Finess & Nutricdo

Como o chamado fast training pode
funcionar com eficiéncia e ser aliado
de pessoas com rotinas mais corridas

POR DANIELE FELIX*

om a rofina apressada, pode parecer cada

vez mais dificil firar um tempo para se dedi-

car & atividade fisica. Com isso, a cultura das

academias responde. Modelos de freinos
répidos que garantem resultados com a acdo de recu-
peracdo do corpo apés as afividades se tornam cada
vez mais presentes.

O professor de educacdo fisica Rafael Mariano,
da academia Fast Training, ofirma que os freinos de
alta intensidade s@o um estimulo para o organismo.
"Durante a sessdo, provocamos uma demanda maior
sobre musculos, sistema cardiovascular e reservas
energéficas. Depois do exercicio, comeca uma etapa
fundamental: a recuperacdo”, explica. Segundo ele,
nesse perfodo, o corpo trabalha a favor de resfabe-
lecer o equilibrio e se adaptar ao estimulo que foi
desenvolvido durante a prdtica.

"Dependendo do tipo de freino, podem ocorrer
processos relacionados a recuperacdo muscular,
reposicdo das reservas de energia e adaptacdes que,
com constancia, contribuem para melhorar forca, con-
dicionamento e composicdo corporal”, detalha.

Nenhum resultado é milagroso; constancia também
faz parte da rofina de quem é adepto do fast training;
Se bem planejada, a rofina de exercicios pode fer ape-
nas dois dias semanais e alcancar o objefivo imposto;
da mesma forma que freinando seis vezes na semana,
se o freino ndo for estruturado, os resultados ndo apare-
cem. "Quem consegue freinar duas vezes por semana
pode evoluir muito com um freino bem estruturado, assim
como quem freina cinco ou seis vezes precisa fer uma
organizacdo adequada para ndo exagerar na carga e
no volume”, reforca o professor.

Mas atencdo com o overtraining — ou superirei-
namento. Uma série de fatores pode fadigar exces-
sivamente o corpo, atingindo um nivel de cansaco
exiremo por trabalhar demais a musculatura. “O risco
de overfraining ndo estd ligado apenas ao nimero de
sessdes semanais. Precisamos observar fatores como
infensidade, volume, sono, alimentacéo, nivel de con-
dicionamento e recuperacéo individual”, afirma.

Com a intensidade, ocorre, de forma tempordria,
um maior consumo de oxigénio e do gasto energéti-
co, conhecido como EPOC. “Néo gosto de vender a
ideia de que o organismo ficard 'queimando gordura
por horas' como uma solucdo milagrosa”, pondera.
Para Rafael, os resultados estdo relacionados ao freino

bem prescrito, alimentacdo adequada, recuperacéo
e constancia. “E essa repeticdo de bons estimulos ao
longo do tempo que faz o corpo evoluir’, resume.
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Pre e pos-treino

Segundo Guilherme Lisboa, profissional de edu-
cacdo fisica na Cia Athletica Brasflia, o aquecimento
do corpo ¢ importante para ajudar a preparar a mus-
culatura e as arficulacdes para os movimentos, e o
resfriamento ajuda a reduzir o esforco e voltar & calma
apos exercicios muito infensos.

O professor explica que o fast training dura, em
média, 45 minutos, mas esse ndo ¢ o principal indi-
cador de qualidade. “Mais importante do que passar
muito fempo freinando & ter um freino bem planejado,
executado com qualidade, intensidade adequada e
constancia”, reforca. O perfil dos alunos deve ser estu-
dado por um profissional que avalie a necessidade e
o limite, baseado nos objefivos a serem alcancados.
"Buscamos ofimizar cada efapa do freino, com exerci-
cios de forca e estimulos cardiovasculares de acordo
com o obijefivo e a necessidade de cada aluno.”

De acordo com Guilherme, quando os treinos sdo
mais infensos, os sistemas muscular, cardiovascular e
energético sGo mais demandados. “No treinamento
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de forca, por exemplo, buscamos gerar tensdo sufi-
ciente para esftimular adaptacées como aumento de
forca e de massa muscular. J& nos estimulos cardiovas-
culares mais intensos, conseguimos elevar a frequéncia
cardiaca e aumentar a demanda energética”, diz.

Ha, porém, uma adverténcia: aumentar a poféncia
n&o significa levar a pessoa ao limite sempre. “Para
um iniciante, deferminado estimulo pode representar
alta infensidade, enquanto para uma pessoa freinada
pode ser relativamente leve. O segredo do treino répi-
do estd muito mais na qualidade e na organizacdo
do esfimulo do que simplesmente em fazer tudo mais
rapido”, adverte. “Ganhar forca, melhorar o condi-
cionamento, aumentar a disposicdo, preservar massa
muscular e melhorar a capacidade para as atividades
do dia a dio também s@o resultados extiremamente
importantes”, complementa Rafael.

Acompanhamento

Guilherme Lisboa destaca a importancia de, nesse
fipo de freino, manter o acompanhamento profissional,
como forma de prevencdo contra lesées e eficiéncia
dos exercicios. Até porque, nas palavras do espe-
cialista, "o problema das lesdes ndo ¢ a infensidade,
mas, sim, a execucdo errada durante os exercicios”.



