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PORQUE E QUE NAO
GANHO FORCA OU MASSA
MUSCULAR ?

Nem todas as pessoas ganham massa muscular ou forga com a mesma
facilidade, e muitas vezes hd algumas que parece que, por muito que
treinem, nunca conseguem evoluir. Se és uma delas este artigo ¢ para ti!

Vérios fatores podem afetar e interferir com a tua capacidade de
evoluir no mundo do treino de forca e musculacgao.

Potencial de treino- Potencial genético para produzires e desenvolver
forca e hipertrofia em resposta a um regime de treino especifico
(distribuicdo e quantidade de tipos de fibras (rapidas ou lentas), eficiéncia
metabolica, hormonas);
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Eficiéncia Neuromuscular- Eficiéncia e intensidade com que
ativamos as nossas fibras musculares, dependendo de sermos mais ou
menos eficientes o treino deve ser programado de maneira diferente se
queremos atingir 0 nosso maximo potencial;

Eficiéncia biomecanica- Eficiéncia das alavancas do nosso corpo,
afetado pelas articulagdes, comprimentos dos ossos, distancia de insercao
dos tenddes, arquitetura das fibras nos musculos. Uma alavanca mais ou
menos eficaz poderd ser favoravel ou ndo para conseguir levantar mais
carga em certos movimentos.

Fatores psicologicos- O nosso estado emocional, motivacao,
concentragdo, preocupagdes, vai influenciar como encaramos o treino € a

nossa performance nesse dia, influenciando a longo prazo os resultados;

Dor ou medo da dor- Ter medo de sentir dor durante o exercicio ou
ndo tolerar bem essa sensacdo pode ser algo que limite a performance,
quando existe necessidade de ir até ao limite;

Lesao ou medo de se lesionar- Ter uma
lesdo ou medo de se lesionar, tal como a
dor, ¢ um fator que podera limitar a nossa
performance no treino;

Fadiga- Este vai ficar para um artigo
inteiro, por isso fica a curiosidade, apesar
de ser possivel deduzir o porqué de ser um

fator determinante;

Nutricao- Para o musculo recuperar, produzir energia, ficar mais forte,
ganhar volume, precisa de um aporte de calorias que favoreca estes
objetivos. Nao s6 em quantidade, mas em qualidade, sendo importante uma
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adequada quantidade tanto de macronutrientes (proteina, gordura, hidratos
de carbono) como de micronutrientes (vitaminas € minerais)

Hidratacao- O nosso corpo ndao sO ¢ constituido por uma grande
quantidade de agua como esta ¢ necessaria para o bom funcionamento de
varios processos no nosso corpo, desde a contracdo muscular a processos
cognitivos. Uma ma hidratacdo pode estar a influenciar bastante a tua
performance no treino e a tua qualidade de vida;

Treino- Um dos fatores de ndo estares a evoluir pode ser simplesmente
porque nao estas a fazer o treino certo para ti, ou porque andas a copiar o
treino dos outros (o que funcionou para um nao quer dizer que va funcionar
para ti) ou ndo treinas de uma forma estruturada que respeite os principios
de treino, faltando o planeamento e observacao do que tens feito ou ndo que

possa estar a bloquear a tua evolucao;
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Sono- Ha quem diga que o sono ¢ a nossa droga de aumento de
performance natural e das mais fortes que existem, vou deixar por aqui,
porque se quiseres saber mais sobre o sono temos um artigo muito bom no
site para ires ler;

Estilo de vida- Aqui podemos englobar muita coisa do que ja falamos,
desde o sono, nutri¢do, hidratacdo, exposi¢ao ao sol e higiene alimentar. E
este bloco de fatores ¢ até a maioria das vezes o que te dificulta nao
recuperares tdo bem e com isso prejudicares a tua evolugao;

Stress- O nosso corpo € como se so tivesse um reservatorio para todo
o stress que acumulamos, seja do trabalho, seja do treino, seja da vida
pessoal, etc. Quanto mais espago estiver ocupado, pior vai ser o teu perfil
hormonal favoravel a conseguires recuperar, ganhar massa muscular ou
forca;

Intencio- A intencdo com que encaras o treino, € se ganhar for¢a ou
massa muscular ¢ algo que realmente ¢ importante para ti, vai influenciar a
tua performance € a maneira como encaras cada treino, assim como a
maneira como encaras o que estd a volta do treino e te pode ajudar ou
prejudicar.

Como podes, ver sao muitos os fatores que podem influenciar a tua
performance e evolugcdo no treino. Alguns consegues controlar, outros,
como aqueles que sdo genéticos, nem por isso. No entanto, os genéticos
apenas vao limitar o nivel onde podes chegar, ndo vao limitar o continuares
a progredir no treino se os outros fatores tiverem alinhados. Por i1sso, nao
comeces a culpar a genética e olha antes o que esta a volta e que consegues
mudar. Simplesmente podes precisar de mais esforco que o vizinho do lado
para evoluir, o que faz parte de todos sermos diferentes.
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Se queres ajuda a ultrapassar os teus obstaculos, procura um dos
treinadores do Coimbra Functional Fitness, porque temos as ferramentas
necessarias para te guiar e ajudar a alcangar os teus objectivos pessoais.
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