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© A pré-temporada do Botafogo co-
meca apenas em 5 de janeiro e sera
realizada em Niteroi. Porém, muito
antes disso, Reinaldo ja se prepara
para comecar 2009 voando. Principal
reforco até o momento e novo cami-
sa 7 dotime, ele mostrou ao LANCE!
os segredos para se destacar ja no
inicio do ano que vem.
EéemumaacademianaBarrada
Tijuca que Reinaldo mantém a for-
ma, mesmo estando de férias
desde oultimodia 7, quando
acabou a temporada no
Japao. Alias, boa for-
ma, como garante seu
personal trainer, Mau-
ricio Soares. O peso de
76 kg para um atleta de
1,84m e o percentual de
gordura de 9% servem para
animar qualquer um.
— O que nos surpreendeu foi
que ele chegou ao Rio com um ni-
vel excepcional. Mais para a frente
teremos até de dosar um pouco as
atividades, de tao bem que ele esta.
Vamostrabalharbematé odia 27, de-
pois daremos uma moderada para a
pré-temporada —explicou Mauricio.
A pratica de Reinaldo de recorrer
a academia nas férias vem desde o
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Homem-de-ferro

Grave sofreu
Reinaldo na
carreira. Foi uma
raspagem no
joelho esquerdo
quando atuava
pelo Santos.

Ao lado do personal

trainer Mauricio Soares,
Reinaldo se exercita
diariamente. Nas fotos
menores, mais exercicios

PRE-TEMPORADA ANTECIPADA

inicio da carreira como profissional,
superando até as tradicionais pela-
das de fim de ano. A dedicacao do jo-
gador € tanta que ele se exercita dia-
riamente por cerca de duas horas.
Folga apenas aos domingos.

—Acho que évalido, até porque te-
nho 29 anos. Todo trabalho de refor-
¢o muscular é importante. Por isso,
quando o bicho comecar a pegar na
pré-temporada, quero chegar voan-
do —garantiu Reinaldo.

Ha também a intencao de evitar
ganhar peso, preocupacdo comum

O trabalho é forte, mas
planejado para evitar
lesoes. Reinaldo nao se
machuca desde 2006

nesta época do ano. Ciente da expec-
tativanele depositada,jaqueé consi-
derado como a grande contratacao
do futebol carioca até o momento,
Reinaldo quer estar em forma para
poder corresponder em campo.

— Estou bem fisicamente desde
que voltei do Japido, entido tento
manter para nio terminar o ano ze-
rado. Meu ex-clube passou uma pro-
gramacao e ja falei com o pessoal do
Botafogo, que aprovou. Nao posso
bobear, pois ganho peso facilmente,
entao procuro me cuidar —ressalta.
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Acesse o LANCENET! e
confira uma galeria de

fotos mostrando como é a

preparacao fisica de Reinaldo

www.lancenet.com.br/emais

)

Reinaldo diz que treinar
muito antes da pré-

temporada é seu
segredo para
chegarvoando
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TV L! mostra com
exclusividade como
estio os treinos do
novo atacante do
Botafogo



