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      Enquanto para muitas pessoas que não gostam de fisiculturismo, a ideia é provavelmente algo de mistério, há milhões de indivíduos em todo o mundo para os quais o fisiculturismo é uma parte importante de suas vidas. O melhor lugar para iniciar essa investigação de fisiculturismo natural é definir o que é musculação. De acordo com a definição da Wikipédia de fisiculturismo, é:
    

    
    
      ‘o processo de maximização da hipertrofia muscular; um indivíduo que se engaja nesse processo é referido como um fisiculturista’.
    

    
      Hipertrofia muscular é um termo científico que é usado para se referir ao crescimento e aumento do tamanho das células musculares existentes, em oposição à formação de novas células musculares.
    

    
    
      Em suma, a musculação é o processo de adicionar massa muscular extra ao corpo, exercitando extensivamente e 
      controlando
       a dieta. É algo que é feito tanto para realização pessoal, recreação ou como um 'esporte' competitivo.
    

    
    
      No entanto, uma das primeiras áreas de disputa entre aqueles que praticam musculação e aqueles que estão menos apaixonados por ela diz respeito se a musculação é um esporte genuíno ou não. A alegação de que não é um esporte baseia-se no fato de que não há atividade atlética envolvida, pois toda a base de julgamento de competições de fisiculturismo é a aparência e estética dos competidores.
    

    
    
      É por essa razão que, apesar de muitas tentativas de incluir o fisiculturismo nas Olimpíadas, essas tentativas foram continuamente rejeitadas, e provavelmente serão descartadas da mesma forma no futuro. Como sugerido, não há atividade atlética envolvida na musculação, por isso não deve ser confundido com competições de homem forte ou competições de halterofilismo.
    

    
    
      Quando fisiculturistas competitivos aparecem em concursos, eles adotam certas poses que são projetadas para acentuar certos grupos musculares no corpo. A eficácia das poses que estão sendo adotadas é um fator significativo na decisão de quais fisiculturistas ganham competições, por isso acredita-se que muitos fisiculturistas de topo gastam até metade do seu tempo de treinamento aperfeiçoando essas poses.
    

    
    
      Existem muitas técnicas adotadas para o ganho de massa muscular, com a estratégia escolhida, dependendo, em certa medida, se o indivíduo em questão é musculação para satisfação pessoal ou para fins de competição.
    

    
    
      Há indivíduos que podem trabalhar para ganhar massa muscular lentamente e de forma constante, pessoas que podem continuar a fazê-lo quase sem quaisquer limitações aparentes.
    

    
    
      Em contraste, há muitos indivíduos que rapidamente atingem um limite além do qual eles não podem obter mais massa muscular porque eles não têm quaisquer qualidades naturais particulares que lhes permitam 'aumentar o volume' rapidamente.
    

    
    
      Indivíduos que se enquadram na última categoria são frequentemente denominados "hardgainers" porque acham muito difícil obter mais massa muscular depois de atingirem um certo nível. Há muitas razões pelas quais isso acontece com algumas pessoas e não com outras, muitas das quais serão revisadas neste relatório.
    

    
    
      Pessoas que atingem um platô dessa forma separadas, a técnica mais comum adotada pelos fisiculturistas é fazer o que for necessário para adquirir o máximo de massa muscular adicional possível até que um limiar aceitável tenha sido atingido (no caso de um fisiculturista recreativo) ou até que uma grande competição seja iminente para o fisiculturista competitivo.
    

    
    
      Depois disso, o indivíduo em questão passará algum tempo trabalhando na acentuação na definição muscular em vez de adicionar qualquer massa extra.
    

    
      Uma breve história de fisiculturismo
    

    
      No Ocidente, acredita-se que a musculação ganhou destaque entre 1880 e 1930, quando foi promovida pelo homem que agora é frequentemente apelidado de "O Pai do Fisiculturismo Moderno", Eugen Sandow.
    

    
    
      Na verdade, foi Sandow quem organizou o que é geralmente aceito como a primeira competição de fisiculturismo, que ele (com eufemismo louvável) chamou de "A Grande Competição". Isso aconteceu no Royal Albert Hall, em Londres, em 14 de setembro de 1901, com um dos juízes sendo Sir Arthur Conan Doyle, o escritor dos romances mundialmente famosos de Sherlock Holmes.
    

    
    
      Embora Sandow não tenha vencido a competição, o homem que ganhou foi presenteado com uma estátua de bronze de Sandow como seu primeiro prêmio, que é curiosamente ainda dado ao vencedor da mais prestigiada competição profissional de fisiculturismo, Sr. Olympia até hoje.
    

    
    
      A partir da década de 1970, o fisiculturismo profissional passou a ser muito mais organizado do que antes, com muitas novas organizações, como a Federação Internacional de 
      Fisiculturistas
       (IFBB), e posteriormente o Comitê Físico Nacional, que segundo muitos é a organização de fisiculturismo profissional mais bem sucedida nos EUA e também atua como divisão amadora do IFBB.
    

    
      Nuvens no horizonte …
    

    
      Foi também na mesma época que drogas para melhorar o desempenho começaram a se tornar um problema em muitos esportes, e a musculação não era exceção a isso. Nos anos 70, o principal problema das drogas foi causado pelo uso de esteroides anabólicos por participantes de muitos esportes, um problema que foi amplamente discutido e analisado, porque naquela época, esteroides anabólicos não eram uma substância ilegal.
    

    
    
      Provavelmente não foi coincidência que drogas para melhorar o desempenho na musculação começaram a ganhar destaque numa época em que a musculação começou a ser reconhecida como uma atividade competitiva.
    

    
    
      Hoje em dia, 
      esteróides
       anabólicos são ilegais na maioria dos países ocidentais, exceto quando tomados sob supervisão médica. Além disso, a lista de substâncias proibidas é muito mais longa e detalhada do que era nos anos 70, certamente no esporte internacional.
    

    
    
      A musculação natural é a própria antítese de construir seus músculos usando drogas ou substâncias proibidas, na medida em que 'Musculação natural' significa "musculação natural sem o uso de drogas ilegais de aumento de 
      desempenho", de
       acordo com a Wikipédia.
    

    
    
      Uma coisa a entender sobre as substâncias proibidas que se tornaram uma praga no esporte internacional e na competição nos últimos 40 anos ou mais é que a maioria dos melhoradores de desempenho realmente não ajudam a melhorar o desempenho.
    

    
    
      Eles permitem que qualquer um que esteja treinando mais para treinar por um período mais longo e se recuperar mais rapidamente. Consequentemente, usando drogas para melhorar o desempenho, é possível acumular músculo, resistência e condicionamento físico muito mais rapidamente do que se o indivíduo em questão não estivesse abusando dessas substâncias.
    

    
    
      Para quem está interessado ou é um defensor da musculação natural, o uso de substâncias artificiais para ajudar qualquer indivíduo que participasse da competição a atuar em um nível mais alto do que poderia ser capaz de alcançar é um anátema.
    

    
      O fisiculturismo natural luta contra …
    

    
      Por essa razão, ao longo dos últimos anos, muitas novas organizações de fisiculturismo natural foram estabelecidas com o único propósito de promover a ideia de adicionar a massa muscular necessária para a musculação competitiva de forma totalmente natural.
    

    
    
      Em vez de ter um site oficial próprio, muitas dessas diversas organizações naturais de fisiculturismo se uniram sob a associação internacional de fisiculturistas naturais (mas uma palavra de aviso – desligue seus alto-falantes se você não quiser ser ensurdecido pela "música" que começa a tocar em volume ensurdecedor assim que você chega na página inicial!).
    

    
    
      No site, há uma lista abrangente de todas as substâncias que são proibidas em todas as formas de competição pela Agência Mundial Antidoping. Clique no link para ver a lista de 
      substâncias proibidas
       a partir de 1º de janeiro de 2009 em todas as formas de competição reconhecida em todos os esportes e atividades.
    

    
    
      Em nível competitivo ou profissional, portanto, é claro que substâncias proibidas de qualquer forma não são mais aceitáveis na musculação, mais do que em qualquer tipo de atividades esportivas reconhecidas.
    

    
    
      No entanto, o número de pessoas que são fisiculturistas profissionais em comparação com o número de pessoas que são fisiculturistas para seu próprio prazer pessoal e satisfação é extremamente pequeno.
    

    
      No entanto, não é desconhecido que mesmo o participante recreativo mais aparentemente descontraído em todas as formas de esporte ou atividade física seja totalmente determinado a ter sucesso, e a determinação dessa natureza muitas vezes leva a uma tentação de tomar atalhos.
    

    
    
      Esta é possivelmente uma das razões pelas quais, nas últimas duas ou três décadas, a musculação tornou-se quase 
      indesejavelmente 
      sinônimo de participantes se entregando a substâncias proibidas em um esforço desesperado para alcançar outro desempenho de 0,1% ou melhora da aparência.
    

    
    
      Organizações que promovem ativamente a musculação natural como a INBA estão fazendo tudo o que podem para banir essa impressão, mas muitas vezes é notoriamente difícil mudar as percepções, e é lento mesmo se você tiver sucesso em fazê-lo.
    

    
    
      A questão é que, enquanto as substâncias que aparecem na lista proibida pela WADA estão lá porque permitem que os participantes melhorem seu desempenho, você não deve subestimar os danos e danos que muitas dessas substâncias podem causar, especialmente se você decidir usá-las por um período de tempo.
    

    
    
      Por exemplo, voltando às drogas favoritas para melhorar o desempenho dos anos 1970, 
      esteróides
       anabólicos têm uma longa lista de efeitos colaterais adversos ligados a eles. Eles aumentam o risco de doenças cardiovasculares, doença arterial coronariana, níveis elevados (ruins) de colesterol, pressão alta e podem causar danos irreparáveis ao fígado.
    

    
    
      Isso tudo se soma a outros problemas físicos, como a capacidade de 
      esteróides
       anabólicos para trazer calvície prematura em homens e tornar até mesmo as mulheres carecas (além de incentivar o crescimento da barba nas mulheres).
    

    
      Em seguida, há suspeitas de efeitos colaterais psicológicos, como depressão (às vezes levando ao suicídio), agressão aumentada e risco elevado de desenvolver uma personalidade viciante.
    

    
    
      Mesmo alguns dos hormônios naturais que estão na lista de substâncias proibidas da WADA podem ter os efeitos colaterais, então, embora possa ser assumido que consumir hormônios naturais será seguro, esta é uma suposição muito geral e possivelmente equivocada de fazer.
    

    
    
      Por exemplo, 
      corticotrofinas
       estão na lista da WADA proibida, apenas um hormônio natural selecionado aleatoriamente. De acordo com a Wikipédia, estes são hormônios que são produzidos pela glândula pituitária anterior, muitas vezes em resposta ao estresse.
    

    
    
      No entanto, eles também têm sido mostrados para causar efeitos colaterais leves, como perda de apetite, piora acne e 
      diarréia,
       bem como efeitos colaterais potenciais muito mais graves, como reações alérgicas graves, dor e fraqueza muscular, boca inchada, lábios e língua, e até mesmo convulsões.
    

    
    
      Em suma, embora possam ser naturais, há certos níveis de hormônios humanos que são "certos" para o seu corpo, e "dosagem" com quantidades mais significativas de um hormônio pode ser potencialmente perigoso, não importa o quão natural possa ser.
    

    
    
      Embora não haja dúvida de que o foco principal da lista da WADA é a proibição de drogas ou substâncias que melhorem o desempenho, é um fato inevitável que muitas dessas substâncias também podem causar muitos danos.
    

    
    
      Por essa razão, não pode ser enfatizado o quão importante é que não importa o quão desesperado você esteja para se tornar fisiculturista bem sucedido, você não sucumbe à tentação de tomar substâncias que melhoram o desempenho em nenhuma circunstância.
    

    
    
      Fazê-lo pode ser, na melhor das hipóteses, desagradável, mas há também um risco muito significativo de que, especialmente a longo prazo, ingerir tais substâncias pode ser muito perigoso de fato.
    

    
      O quadro humano e como ele se relaciona com a musculação
    

    
      Como sugerido anteriormente, o conceito básico de fisiculturismo é que os fisiculturistas (profissionais ou amadores) aumentem sua massa muscular, reduzindo os níveis de gordura com o objetivo básico de parecer forte, atlético e geralmente bem musculoso.
    

    
    
      Para alcançar seus objetivos, é necessário, portanto, que um fisiculturista trabalhe no desenvolvimento de sua musculatura. Em suma, todos os fisiculturistas aumentam sua massa muscular até que eles comecem a ganhar as competições que entram ou até que eles "olhem do jeito que sempre quiseram olhar".
    

    
    
      No entanto, há uma nuvem 
      nesse
       horizonte teórico, que é o fato de que nenhum fisiculturista começa com uma tela vazia na qual eles podem pintar. Pelo contrário, todo fisiculturista começa com o corpo que já tem, e há algumas evidências de que o tipo de corpo e forma que você começa com vontade, em certa medida, ditam o quão bem sucedido você é como fisiculturista no futuro.
    

    
    
      Até certo ponto, seu sucesso como fisiculturista é parcialmente genético, porque como qualquer artista ou artesão, você só pode trabalhar com as matérias-primas que lhe foram dadas.
    

    
    
      Existem vários fatores genéticos no trabalho que, em certo 
    

    
      grau, ditarão o quão bom um fisiculturista você pode se tornar. Vamos começar a considerar alguns desses fatores.
    

    
    
      Três tipos de corpo …
    

    
      Na década de 1940, 
      o
       
      numismático
       e psicólogo americano Dr. William H. Sheldon propôs a teoria de que existem essencialmente três tipos diferentes de forma corporal que poderiam cobrir todos os homens.
    

    
    
      Como resultado de seus estudos, Sheldon classificou todos os físicos humanos em uma das três categorias, que ele considerava mesomórficos, endomorfos e ectomorfos.
    

    
    
      Das três classificações, a mais "gentil" de longe, a que todos provavelmente gostariam de ser é o mesomorfo, que é representativo de um indivíduo que tem uma construção clássica, naturalmente atlética. Tal indivíduo seria geralmente caracterizado por ombros largos, costas fortes e um peito grande. Eles seriam musculosos e magros, com força natural acima da média.
    

    
    
      Em outras palavras, uma pessoa que poderia ser caracterizada como um mesomorfo é um candidato ideal para ser um fisiculturista bem sucedido.
    

    
    
      Um endomorfo é uma pessoa que é naturalmente pesada, muitas vezes alguém que tem uma tendência natural de ser gordo. Um endomorfo muitas vezes será caracterizado por uma forma corporal macia e mais arredondada, um rosto redondo e quadris mais largos. Também é bastante comum que pessoas que são endomorfos tenham uma estrutura óssea naturalmente pesada, por isso é fácil para elas ganhar peso 
      enquanto são difíceis
       de manter o condicionamento físico.
    

    
    
      O caráter ectomorfo é alguém que é naturalmente magro, com braços longos e finos, uma estrutura óssea leve, peito estreito e uma quantidade limitada de gordura corporal natural.
    

    
    
      Pela descrição dos três tipos diferentes de físicos humanos que Sheldon

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Onde os 'hardgainers' se encaixam nesta imagem?
    

    
    
    
    
    
    
    
      ‘Como vou ficar?’
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      O que tudo isso significa para você?
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Considerações de estilo de vida
    

    
    
    
    
    
    
    
      Estresse e musculação
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Equilíbrio, exercício e banimento de hábitos nocivos
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Dieta e nutrição para o máximo sucesso da musculação
    

    
    
    
    
    
    
    
      Noções básicas de nutrição de musculação …
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Coma muitos vegetais verdes e frutas frescas, incluindo outros alimentos essenciais, como grãos integrais, nozes, 
        pulsos,
         feijões e sementes. A porção estranha de carne magra ocasional é aceitável, enquanto peixes, ovos e produtos lácteos com baixo teor de gordura também devem ser incluídos em seu regime alimentar diário.
      

      	
        Produtos de óleo 
        monoinsaturados
         e poliinsaturados devem ser incluídos, enquanto gorduras saturadas, como as encontradas em pastas, margarinas e na maioria dos alimentos fritos, devem ser evitadas.
      

      	
        Você deve limitar sua ingestão de álcool, colesterol, sal e quaisquer alimentos ou bebidas que contenham açúcar não natural ou adicionado. Por exemplo, enquanto sucos de frutas que contêm açúcares naturais são aceitáveis, refrigerantes e outros refrigerantes similares que são fortificados com açúcar adicional devem ser evitados.
      

      	
        Não se tente por refrigerantes aparentemente com baixo teor de açúcar, onde o açúcar foi substituído por adoçantes artificiais. Além do fato de que muitos adoçantes artificiais são de segurança questionável, eles geralmente são fabricados a partir de várias formas de soluções baseadas em produtos químicos, algumas das quais podem aparecer em várias listas de substâncias proibidas.
      

      	
        Beba muita água. Para a pessoa média que está 'fazendo dieta' (ou seja, tentando perder peso), a recomendação normal é para um mínimo de oito copos de água por dia, mas dado que uma parte significativa de seus esforços de musculação será focada em treinamento e exercício, você deve 'aumentar' essa exigência diária mínima conforme necessário. Lembre-se que é quase fisicamente impossível beber muita água (é quase possível se danificar tentando beber muitos, muitos litros de água na mesma sessão, mas por que você faria isso?), então beber tanta água quanto você quer faz muito sentido.
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