividade é chamado de fisiculturista ou culturista. No fisiculturismo profissional, os
competidores aparecem nas filas e realizam poses especificadas (e, posteriormente, rotinas individuais de poses) para um painel de juizes que as classificam com base em simetria, muscularidade, tamanho, condicionamento, poses e apresentagdo no palco.[2] Os fisiculturistas se preparam para as competicoes através da eliminacédo da gordura
corporal nao essencial, aprimorada no dltimo estagio por uma combinacgao de desidratacdo extracelular e saturacdo de carboidratos, para alcancar a méaxima definigao e vascularizagdo muscular; eles também se bronzeiam e fazem a barba para acentuar o contraste de sua pele sob os holofotes. Alguns fisiculturistas usam esteréides anabolizantes e
outras drogas para melhorar o desempenho e para construir musculos e se recuperar de lesées mais rapidamente,[3] mas as competicOes as vezes proibem de usa-los por causa dos riscos a saude, fazendo até consideracdes sobre a concorréncia leal. Apesar de alguns pedidos de testes para esteréides, a principal federacao de fisiculturismo (National
Physique Committee) ndo o faz. O vencedor do concurso anual da Federagdo Internacional de Fisiculturismo (IFBB) Mr. Olympia é geralmente reconhecido como o melhor fisiculturista profissional masculino do mundo. Desde 1950, o Mister Universo da Associacdo Nacional de Fisiculturistas Amadores (NABBA) é considerado o principal campeonato
amador de culturismo, com vencedores notaveis como Reg Park, Lee Priest, Steve Reeves e Arnold Schwarzenegger. Os vencedores geralmente se tornam atletas profissionais. A Federacao Internacional de Culturismo e Fitness (IFBB) foi fundada em 1946 e inclui federacdes nacionais de 196 paises.[carece de fontes?] Em 1969, a IFBB tornou-se
membra da Associacao Geral de Federacbes Desportivas Internacionais (GAISF), agora SportAccord. A IFBB também é afiliada com o International Council of Sport Science and Physical Education (ICSSPE), da International World Games Association (IWGA) e do International Council for Coaching Excellence (ICCE).[carece de fontes?] A IFBB é
reconhecida pelo Conselho Olimpico da Asia (OCA) e da Associacdo das Confederacdes Desportivas Pan-Americanas (ACODEPA).[carece de fontes?] A IFBB também é reconhecida por cerca de 90 comités olimpicos nacionais. Participa dos Jogos Mundiais e de varios jogos regionais reconhecidos pelo Comité Olimpico Internacional (COI): Jogos Centro-
Americanos, Jogos Sul-Americanos, Jogos Pan-Arabicos, Jogos Asiaticos de Praia, Jogos Bolivarianos e o fisiculturismo esteve como modalidade convidada nos Jogos Europeus de 2015.[carece de fontes?] A IFBB é um signatario da Agéncia Mundial Antidoping (WADA), suas regras antidoping estdo em conformidade com o cédigo da WADA.[carece de
fontes?] Na industria moderna da musculagdo, o termo "profissional" (ou "pro") geralmente significa um fisiculturista que venceu competicdes de qualificagdo como amador e ganhou um "cartao profissional" de sua respectiva organizacdo. Profissionais ganham o direito de competir em competicdes que incluem prémios monetarios. Um cartdo pro
também proibe o atleta de competir em federacoes diferentes daquela de onde recebeu o cartdo profissional. Dependendo do nivel de sucesso, esses fisiculturistas podem receber compensacao monetaria de patrocinadores, como atletas de outros esportes.[4] Devido as crescentes preocupacoes com o alto custo, as consequéncias para a saude e a
natureza ilegal de alguns esterdides, muitas organizacoes se organizaram em resposta a isso e se consideraram competicées "naturais" de musculagédo. Além das preocupacoes observadas, muitos empresarios da musculacao tém procurado abandonar a percepgao "esquisita" que o publico em geral tem do esporte e introduziram com sucesso um
publico mais popular, incluindo concorrentes cujos fisicos parecem muito mais vidveis e acessiveis.[5] Em concursos naturais, o protocolo de testes varia entre organizagoes, desde detectores de mentiras até andlises de urina. As penalidades também variam de organizagdo para organizacdo, desde suspensoes a proibigdes estritas de competir.
Também é importante observar que as organizacdes naturais também possuem sua propria lista de substancias proibidas e é importante consultar o site de cada organizacdo para obter mais informacgodes sobre quais substancias sao proibidas de competir. Existem muitas organizacoes naturais de musculacao; alguns dos maiores incluem:
MuscleMania, Ultimate Fitness Events (UFE), INBF/WNBF e INBA/PNBA. Essas organizaces tém presenca norte-americana ou mundial e ndo se limitam ao pais em que estdo sediadas.[5] Uma nova categoria chamada "Men's Physique" foi iniciada em 2013. O primeiro Mr. Olympia foi Mark Wingson, seguido por Jeremy Buendia por anos
consecutivos. Como o fisiculturismo, as federagdes nas quais vocé pode competir sao todas iguais, tanto as naturais como as regulares, mas a principal diferenca entre as categorias é que a Men's Physique posa de short ou de bermuda, em vez de um traje tradicional. Os fisiculturistas sao muito maiores que os competidores da Men's Physique e tém
uma rotina extensa ao posar enquanto a categoria Men's Physique é julgada apenas pelas poses frontal e de costas. Muitos dos concorrentes ndo sao muito grandes e tém um fisico um pouco mais viavel e estético em comparacao com a musculacdo. Embora essa categoria tenha comecado devagar, ela cresceu tremendamente nos ultimos cinco anos.
[6] Este é o meio termo do Men's Physique e do fisiculturismo. Os concorrentes nessa categoria ndo sdo tdo grandes quanto os fisiculturistas, mas ndo tdo "pequenos" quanto os concorrentes da Men's Physique. Eles posam e se apresentam em cuecas boxer masculinas para mostrar as pernas, ao contrario do Men's Physique, que escondem as pernas
em shorts. O Classic Physique existe desde 2016.[7] Ver artigo principal: Fisiculturismo feminino Nikki Fuller A primeira edicdo do U.S. Women's National Physique Championship, promovido nos Estados Unidos por Henry McGhee e realizado em Canton, Ohio em 1978, é geralmente considerado como o primeiro verdadeiro concurso de fisiculturismo
feminino - ou seja, o primeiro concurso em que os participantes foram julgadas apenas pela muscularidade. Em 1980, foi realizada a primeira Mrs. Olympia (inicialmente conhecida como "Miss" Olympia), o concurso de maior prestigio para profissionais. A primeira vencedora foi Rachel McLish, que também havia vencido o Campeonato dos EUA da
NPC no inicio do ano. O concurso foi um grande ponto de virada para o fisiculturismo feminino. McLish inspirou muitas futuras concorrentes a comecar a treinar e competir.[8] Em 1985, o documentario Pumping Iron II: The Women foi lancado. Ele documentou a preparacédo de varias mulheres para o Campeonato do Mundo do Caesars Palace de
1983. Os concorrentes de destaque no filme foram Kris Alexander, Lori Bowen, Lydia Cheng, Carla Dunlap, Bev Francis e McLish. Na época, Francis era realmente uma levantadora de forga, embora logo fizesse uma transicao bem-sucedida para o fisiculturismo, tornando-se uma das principais concorrentes do final dos anos 80 e inicio dos 90.

[carece de fontes?] Nos tltimos anos, as areas como o bikini fitness aumentaram em popularidade, superando a do fisiculturismo feminino, e forneceram uma alternativa para as mulheres que optam por nao desenvolver o nivel de muscularidade necessario para o fisiculturismo. Competigées de fitness atuais também tém um elemento de ginastica
para elas. Um estudo do Clinical Journal of Sport Medicine descobriu que as mulheres fisiculturistas que tomam esteréides anabolizantes sdo mais propensas a se qualificar para transtorno de dependéncia de substancias, a serem diagnosticadas com uma doenca psiquiatrica ou a ter um histérico de abuso sexual.[9] E. Wilma Conner entrou no Livro
dos Recordes ao competir no Campeonato Classico NPC Armbrust Pro Gym Warrior de 2011 em Loveland, Colorado, com 75 anos e 349 dias de idade.[10] Para incrementar o aumento da massa muscular (hipertrofia), os fisiculturistas focam trés principais pontos: Treinamento adequado com a resisténcia de pesos e demais atividades fisicas; Nutricdo
especializada, incorporando proteinas e outros suplementos alimentares visando a liberacdo de hormonios para aumentar a sintese protéica; Repouso (descanso) adequado para a recomposicdo muscular. Ver artigo principal: Musculacgédo O treinamento resistido intensivo causa microlesoes nos musculos que estdao sendo treinados; isso é geralmente
conhecido como microtrauma. Essas microlesdes no musculo contribuem para a dor sentida apés o exercicio, chamada dor muscular tardia. E o reparo desses microtraumas que resulta no crescimento muscular. Normalmente, essa dor fica mais aparente um ou dois dias apds o treino. No entanto, & medida que os musculos se adaptam aos exercicios,
a dor tende a diminuir.[11] O treinamento com pesos visa construir musculos, estimulando dois tipos diferentes de hipertrofia muscular: sarcoplasmatica e miofibrilar. A hipertrofia sarcoplasmatica leva a musculos maiores e, portanto, é favorecida pelos fisiculturistas mais do que a hipertrofia miofibrilar, que cria forga atlética. A hipertrofia
sarcoplasmatica é desencadeada pelo aumento de repeticdes, enquanto a hipertrofia miofibrilar é desencadeada pelo levantamento de pesos mais pesados.[12] Em qualquer um dos casos, ha um aumento no tamanho e na forca dos musculos (em comparagao com o que acontece se o0 mesmo individuo ndo levantar pesos), no entanto, a énfase é
diferente.[12] Muitos treinadores gostam de alternar entre os dois métodos, a fim de impedir que o corpo se adapte (mantendo uma sobrecarga progressiva), possivelmente enfatizando o método mais adequado aos seus objetivos; normalmente, um fisiculturista visa a hipertrofia sarcoplasmatica na maioria das vezes, mas pode mudar temporariamente
para um tipo de treinamento em hipertrofia miofibrilar, a fim de passar por um plat6.[12] Os altos niveis de crescimento e reparo muscular alcangados pelos fisiculturistas exigem uma dieta especializada. De um modo geral, os fisiculturistas requerem mais calorias do que a pessoa média com o mesmo peso para fornecer os requisitos de proteina e
energia necessarios para apoiar o treinamento e aumentar a massa muscular. Na preparacdao de um campeonato, um nivel de sub-manutencao da energia dos alimentos é combinado com exercicios cardiovasculares para perder gordura corporal. Proteinas, carboidratos e gorduras sdo os trés principais macronutrientes que o corpo humano precisa
para construir musculos.[13] As proporcoes de calorias de carboidratos, proteinas e gorduras variam de acordo com os objetivos do fisiculturista.[14] Ver artigo principal: Carboidrato Os carboidratos desempenham um papel importante para os fisiculturistas. Eles ddo energia ao corpo para lidar com os rigores do treinamento e da recuperacao. Os
carboidratos também promovem a secrecao de insulina, um horménio que permite as células obter a glicose de que precisam. A insulina também carrega aminoacidos nas células e promove a sintese proteica.[15] A insulina tem efeitos semelhantes aos esteréides em termos de ganhos musculares.[16] E impossivel promover a sintese de proteinas sem
a existéncia de insulina, o que significa que, sem a ingestédo de carboidratos ou proteinas - o que também induz a liberagéo de insulina - é impossivel adicionar massa muscular.[17] Os fisiculturistas procuram polissacarideos com baixo indice glicémico e outros carboidratos de digestéo lenta, que liberam energia de maneira mais estavel do que
agucares e amidos com alto indice glicémico. Isso é importante, pois os carboidratos com alto indice glicémico causam uma resposta aguda a insulina, que coloca o corpo em um estado em que é provavel que armazene energia adicional como gordura. No entanto, os fisiculturistas frequentemente ingerem alguns agucares de digestao rapida
(geralmente na forma de dextrose pura ou maltodextrina) imediatamente antes, durante e/ou logo apds um treino. Isso pode ajudar a repor o glicogénio armazenado no musculo e estimular a sintese de proteinas musculares.[18] Ver artigo principal: Proteina Os shakes de proteina, feitos a partir de proteinas em pé (ao centro) e leite (a esquerda), sao
um suplemento comum As proteinas motoras actina e miosina geram as forcas exercidas pela contracao dos musculos. O cortisol diminui a captacao de aminoacidos pelos musculos e inibe a sintese de proteinas.[19] As recomendacoes atuais sugerem que os fisiculturistas devem consumir 25 a 30% de proteina por ingestao total de calorias para
promover seu objetivo de manter e melhorar sua composicao corporal.[20] Este é um tépico amplamente debatido, com muitos argumentando que 1 grama de proteina por quilo de peso corporal por dia é o ideal, alguns sugerindo que menos ¢é suficiente, enquanto outros recomendam 1,5, 2 ou mais.[21] Acredita-se que a proteina precise ser
consumida com frequéncia ao longo do dia, especialmente durante/apdés um treino e antes de dormir.[22] H4 também algum debate sobre o melhor tipo de proteina a ser ingerida. Frango, peru, carne, porco, peixe, ovos e laticinios sao ricos em proteinas, assim como algumas nozes, sementes, feijoes e lentilhas. Caseina ou soro do leite sao
frequentemente usados para suplementar a dieta com proteinas adicionais. O soro do leite é o tipo de proteina contido em muitas marcas populares de suplementos de proteina e é preferido por muitos fisiculturistas devido ao seu alto valor bioldgico e as taxas de absorgdo rapida. A proteina do soro do leite também tem um efeito maior que a caseina
nos niveis de insulina, desencadeando cerca do dobro da quantidade de liberacdo de insulina.[23] Antes, pensava-se que os fisiculturistas precisavam de proteina com um valor biolégico mais alta que a da soja, o que foi adicionalmente evitado devido as suas propriedades estrogénicas (hormonio feminino), embora estudos mais recentes tenham
mostrado que a soja realmente contém fitoestrogénios que competem com estrogénios no corpo masculino e pode bloquear agoes estrogénicas.[24] Soja, linho e outros alimentos a base de plantas que contém fitoestrogénios também sdo benéficos porque podem inibir algumas fungoes da hipéfise ao estimular o sistema P450 do figado (que elimina
hormonios, drogas e residuos do corpo) para processar e excretar mais estrogénio em excesso.[25] Contrariamente a crenca comum de que a proteina de origem animal é mais adequada para desencadear o crescimento muscular do que a proteina de origem vegetal, um estudo de 2017 publicado no The American Journal of Clinical Nutrition
descobriu que a combinacao adequada de proteina de planta pode realmente ter um valor biolégico maior do que proteina animal.[26] Uma combinacao de proteina do trigo (por exemplo, seitan) e proteina da soja (por exemplo, tofu) tem sido utilizada por fisiculturistas que seguem uma dieta vegana rigorosa, como Patrik Baboumian[27] e Robert
Cheeke.[28] Alguns fisiculturistas geralmente dividem sua ingestao de alimentos em 5 a 7 refeicées com igual contetido nutricional e comem em intervalos regulares (por exemplo, a cada 2 a 3 horas). Essa abordagem serve a dois propdsitos: limitar a sobrecarga na fase de cutting e permitir o consumo de grandes volumes de alimentos durante a fase
de bulking. Comer com mais frequéncia ndo aumenta a taxa metabdlica basal quando comparado a trés refeigées por dia.[29] Embora os alimentos tenham um custo metabdlico para digerir, absorver e armazenar, chamado efeito térmico dos alimentos, isso depende da quantidade e do tipo de alimento, ndao da maneira como os alimentos se espalham
pelas refeicoes do dia. Estudos bem controlados usando calorimetria de corpo inteiro e 4gua duplamente rotulada demonstraram que ndo ha vantagem metabdlica em comer com mais frequéncia.[30][31][32] O importante papel da nutricdo na construgao muscular e na perda de gordura significa que os fisiculturistas podem consumir uma grande
variedade de suplementos alimentares. Varios produtos sao usados na tentativa de aumentar o tamanho muscular, aumentar a taxa de perda de gordura, melhorar a saude das articulagdes, aumentar a producgao natural de testosterona, melhorar o desempenho do treinamento e prevenir possiveis deficiéncias nutricionais.[33] Os fisiculturistas
frequentemente adicionam pé de proteina as suas refeicdes porque é facil, mais barato que carne, e nao contém carboidratos e gorduras. Eles também podem precisar de mais proteina do que outros para construir musculos rapidamente, devido aos seus treinos intensos.[34][35][36][37] A maioria dos fisiculturistas usa drogas como esterdides
anabolizantes e substdncias precursoras, como pré-hormonios, para aumentar a hipertrofia muscular. Os esterdides anabolizantes causam hipertrofia dos dois tipos (I e II) de fibras musculares, provavelmente causada por uma sintese aumentada de proteinas musculares. Eles também provocam efeitos colaterais indesejados, incluindo
hepatotoxicidade, ginecomastia, acne, inicio precoce da calvicie masculina e um declinio na producéo de testosterona do préprio corpo, o que pode causar atrofia testicular.[38][39] Outras substancias que melhoram o desempenho usadas por fisiculturistas competitivos incluem o horménio do crescimento humano (GH).[40] O crescimento muscular é
mais dificil de alcangar em adultos mais velhos do que adultos mais jovens devido ao envelhecimento bioldgico, o que leva a muitas alteragcdes metabdlicas prejudiciais ao crescimento muscular; por exemplo, diminuindo os niveis de horménio do crescimento e testosterona. Alguns estudos clinicos recentes mostraram que o tratamento com doses
baixas de GH para adultos com deficiéncia de GH altera a composigdo corporal, aumentando a massa muscular, diminuindo a massa gorda, aumentando a densidade dssea e a forga muscular, melhorando os parametros cardiovasculares e afeta a qualidade de vida sem efeitos colaterais significativos.[41][42] Em roedores, o gene da metalotioneina
resulta na ativacdo da via Akt e no aumento do tamanho do miotubo, na hipertrofia das fibras do tipo IIb e, finalmente, na forgca muscular.[43] Uma tendéncia recente no fisiculturismo ¢ injetar synthol nos musculos para criar protuberancias maiores,[44] ou injetar acrilico nos musculos para modela-los. O uso de acrilico para modelar musculos é
proibido nos Estados Unidos.[45] O dleo para aprimoramento do local, geralmente chamado santol ou synthol, refere-se a 6leos injetados nos musculos para aumentar o tamanho ou alterar a forma. Alguns fisiculturistas, principalmente no nivel profissional, injetam seus musculos com essas misturas para imitar a aparéncia do musculo desenvolvido,
onde, caso contrario, seria desproporcional ou inexistente.[46] Isso é conhecido como "fluffing".[47][48] Synthol é 85% de 6leo, 7,5% de lidocaina e 7,5% de &lcool.[49] O uso de 6leo injetado para melhorar a aparéncia muscular é comum entre os fisiculturistas,[50][51] apesar do synthol poder causar embolias pulmonares, danos nos nervos, infecgoes,
lipogranuloma esclerosante,[52] acidente vascular cerebral,[47] e a formacdo de granulomas, cistos ou ulceras cheios de 6leo no musculo.[51][53][54] Casos raros podem exigir intervencao cirargica para evitar mais danos ao musculo e para evitar perda de vidas.[55] O 6leo de gergelim é frequentemente usado nessas misturas, o que pode causar
reacdes alérgicas, como vasculite.[56] Como o musculo injetado nao é realmente bem desenvolvido, ele pode se inclinar sob a gravidade.[49] Embora a estimulacdo muscular ocorra na academia (ou em casa) ao levantar pesos, o crescimento muscular ocorre posteriormente durante os periodos de descanso. Sem descanso e sono adequados (6 a 8
horas), os musculos nédo tém a oportunidade de se recuperar e crescer. Além disso, muitos atletas descobrem que uma soneca durante o dia aumenta ainda mais a capacidade do corpo de se recuperar do treinamento e construir muisculos. Alguns fisiculturistas adicionam uma massagem no final de cada treino a sua rotina como um método de
recuperacao.[57] Ver artigo principal: Sobretreinamento O sobretreinamento ocorre quando um fisiculturista treina até o ponto em que sua carga de trabalho excede sua capacidade de recuperacao. Ha muitas razdes pelas quais ocorre o treinamento excessivo, incluindo falta de nutricao adequada, falta de tempo de recuperacdo entre os exercicios,
sono insuficiente e treinamento em alta intensidade por muito tempo. O treinamento em alta intensidade com muita frequéncia também estimula o sistema nervoso central (SNC) e pode resultar em um estado hiperadrenérgico que interfere nos padroes de sono.[58] Para evitar o treinamento excessivo, um treinamento intenso e frequente deve ser
realizado com pelo menos uma quantidade igual de recuperacao intencional. O fornecimento oportuno de carboidratos, proteinas e varios micronutrientes, como vitaminas, minerais, fitoquimicos e até suplementos nutricionais, é extremamente critico. Um distirbio mental, informalmente chamado de "vigorexia" (por analogia com a anorexia), pode ser
responsavel pelo excesso de treinamento em alguns individuos. Os sofredores sentem como se nunca fossem grandes o suficiente ou musculosos o suficiente, o que os obriga a treinar demais para tentar atingir seu objetivo fisico.[59] Um artigo da revista Muscle & Fitness, "Overtrain for Big Gains", afirmou que o sobretreinamento por um breve
periodo pode ser benéfico. O overtraining pode ser usado vantajosamente, como quando um fisiculturista é propositalmente treinado por um breve periodo de tempo para supercompensar durante uma fase de regeneracao. Estes sdo conhecidos como "microciclos de choque" e foram uma técnica de treinamento essencial usada por atletas soviéticos.
[60] Lukas Osladil fazendo uma pose em uma competicao de fisiculturismo A estratégia geral adotada pela maioria dos fisiculturistas competitivos atuais é obter ganhos musculares durante a maior parte do ano (conhecida como "off-season") e, aproximadamente 12 a 14 semanas apos a competicdo, perder um maximo de gordura corporal (referido
como "cutting"), preservando o maximo de massa muscular possivel. A fase de bulking implica permanecer em um balango energético positivo liquido (excesso de calorias). A quantidade de excedente em que uma pessoa permanece é baseada nos objetivos da pessoa, pois um maior excedente e uma fase de maior bulking criardo mais tecido adiposo. O
excesso de calorias em relacao ao balango energético de uma pessoa garantira que os musculos permanecam em um estado de anabolismo.[61] A fase de cutting implica permanecer em um balanco energético negativo liquido (déficit caldrico). O principal objetivo do cutting é oxidar a gordura, preservando o maximo de musculo possivel. Quanto maior
o déficit caldrico, mais réapido perdera peso. No entanto, um grande déficit calérico também criard o risco de perda de tecido muscular.[62] A estratégia de bulking e cutting é eficaz porque existe um vinculo bem estabelecido entre a hipertrofia muscular e o estado de balanco energético positivo. Um periodo sustentado de superavit calérico permitira
ao atleta ganhar mais massa livre de gordura do que poderia ganhar em condicdes eucaléricas. E esperado algum ganho em massa gorda, que os atletas procuram oxidar em um periodo de cutting, mantendo o maximo de massa magra possivel.[63] Muitos fisiculturistas ndo competitivos optam por ndo adotar essa estratégia convencional, pois muitas
vezes resulta em ganho de gordura indesejado significativo durante a fase de "bulking". A tentativa de aumentar a massa muscular no corpo sem ganho de gordura é chamada de bulking limpo. Fisiculturistas competitivos concentram seus esforgos para obter uma aparéncia de pico durante uma breve "temporada de competicao".[64] O bulking limpo
leva mais tempo e é uma abordagem mais refinada para atingir a porcentagem de gordura corporal e massa muscular que uma pessoa estd procurando. Uma tatica comum para manter a gordura baixa e a massa muscular alta seria ter dias com mais calorias e menos calorias para manter um equilibrio entre ganho e perda. Muitas dietas limpas a
granel comecam com uma quantidade moderada de carboidratos, quantidade moderada de proteinas e uma quantidade decentemente baixa de gorduras. Para manter um bulking limpo, é importante atingir as metas de calorias todos os dias. As metas de macronutrientes serao diferentes para cada pessoa, mas é ideal chegar o mais préximo possivel.
[65] "Bulking sujo" é o processo de comer com um excedente caldrico macico, sem tentar descobrir a quantidade exata de macronutrientes ingeridos (carboidratos, gorduras e proteinas). Os levantadores de peso que estdo tentando ganhar massa rapidamente, sem preocupacoes estéticas, geralmente optam pelo método "bulking sujo".[66] Na tltima
semana que antecede uma competicao, os fisiculturistas geralmente diminuem o consumo de agua, sédio e carboidratos, os dois primeiros para alterar a forma como a agua é retida pelo corpo e o segundo para reduzir o glicogénio no musculo. No dia anterior ao evento, a 4gua é removida da dieta e os diuréticos podem ser introduzidos, enquanto a
carga de carboidratos é realizada para aumentar o tamanho dos musculos através do reabastecimento de glicogénio. O objetivo é maximizar a magreza e aumentar a visibilidade das veias, ou "vascularizacao".[67] A definicdo muscular e a vascularizacao sao aprimoradas imediatamente antes de aparecer no palco, escurecendo a pele através de
produtos de bronzeamento e aplicando 6leos na pele para aumentar o brilho. Alguns competidores comem alimentos ricos em agicar para aumentar a visibilidade de suas veias. Uma etapa final, chamada "pumping", consiste na realizacdo de exercicios com pesos leves ou outros tipos de baixa resisténcia (por exemplo, dois atletas podem "bombear"
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Bodybuilding.com (em inglés). 16 de outubro de 2016. Consultado em 7 de abril de 2020 1 Evans, Rian. (April 6, 2015) Dirty Bulking: Why You Need To Know The Dirty Truth!. Bodybuilding.com. Retrieved on 2016-11-29. T a b «Pré-contest de uma atleta de fisiculturismo» (PDF). UNIJUI. Consultado em 5 de maio de 2020 «Site oficial da Federagao
Internacional de Fisiculturismo» (em inglés) Portal do desporto Obtida de " A admiragao pelo corpo humano existe desde os tempos mais antigos da histéria. Para os homens, o protétipo de beleza cldssica se concentra em ter um corpo musculoso, com aparéncia esportiva. Este protétipo parte de um ideal priméario: homem forte é aquele que é bom
cacador e defende sua familia, devido a isso se torna um progenitor atraente para as mulheres. Para as mulheres, a beleza se concentra como principal ideal a possibilidade de gerar filhos, por isso deve estar sempre bonita e com aspecto saudavel, ndo pode ser gorda nem magra demais, ou seja, estar sempre esbelta. Portanto, podemos definir o
fisiculturismo como um esporte que visa o culto ao corpo. Este esporte é geralmente praticado em academias especializadas e ao ar livre. Em sua maior parte, consiste em realizar exercicios anaerdbicos (com déficit de oxigénio) e com a ajuda de pesos para aumentar a forca. Em alguns casos, sao executados exercicios com o préprio peso corporal.
Em suas varias modalidades de exercicios o que se busca é a hipertrofia e definicdo muscular. No século XX houve uma época em que ja ndo era necessario trabalhar tanto, por este motivo havia mais tempo para o entretenimento pessoal e dessa forma uma nova dimensao foi alcancada. Neste novo paradigma surgiu a maioria dos esportes da
atualidade, incluindo o fisioculturismo. Em 1950, algumas academias dos Estados Unidos deram inicio ao fisioculturismo conhecido dos dias de hoje. Atualmente é um esporte praticado em todo o mundo e tem milhées de seguidores. Uma das figuras que marcaram um antes e um depois neste esporte foi Arnold Schwarzenegger, um fisiculturista com
uma musculatura impressionante que alcangou fama mundial através das telas do cinema. Principais competicées Uma competicdo de fisiculturismo consiste em expor os atletas a um grupo de jurados através da apresentacdo de diferentes posicoes que serdo avaliadas sobdeterminado padrdo: definigdo muscular, harmonia do corpo, amplitude
muscular, proporcionalidade, nivel de gordura corporal, etc. As competicoes sédo divididas em categorias apropriadas ao peso de cada um, por exemplo, entre 75 e 80 kg. Entre as competicdes mais importantes podemos destacar as seguintes: a Arnold Classic, o Campeonato Mundial, Campeonato Europeu e a mais renomada, a Mister Olympia,
considerada como a de maior reconhecimento entre os fisiculturistas. Imagem: Fotolia. romanolebedev Referencia autoral (APA): Editora Conceitos.com (jul., 2017). Conceito de Fisiculturismo. Em . Sao Paulo, Brasil. Compartilhar Fisiculturismo Fisiculturismo Arnold Schwarzenegger, uma das mais notaveis personalidades do fisiculturismo, em 1974
Federacdo desportiva mais alta Federagdo Internacional de Fisiculturismo (IFBB) Outros nomes Bodybuilding Jogado pela primeira vez Final do século 1800 Caracteristicas Local Auditério Presenca Pais ou regidao Inglaterra Olimpico Né&o Fisiculturismo (portugués brasileiro) ou culturismo (portugués europeu) é o uso progressivo de exercicios de
treinamento resistido para controlar e desenvolver a musculatura de uma pessoa para fins estéticos.[1] Um individuo que se envolve nessa atividade é chamado de fisiculturista ou culturista. No fisiculturismo profissional, os competidores aparecem nas filas e realizam poses especificadas (e, posteriormente, rotinas individuais de poses) para um
painel de juizes que as classificam com base em simetria, muscularidade, tamanho, condicionamento, poses e apresentacao no palco.[2] Os fisiculturistas se preparam para as competicées através da eliminacdo da gordura corporal ndo essencial, aprimorada no ultimo estdgio por uma combinacao de desidratacdo extracelular e saturacdo de
carboidratos, para alcancar a maxima definicao e vascularizagcdo muscular; eles também se bronzeiam e fazem a barba para acentuar o contraste de sua pele sob os holofotes. Alguns fisiculturistas usam esteréides anabolizantes e outras drogas para melhorar o desempenho e para construir muisculos e se recuperar de lesdes mais rapidamente,[3] mas
as competicoes as vezes proibem de usa-los por causa dos riscos a saude, fazendo até consideracées sobre a concorréncia leal. Apesar de alguns pedidos de testes para esterdides, a principal federacao de fisiculturismo (National Physique Committee) nédo o faz. O vencedor do concurso anual da Federacao Internacional de Fisiculturismo (IFBB) Mr.
Olympia é geralmente reconhecido como o melhor fisiculturista profissional masculino do mundo. Desde 1950, o Mister Universo da Associacao Nacional de Fisiculturistas Amadores (NABBA) é considerado o principal campeonato amador de culturismo, com vencedores notaveis como Reg Park, Lee Priest, Steve Reeves e Arnold Schwarzenegger. Os
vencedores geralmente se tornam atletas profissionais. A Federagéao Internacional de Culturismo e Fitness (IFBB) foi fundada em 1946 e inclui federagoes nacionais de 196 paises.[carece de fontes?] Em 1969, a IFBB tornou-se membra da Associagao Geral de Federacdes Desportivas Internacionais (GAISF), agora SportAccord. A IFBB também ¢é
afiliada com o International Council of Sport Science and Physical Education (ICSSPE), da International World Games Association (IWGA) e do International Council for Coaching Excellence (ICCE).[carece de fontes?] A IFBB é reconhecida pelo Conselho Olimpico da Asia (OCA) e da Associacdao das Confederacbdes Desportivas Pan-Americanas
(ACODEPA).[carece de fontes?] A IFBB também ¢é reconhecida por cerca de 90 comités olimpicos nacionais. Participa dos Jogos Mundiais e de varios jogos regionais reconhecidos pelo Comité Olimpico Internacional (COI): Jogos Centro-Americanos, Jogos Sul-Americanos, Jogos Pan-Arabicos, Jogos Asiaticos de Praia, Jogos Bolivarianos e o
fisiculturismo esteve como modalidade convidada nos Jogos Europeus de 2015.[carece de fontes?] A IFBB é um signatario da Agéncia Mundial Antidoping (WADA), suas regras antidoping estdo em conformidade com o cédigo da WADA.[carece de fontes?] Na industria moderna da musculagéo, o termo "profissional" (ou "pro") geralmente significa um
fisiculturista que venceu competicoes de qualificagdo como amador e ganhou um "cartao profissional" de sua respectiva organizagao. Profissionais ganham o direito de competir em competicées que incluem prémios monetarios. Um cartdo pro também proibe o atleta de competir em federagoes diferentes daquela de onde recebeu o cartdo profissional.
Dependendo do nivel de sucesso, esses fisiculturistas podem receber compensacao monetdria de patrocinadores, como atletas de outros esportes.[4] Devido as crescentes preocupacoes com o alto custo, as consequéncias para a saude e a natureza ilegal de alguns esterédides, muitas organizagées se organizaram em resposta a isso e se consideraram
competicbes "naturais" de musculagdo. Além das preocupacoes observadas, muitos empresarios da musculagédo tém procurado abandonar a percepcao "esquisita" que o publico em geral tem do esporte e introduziram com sucesso um publico mais popular, incluindo concorrentes cujos fisicos parecem muito mais vidveis e acessiveis.[5] Em concursos
naturais, o protocolo de testes varia entre organizagoes, desde detectores de mentiras até andlises de urina. As penalidades também variam de organizagdo para organizacao, desde suspensoes a proibigdes estritas de competir. Também é importante observar que as organizagées naturais também possuem sua propria lista de substancias proibidas e é
importante consultar o site de cada organizagdo para obter mais informagdes sobre quais substancias sao proibidas de competir. Existem muitas organizagdes naturais de musculagao; alguns dos maiores incluem: MuscleMania, Ultimate Fitness Events (UFE), INBF/WNBF e INBA/PNBA. Essas organizaces tém presenca norte-americana ou mundial e
nao se limitam ao pais em que estdo sediadas.[5] Uma nova categoria chamada "Men's Physique" foi iniciada em 2013. O primeiro Mr. Olympia foi Mark Wingson, seguido por Jeremy Buendia por anos consecutivos. Como o fisiculturismo, as federagdes nas quais vocé pode competir sdo todas iguais, tanto as naturais como as regulares, mas a principal
diferenca entre as categorias é que a Men's Physique posa de short ou de bermuda, em vez de um traje tradicional. Os fisiculturistas sdo muito maiores que os competidores da Men's Physique e tém uma rotina extensa ao posar enquanto a categoria Men's Physique é julgada apenas pelas poses frontal e de costas. Muitos dos concorrentes nao sao
muito grandes e tém um fisico um pouco mais vidvel e estético em comparagcdo com a musculacao. Embora essa categoria tenha comecado devagar, ela cresceu tremendamente nos tltimos cinco anos.[6] Este é o meio termo do Men's Physique e do fisiculturismo. Os concorrentes nessa categoria nao sdo tdao grandes quanto os fisiculturistas, mas nao
tao "pequenos" quanto os concorrentes da Men's Physique. Eles posam e se apresentam em cuecas boxer masculinas para mostrar as pernas, ao contrario do Men's Physique, que escondem as pernas em shorts. O Classic Physique existe desde 2016.[7] Ver artigo principal: Fisiculturismo feminino Nikki Fuller A primeira edigdo do U.S. Women's
National Physique Championship, promovido nos Estados Unidos por Henry McGhee e realizado em Canton, Ohio em 1978, é geralmente considerado como o primeiro verdadeiro concurso de fisiculturismo feminino - ou seja, o primeiro concurso em que os participantes foram julgadas apenas pela muscularidade. Em 1980, foi realizada a primeira
Mrs. Olympia (inicialmente conhecida como "Miss" Olympia), o concurso de maior prestigio para profissionais. A primeira vencedora foi Rachel McLish, que também havia vencido o Campeonato dos EUA da NPC no inicio do ano. O concurso foi um grande ponto de virada para o fisiculturismo feminino. McLish inspirou muitas futuras concorrentes a
comecar a treinar e competir.[8] Em 1985, o documentario Pumping Iron II: The Women foi lancado. Ele documentou a preparacao de varias mulheres para o Campeonato do Mundo do Caesars Palace de 1983. Os concorrentes de destaque no filme foram Kris Alexander, Lori Bowen, Lydia Cheng, Carla Dunlap, Bev Francis e McLish. Na época,
Francis era realmente uma levantadora de forca, embora logo fizesse uma transicdao bem-sucedida para o fisiculturismo, tornando-se uma das principais concorrentes do final dos anos 80 e inicio dos 90.[carece de fontes?] Nos ultimos anos, as dreas como o bikini fitness aumentaram em popularidade, superando a do fisiculturismo feminino, e
forneceram uma alternativa para as mulheres que optam por ndo desenvolver o nivel de muscularidade necessario para o fisiculturismo. Competicdes de fitness atuais também tém um elemento de ginastica para elas. Um estudo do Clinical Journal of Sport Medicine descobriu que as mulheres fisiculturistas que tomam esterdides anabolizantes sao
mais propensas a se qualificar para transtorno de dependéncia de substancias, a serem diagnosticadas com uma doenga psiquiatrica ou a ter um histdrico de abuso sexual.[9] E. Wilma Conner entrou no Livro dos Recordes ao competir no Campeonato Classico NPC Armbrust Pro Gym Warrior de 2011 em Loveland, Colorado, com 75 anos e 349 dias de
idade.[10] Para incrementar o aumento da massa muscular (hipertrofia), os fisiculturistas focam trés principais pontos: Treinamento adequado com a resisténcia de pesos e demais atividades fisicas; Nutrigao especializada, incorporando proteinas e outros suplementos alimentares visando a liberacdo de hormoénios para aumentar a sintese protéica;
Repouso (descanso) adequado para a recomposicdo muscular. Ver artigo principal: Musculagéo O treinamento resistido intensivo causa microlesdes nos miuisculos que estdo sendo treinados; isso é geralmente conhecido como microtrauma. Essas microlesdes no musculo contribuem para a dor sentida apés o exercicio, chamada dor muscular tardia. E o
reparo desses microtraumas que resulta no crescimento muscular. Normalmente, essa dor fica mais aparente um ou dois dias apos o treino. No entanto, a medida que os musculos se adaptam aos exercicios, a dor tende a diminuir.[11] O treinamento com pesos visa construir musculos, estimulando dois tipos diferentes de hipertrofia muscular:
sarcoplasmatica e miofibrilar. A hipertrofia sarcoplasmatica leva a musculos maiores e, portanto, € favorecida pelos fisiculturistas mais do que a hipertrofia miofibrilar, que cria forga atlética. A hipertrofia sarcoplasmatica é desencadeada pelo aumento de repetigdes, enquanto a hipertrofia miofibrilar é desencadeada pelo levantamento de pesos mais
pesados.[12] Em qualquer um dos casos, hd um aumento no tamanho e na forgca dos musculos (em comparacédo com o que acontece se o mesmo individuo nao levantar pesos), no entanto, a énfase é diferente.[12] Muitos treinadores gostam de alternar entre os dois métodos, a fim de impedir que o corpo se adapte (mantendo uma sobrecarga
progressiva), possivelmente enfatizando o método mais adequado aos seus objetivos; normalmente, um fisiculturista visa a hipertrofia sarcoplasmatica na maioria das vezes, mas pode mudar temporariamente para um tipo de treinamento em hipertrofia miofibrilar, a fim de passar por um plat6.[12] Os altos niveis de crescimento e reparo muscular
alcancados pelos fisiculturistas exigem uma dieta especializada. De um modo geral, os fisiculturistas requerem mais calorias do que a pessoa média com o mesmo peso para fornecer os requisitos de proteina e energia necessarios para apoiar o treinamento e aumentar a massa muscular. Na preparacdao de um campeonato, um nivel de sub-manutencgéo
da energia dos alimentos é combinado com exercicios cardiovasculares para perder gordura corporal. Proteinas, carboidratos e gorduras sao os trés principais macronutrientes que o corpo humano precisa para construir musculos.[13] As proporcées de calorias de carboidratos, proteinas e gorduras variam de acordo com os objetivos do fisiculturista.
[14] Ver artigo principal: Carboidrato Os carboidratos desempenham um papel importante para os fisiculturistas. Eles dao energia ao corpo para lidar com os rigores do treinamento e da recuperacgao. Os carboidratos também promovem a secregao de insulina, um hormoénio que permite as células obter a glicose de que precisam. A insulina também
carrega aminoécidos nas células e promove a sintese proteica.[15] A insulina tem efeitos semelhantes aos esteréides em termos de ganhos musculares.[16] E impossivel promover a sintese de proteinas sem a existéncia de insulina, o que significa que, sem a ingestdo de carboidratos ou proteinas - o que também induz a liberagéo de insulina - é
impossivel adicionar massa muscular.[17] Os fisiculturistas procuram polissacarideos com baixo indice glicémico e outros carboidratos de digestdo lenta, que liberam energia de maneira mais estdvel do que acucares e amidos com alto indice glicémico. Isso é importante, pois os carboidratos com alto indice glicémico causam uma resposta aguda a
insulina, que coloca o corpo em um estado em que é provavel que armazene energia adicional como gordura. No entanto, os fisiculturistas frequentemente ingerem alguns ac¢ucares de digestao rapida (geralmente na forma de dextrose pura ou maltodextrina) imediatamente antes, durante e/ou logo apds um treino. Isso pode ajudar a repor o glicogénio
armazenado no musculo e estimular a sintese de proteinas musculares.[18] Ver artigo principal: Proteina Os shakes de proteina, feitos a partir de proteinas em po (ao centro) e leite (a esquerda), sao um suplemento comum As proteinas motoras actina e miosina geram as forcas exercidas pela contracdo dos musculos. O cortisol diminui a captacdo de
aminoacidos pelos musculos e inibe a sintese de proteinas.[19] As recomendacdes atuais sugerem que os fisiculturistas devem consumir 25 a 30% de proteina por ingestdo total de calorias para promover seu objetivo de manter e melhorar sua composicdo corporal.[20] Este é um tépico amplamente debatido, com muitos argumentando que 1 grama de
proteina por quilo de peso corporal por dia é o ideal, alguns sugerindo que menos é suficiente, enquanto outros recomendam 1,5, 2 ou mais.[21] Acredita-se que a proteina precise ser consumida com frequéncia ao longo do dia, especialmente durante/apés um treino e antes de dormir.[22] H4 também algum debate sobre o melhor tipo de proteina a
ser ingerida. Frango, peru, carne, porco, peixe, ovos e laticinios sdo ricos em proteinas, assim como algumas nozes, sementes, feijoes e lentilhas. Caseina ou soro do leite sdo frequentemente usados para suplementar a dieta com proteinas adicionais. O soro do leite é o tipo de proteina contido em muitas marcas populares de suplementos de proteina e
é preferido por muitos fisiculturistas devido ao seu alto valor bioldgico e as taxas de absorcdo rapida. A proteina do soro do leite também tem um efeito maior que a caseina nos niveis de insulina, desencadeando cerca do dobro da quantidade de liberacdo de insulina.[23] Antes, pensava-se que os fisiculturistas precisavam de proteina com um valor
bioldogico mais alta que a da soja, o que foi adicionalmente evitado devido as suas propriedades estrogénicas (hormoénio feminino), embora estudos mais recentes tenham mostrado que a soja realmente contém fitoestrogénios que competem com estrogénios no corpo masculino e pode bloquear acbdes estrogénicas.[24] Soja, linho e outros alimentos a
base de plantas que contém fitoestrogénios também sédo benéficos porque podem inibir algumas funcdes da hipéfise ao estimular o sistema P450 do figado (que elimina hormonios, drogas e residuos do corpo) para processar e excretar mais estrogénio em excesso.[25] Contrariamente a crengca comum de que a proteina de origem animal é mais
adequada para desencadear o crescimento muscular do que a proteina de origem vegetal, um estudo de 2017 publicado no The American Journal of Clinical Nutrition descobriu que a combinacao adequada de proteina de planta pode realmente ter um valor biolégico maior do que proteina animal.[26] Uma combinacao de proteina do trigo (por
exemplo, seitan) e proteina da soja (por exemplo, tofu) tem sido utilizada por fisiculturistas que seguem uma dieta vegana rigorosa, como Patrik Baboumian[27] e Robert Cheeke.[28] Alguns fisiculturistas geralmente dividem sua ingestdo de alimentos em 5 a 7 refeigées com igual contetido nutricional e comem em intervalos regulares (por exemplo, a
cada 2 a 3 horas). Essa abordagem serve a dois propdsitos: limitar a sobrecarga na fase de cutting e permitir o consumo de grandes volumes de alimentos durante a fase de bulking. Comer com mais frequéncia ndo aumenta a taxa metabodlica basal quando comparado a trés refeigées por dia.[29] Embora os alimentos tenham um custo metabdlico para
digerir, absorver e armazenar, chamado efeito térmico dos alimentos, isso depende da quantidade e do tipo de alimento, ndao da maneira como os alimentos se espalham pelas refeicoes do dia. Estudos bem controlados usando calorimetria de corpo inteiro e agua duplamente rotulada demonstraram que ndo hé vantagem metabdlica em comer com mais
frequéncia.[30][311[32] O importante papel da nutricdo na construcdo muscular e na perda de gordura significa que os fisiculturistas podem consumir uma grande variedade de suplementos alimentares. Varios produtos sao usados na tentativa de aumentar o tamanho muscular, aumentar a taxa de perda de gordura, melhorar a saude das articulacées,
aumentar a producao natural de testosterona, melhorar o desempenho do treinamento e prevenir possiveis deficiéncias nutricionais.[33] Os fisiculturistas frequentemente adicionam pé de proteina as suas refeigées porque é facil, mais barato que carne, e ndo contém carboidratos e gorduras. Eles também podem precisar de mais proteina do que
outros para construir musculos rapidamente, devido aos seus treinos intensos.[34][35][36][37] A maioria dos fisiculturistas usa drogas como esterodides anabolizantes e substéancias precursoras, como pro-hormoénios, para aumentar a hipertrofia muscular. Os esterédides anabolizantes causam hipertrofia dos dois tipos (I e II) de fibras musculares,
provavelmente causada por uma sintese aumentada de proteinas musculares. Eles também provocam efeitos colaterais indesejados, incluindo hepatotoxicidade, ginecomastia, acne, inicio precoce da calvicie masculina e um declinio na producdo de testosterona do préprio corpo, o que pode causar atrofia testicular.[38][39] Outras substancias que
melhoram o desempenho usadas por fisiculturistas competitivos incluem o hormonio do crescimento humano (GH).[40] O crescimento muscular é mais dificil de alcancar em adultos mais velhos do que adultos mais jovens devido ao envelhecimento bioldgico, o que leva a muitas alteragdes metabdlicas prejudiciais ao crescimento muscular; por
exemplo, diminuindo os niveis de hormoénio do crescimento e testosterona. Alguns estudos clinicos recentes mostraram que o tratamento com doses baixas de GH para adultos com deficiéncia de GH altera a composicao corporal, aumentando a massa muscular, diminuindo a massa gorda, aumentando a densidade éssea e a forca muscular, melhorando
os parametros cardiovasculares e afeta a qualidade de vida sem efeitos colaterais significativos.[41][42] Em roedores, o gene da metalotioneina resulta na ativacdo da via Akt e no aumento do tamanho do miotubo, na hipertrofia das fibras do tipo IIb e, finalmente, na forga muscular.[43] Uma tendéncia recente no fisiculturismo é injetar synthol nos
musculos para criar protuberancias maiores,[44] ou injetar acrilico nos musculos para modela-los. O uso de acrilico para modelar musculos é proibido nos Estados Unidos.[45] O éleo para aprimoramento do local, geralmente chamado santol ou synthol, refere-se a 6leos injetados nos musculos para aumentar o tamanho ou alterar a forma. Alguns



fisiculturistas, principalmente no nivel profissional, injetam seus musculos com essas misturas para imitar a aparéncia do muisculo desenvolvido, onde, caso contrario, seria desproporcional ou inexistente.[46] Isso é conhecido como "fluffing".[47]1[48] Synthol é 85% de 6leo, 7,5% de lidocaina e 7,5% de alcool.[49] O uso de 6leo injetado para melhorar a
aparéncia muscular é comum entre os fisiculturistas,[50][51] apesar do synthol poder causar embolias pulmonares, danos nos nervos, infecgoes, lipogranuloma esclerosante,[52] acidente vascular cerebral,[47] e a formacao de granulomas, cistos ou dlceras cheios de 6leo no musculo.[51][53][54] Casos raros podem exigir intervengdo cirirgica para
evitar mais danos ao musculo e para evitar perda de vidas.[55] O éleo de gergelim é frequentemente usado nessas misturas, o que pode causar reagoes alérgicas, como vasculite.[56] Como o musculo injetado néo é realmente bem desenvolvido, ele pode se inclinar sob a gravidade.[49] Embora a estimulacdao muscular ocorra na academia (ou em casa)
ao levantar pesos, o crescimento muscular ocorre posteriormente durante os periodos de descanso. Sem descanso e sono adequados (6 a 8 horas), os musculos ndo tém a oportunidade de se recuperar e crescer. Além disso, muitos atletas descobrem que uma soneca durante o dia aumenta ainda mais a capacidade do corpo de se recuperar do
treinamento e construir musculos. Alguns fisiculturistas adicionam uma massagem no final de cada treino a sua rotina como um método de recuperacao.[57] Ver artigo principal: Sobretreinamento O sobretreinamento ocorre quando um fisiculturista treina até o ponto em que sua carga de trabalho excede sua capacidade de recuperacdo. Ha muitas
razoes pelas quais ocorre o treinamento excessivo, incluindo falta de nutricdo adequada, falta de tempo de recuperacao entre os exercicios, sono insuficiente e treinamento em alta intensidade por muito tempo. O treinamento em alta intensidade com muita frequéncia também estimula o sistema nervoso central (SNC) e pode resultar em um estado
hiperadrenérgico que interfere nos padrées de sono.[58] Para evitar o treinamento excessivo, um treinamento intenso e frequente deve ser realizado com pelo menos uma quantidade igual de recuperacao intencional. O fornecimento oportuno de carboidratos, proteinas e varios micronutrientes, como vitaminas, minerais, fitoquimicos e até
suplementos nutricionais, é extremamente critico. Um disturbio mental, informalmente chamado de "vigorexia" (por analogia com a anorexia), pode ser responsavel pelo excesso de treinamento em alguns individuos. Os sofredores sentem como se nunca fossem grandes o suficiente ou musculosos o suficiente, o que os obriga a treinar demais para
tentar atingir seu objetivo fisico.[59] Um artigo da revista Muscle & Fitness, "Overtrain for Big Gains", afirmou que o sobretreinamento por um breve periodo pode ser benéfico. O overtraining pode ser usado vantajosamente, como quando um fisiculturista é propositalmente treinado por um breve periodo de tempo para supercompensar durante uma
fase de regeneracgao. Estes sao conhecidos como "microciclos de choque" e foram uma técnica de treinamento essencial usada por atletas soviéticos.[60] Lukas Osladil fazendo uma pose em uma competicao de fisiculturismo A estratégia geral adotada pela maioria dos fisiculturistas competitivos atuais é obter ganhos musculares durante a maior parte
do ano (conhecida como "off-season") e, aproximadamente 12 a 14 semanas apds a competicdo, perder um méximo de gordura corporal (referido como "cutting"), preservando o maximo de massa muscular possivel. A fase de bulking implica permanecer em um balanco energético positivo liquido (excesso de calorias). A quantidade de excedente em
que uma pessoa permanece é baseada nos objetivos da pessoa, pois um maior excedente e uma fase de maior bulking criarao mais tecido adiposo. O excesso de calorias em relagdo ao balango energético de uma pessoa garantira que os musculos permanecam em um estado de anabolismo.[61] A fase de cutting implica permanecer em um balancgo
energeético negativo liquido (déficit calorico). O principal objetivo do cutting € oxidar a gordura, preservando o maximo de musculo possivel. Quanto maior o déficit calérico, mais rapido perdera peso. No entanto, um grande déficit calorico também criara o risco de perda de tecido muscular.[62] A estratégia de bulking e cutting € eficaz porque existe
um vinculo bem estabelecido entre a hipertrofia muscular e o estado de balango energético positivo. Um periodo sustentado de superavit calérico permitird ao atleta ganhar mais massa livre de gordura do que poderia ganhar em condigdes eucaldricas. E esperado algum ganho em massa gorda, que os atletas procuram oxidar em um periodo de
cutting, mantendo o méaximo de massa magra possivel.[63] Muitos fisiculturistas ndo competitivos optam por nédo adotar essa estratégia convencional, pois muitas vezes resulta em ganho de gordura indesejado significativo durante a fase de "bulking". A tentativa de aumentar a massa muscular no corpo sem ganho de gordura é chamada de bulking
limpo. Fisiculturistas competitivos concentram seus esforgos para obter uma aparéncia de pico durante uma breve "temporada de competigdo".[64] O bulking limpo leva mais tempo e é uma abordagem mais refinada para atingir a porcentagem de gordura corporal e massa muscular que uma pessoa esta procurando. Uma tatica comum para manter a
gordura baixa e a massa muscular alta seria ter dias com mais calorias e menos calorias para manter um equilibrio entre ganho e perda. Muitas dietas limpas a granel comegam com uma quantidade moderada de carboidratos, quantidade moderada de proteinas e uma quantidade decentemente baixa de gorduras. Para manter um bulking limpo, é
importante atingir as metas de calorias todos os dias. As metas de macronutrientes serao diferentes para cada pessoa, mas € ideal chegar o mais préximo possivel.[65] "Bulking sujo" é o processo de comer com um excedente calérico macico, sem tentar descobrir a quantidade exata de macronutrientes ingeridos (carboidratos, gorduras e proteinas).
Os levantadores de peso que estdo tentando ganhar massa rapidamente, sem preocupacoées estéticas, geralmente optam pelo método "bulking sujo".[66] Na ultima semana que antecede uma competicdo, os fisiculturistas geralmente diminuem o consumo de agua, sédio e carboidratos, os dois primeiros para alterar a forma como a agua é retida pelo
corpo e o segundo para reduzir o glicogénio no musculo. No dia anterior ao evento, a 4gua é removida da dieta e os diuréticos podem ser introduzidos, enquanto a carga de carboidratos é realizada para aumentar o tamanho dos musculos através do reabastecimento de glicogénio. O objetivo é maximizar a magreza e aumentar a visibilidade das veias,
ou "vascularizacéo".[67] A definicdo muscular e a vascularizagdo sao aprimoradas imediatamente antes de aparecer no palco, escurecendo a pele através de produtos de bronzeamento e aplicando dleos na pele para aumentar o brilho. Alguns competidores comem alimentos ricos em agucar para aumentar a visibilidade de suas veias. Uma etapa final,
chamada "pumping", consiste na realizacao de exercicios com pesos leves ou outros tipos de baixa resisténcia (por exemplo, dois atletas podem "bombear" um ao outro segurando uma toalha e puxando um por um), logo antes da competicao, para preencher os musculos com sangue e aumentam ainda mais seu tamanho e densidade.[67] Fisiculturismo
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inteiras.Definicdo e Historia do FisiculturismoO fisiculturismo, também conhecido como bodybuilding, é um esporte focado no desenvolvimento muscular méaximo, simetria corporal e definicao através de treinamento resistido e nutrigcdo especifica. O objetivo principal é esculpir o corpo para atingir proporgdes estéticas ideais.As Origens do EsporteO
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recuperacdoSplit de musculosFrequéncia semanal otimizadaFoco em grupos musculares especificosNutrigdo no FisiculturismoA alimentacao é considerada 70% do resultado no fisiculturismo. Os principais aspectos sdo:MacronutrientesProteinas: 1.6 a 2.2g por kg de peso corporalCarboidratos: Variam conforme a fase de treinoGorduras: 20-30% do
valor caldrico totalFases NutricionaisSuperavit caléricoFoco em proteinas e carboidratosGanho de massa muscularDéficit calérico controladoManutencgao proteica altaReducao de gordura corporalCategorias no FisiculturismoO esporte possui diversas categorias, adequadas a diferentes biotipos e objetivos:MasculinasMen's PhysiqueClassic
PhysiqueOpen Bodybuilding212 BodybuildingFemininasBikini FitnessFigureWomen's PhysiqueWomen's BodybuildingCompeticoes e AvaliagdoAs competicoes de fisiculturismo avaliam diversos aspectos:Critérios de AvaliagaoVolume muscularProporgdes entre grupos muscularesDesenvolvimento geralNiveis de gordura corporalSeparacgéo
muscularVisibilidade de detalhes muscularesEquilibrio entre lado direito e esquerdoProporgoes entre parte superior e inferiorHarmonia geral do fisicoPoses ObrigatériasDouble Biceps FrontalLat Spread FrontalSide ChestBack Double BicepsBack Lat SpreadSide TricepsAbdominal e CoxaBeneficios e Desafios do
FisiculturismoBeneficiosDesenvolvimento muscular excepcionalMelhora da composigdo corporalAumento da forca fisicaDisciplina e foco mentalConhecimento nutricional aprofundadoAutoconhecimento corporalDesafiosDedicacédo extrema necessariaControle nutricional rigorosoInvestimento financeiro significativoNecessidade de descanso
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