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INTRODUÇÃO


O propósito deste livro é simples: oferecer aos atletas, técnicos e treinadores uma fonte completa e detalhada para ajudá-los a incorporar o levantamento de peso olímpico e suas variações com segurança e eficiência no treinamento de outros esportes além do levantamento de peso competitivo. A maioria dos livros sobre levantamento de peso é direcionada para atletas desse esporte, incluindo meu próprio livro Levantamento de peso olímpico: Um guia completo para atletas e técnicos, deixando a cargo dos atletas e seus técnicos descobrir como modificar e aplicar o conhecimento para objetivos atléticos diferentes de arranques (snatch) e arremessos (clean & jerk) máximos e com conteúdo com um nível de detalhamento que ultrapassa e muito o necessário para sua aplicação.


Quando se treina para um outro esporte que não seja levantamento de peso, se tem relativamente pouco tempo disponível para se dedicar a aprender ou ensinar os levantamentos, e isso com frequência é um impedimento para o seu uso por técnicos e atletas, assim como a complexidade, percebida ou real, dos levantamentos em si. Além disso, muitos atletas entram em programas que podem vez ou outra incorporar levantamentos sem o preparo adequado em termos de flexibilidade, estabilidade do corpo e padrões motores básicos, deixando técnicos e treinadores cautelosos de expor os atletas aos levantamentos.


Meu objetivo com este livro é oferecer toda a informação de que um técnico ou um atleta precisam para ensinar ou aprender levantamento de peso olímpico ou certas variações tanto com segurança quanto com eficácia, para permiti-los capitalizar ao máximo os benefícios que eles oferecem no que se trata do desenvolvimento da habilidade atlética. As etapas de ensino estão planejadas para maximizar os efeitos e minimizar o tempo investido sem sacrificar a segurança; para manter toda a abordagem tão simples e direta quando possível.


A inclusão do levantamento de peso olímpico ajudará os atletas a desenvolver traços físicos que melhorarão o potencial para a prática de quase todos os esportes. Com a ajuda deste livro, espero que técnicos e atletas sintam confiança o suficiente para fazer proveito dos levantamentos e levar seus programas de treinamento para um nível superior.


Como usar este livro


Este livro está dividido em tópicos organizados para ajudar o leitor a aprender os elementos necessários em uma ordem lógica. Os primeiros capítulos oferecem um entendimento dos mecanismos dos levantamentos básicos e considerações para assegurar que os atletas estejam apropriadamente preparados para executar um levantamento de peso olímpico. Em seguida, estão as etapas de ensino para o levantamento olímpico e as variações mais úteis na ordem recomendada de aprendizado e implementação. Por fim, uma breve discussão da estrutura do programa e um capítulo sobre melhoria da flexibilidade especificamente para a execução segura e eficiente do levantamento olímpico.


Durante as etapas de ensino dos levantamentos, existem painéis com resumos que oferecem descrições simples e concisas das posições ou treinos relacionados. Eles podem ser usados como lembretes rápidos enquanto se aprende ou ensina, ou podem ser usados inicialmente para simplificar o máximo possível o lugar do texto mais completo. Entretanto, é recomendado que o texto completo seja eventualmente lido e compreendido, uma vez que acrescentará detalhes importantes ao básico apresentado nos painéis de resumos.









OS FUNDAMENTOS


Glossário


A inconsistência das terminologias referente ao levantamento de peso olímpico dentro da comunidade atlética provavelmente é atribuída à obscuridade do esporte e a mínima interação entre treinadores e atletas do levantamento de peso com os de outros esportes. Ser capaz de se comunicar com clareza é essencial para que treinadores sejam capazes de compartilhar informações e aprender uns com os outros. A seguir estão explicações rápidas de movimentos clássicos e as principais variações ou exercícios auxiliares.


Arranque (ou Arranco) (snatch, em inglês) O arranque é a primeira das duas provas da competição de levantamento de peso olímpico. O atleta levanta a barra do chão até acima da cabeça em um único movimento. O termo arranque sem nenhum complemento deixa implícito um agachamento completo na posição inferior.


Arremesso (clean & jerk, em inglês) O arremesso é a segunda das duas provas da competição de levantamento olímpico. O atleta levanta a barra do chão até os ombros no primeiro tempo do arremesso e depois dos ombros até acima da cabeça no segundo tempo do arremesso. Os movimentos curtos e as posições mais favoráveis permitem ao atleta levantar mais peso no arremesso do que no arranque.


Primeiro tempo do arremesso (clean, em inglês) No primeiro tempo do arremesso, o atleta levanta a barra do chão até os ombros. O termo primeiro tempo do arremesso sem nenhum complemento deixa implícito um agachamento completo na posição inferior.


Segundo tempo do arremesso (jerk, em inglês) Existem três variações do segundo tempo do arremesso: arremesso técnico, arremesso em pé, arremesso em força. No segundo tempo do arremesso, o atleta levanta a barra dos ombros até acima da cabeça. O termo segundo tempo do arremesso sem nenhum complemento deixa implícito o estilo escolhido pelo atleta: para o halterofilista, isso geralmente significará arremesso técnico; para outros atletas, pode significar um arremesso em pé ou arremesso em força.


Segundo tempo do arremesso técnico (split jerk, em inglês) É a variação mais comum de arremesso para halterofilistas. O atleta inicia o segundo tempo do arremesso com os pés em posição de “tesoura”.


Segundo tempo do arremesso em pé (power/push jerk, em inglês) O segundo tempo do arremesso em pé é um segundo tempo do arremesso iniciado com os pés em uma posição de agachamento e o atleta em posição de meio agachamento (existem dois tipos de arremessos em pé: em um (power), os pés se movem; no outro (push), eles não saem do chão).


Agachamento com o segundo tempo do arremesso (squat jerk, em inglês) O arremesso em força é a variação menos comum. O atleta inicia o segundo tempo do arremesso em uma posição de agachamento completo.


Arranque em pé (power snatch, em inglês) O arranque em pé é um arranque iniciado no chão, mas que atinge a posição acima da cabeça em uma postura de meio agachamento com uma flexão de joelhos paralela ao chão, acima do agachamento completo.


Primeiro tempo do arremesso em pé (power clean, em inglês) O primeiro tempo do arremesso em pé é iniciado no chão, mas chega nos ombros em uma posição de meio agachamento com uma flexão de joelhos paralela ao chão, acima do agachamento completo.


Arranque em suspensão (hang snatch, em inglês) O arranque em suspensão é um arranque iniciado com a barra em qualquer posição acima do chão e recebida em postura de agachamento completo. O ponto mais comum para o início da suspensão é com a barra um pouco acima dos joelhos.


Arremesso em suspensão (hang clean, em inglês) O arremesso em suspensão é um arremesso iniciado com a barra em qualquer posição acima do chão e recebida em postura de agachamento completo. O ponto mais comum para o início da suspensão é com a barra um pouco acima dos joelhos.


Agachamento livre com barra (back squat, em inglês) O agachamento livre normalmente é referido apenas como agachamento fora da comunidade de levantamento de peso, em que é menos frequente a necessidade de distingui-lo do agachamento frontal. O agachamento livre é executado com a barra apoiada nos ombros atrás do pescoço do atleta.


Agachamento frontal (front squat, em inglês) O agachamento frontal é um agachamento executado com a barra apoiada nos ombros na frente do pescoço do atleta.


Agachamento de arranque (overhead squat, em inglês) O agachamento de arranque é um agachamento executado com as barras seguras pelos braços travados acima da cabeça, mais frequentemente com a mesma pegada do arranque.


Arranque com puxada (snatch pull, em inglês) O arranque com puxada é um exercício de treinamento que imita a primeira fase do arranque: a barra é puxada com uma empunhadura aberta na posição do arranque até estender completamente os quadris e os joelhos. O atleta não faz a tentativa de realocar o corpo para baixo da barra, mas existe um esforço para acelerar a barra ao máximo. Um arranque com puxada completa envolve uma puxada contínua com braços após estender as pernas e os quadris.


Arremesso com puxada (clean pull, em inglês) O arremesso com puxada é um exercício de treinamento que imita o primeiro tempo do arremesso: a barra é puxada com uma pegada aberta como a do arremesso até estender completamente os quadris e os joelhos. O atleta não faz a tentativa de realocar o corpo para baixo da barra, mas existe um esforço para acelerar a barra ao máximo. Uma puxada de arremesso completa envolve uma puxada contínua com braços após estender as pernas e os quadris.


Desenvolvimento (press, em inglês) O desenvolvimento é um exercício de força em que o atleta levanta a barra a partir dos ombros até acima da cabeça exclusivamente com a parte superior do corpo.


Desenvolvimento com arremesso (push press, em inglês) O desenvolvimento com arremesso é um exercício que começa com uma flexão de joelhos para acelerar a subida da barra antes da parte superior do corpo se acionar para terminar o levantamento da barra até a posição acima da cabeça.


Como e por que o levantamento de peso olímpico funciona


O arranque e o arremesso podem ser divididos em duas fases básicas. A primeira é o esforço do atleta para acelerar a barra ao máximo para cima com um movimento explosivo das pernas e de extensão dos quadris (o segundo tempo do arremesso é um movimento apenas de pernas). A segunda fase é o esforço do atleta de puxar agressivamente (ou empurrar, no caso do arremesso) o corpo para baixo da barra para recebê-la ou acima da cabeça no arranque ou nos ombros no arremesso. A primeira fase é fácil de compreender e praticar; a segunda é muitas vezes mal compreendida e incorretamente executada. Com cargas pesadas, o atleta não pode simplesmente se jogar para baixo da barra; deve existir um esforço ativo e agressivo para mudar a direção do corpo no final da primeira fase e realocá-lo abaixo do peso.


Existem três elementos básicos para o benefício da habilidade atlética com levantamento olímpico. O primeiro é o mais óbvio: a melhoria da potência de extensão (potência é combinação de força e velocidade; também podemos chamar isso de explosividade) e a taxa de desenvoltura de força dos joelhos e quadris. Esse elemento é treinado durante a primeira fase (primariamente durante o esforço explosivo final iniciado quando a barra atinge a altura aproximada da metade das coxas).


O segundo elemento é a melhoria da habilidade atlética de absorver força ou desacelerar com segurança e eficácia. Isso é treinado até certo ponto com exercícios básicos de força como o agachamento, mas a natureza da recepção da barra no levantamento olímpico é bem mais balística e mais similar aos esforços de atletas de solo no que se trata de frear, mudar de direção ou absorver a força de colisão de oponentes.


O terceiro elemento é a melhoria global da percepção da cinestesia, das habilidades motoras fundamentais centradas nos quadris e pernas e do controle preciso e consistente dos movimentos e posições do corpo.


Nenhum outro tipo de exercício oferece treinamento para essas coisas no mesmo nível, principalmente com tanta eficiência.


O papel do levantamento de peso olímpico no treinamento atlético


Todos os atletas devem possuir um conjunto de habilidades físicas e características específicas para seus esportes e ocasionalmente até mais específicas para sua posição naquele esporte. Esse conjunto de habilidades pode variar muito entre esportes e atletas, mas poucos atletas não se beneficiarão da melhoria de força, particularmente na parte inferior do corpo, de velocidade, de explosividade e da habilidade de absorver força de forma segura e produtiva.


Alguns esportes demandam grande quantidade de tempo de dedicação às habilidades específicas da atividade, deixando comparativamente pouco tempo para o fortalecimento e o condicionamento; outros esportes, geralmente por causa de um número mais limitado de habilidades ou tipos de habilidades, permitem e até exigem mais tempo a ser dedicado ao fortalecimento e o condicionamento. Obviamente, quanto mais o esporte for direcionado para potência e força, maior será o papel que o treinamento de força e potência desempenhará no treino do atleta. Indiscutivelmente o melhor exemplo disso seria o lançador de disco, que foca basicamente em uma única disciplina (por exemplo, disco, peso ou martelo) e cujo sucesso depende muito da força e da potência. Competidores do Strongman com certeza necessitam de uma grande quantidade de força, mas  também devem possuir um vigor considerável e um número razoável de habilidades. Jogadores de futebol americano têm uma necessidade considerável de força, velocidade e potência, mas também precisam atingir um alto nível de condicionamento e uma variedade razoavelmente ampla de habilidades. Os atletas de esportes de resistência têm a menor necessidade do desenvolvimento de força e potência, mas, sem dúvida, ainda se beneficiariam com treinamento dessas qualidades na medida certa.


Quando se elabora programas de fortalecimento e condicionamento para qualquer atleta, é necessário entender a necessidade real dele em termos da demanda do esporte e do atual estágio de desenvolvimento atlético do indivíduo. O que é apropriado e eficiente para um atleta pode estar muito longe disso para outro.


Em alguns casos, os levantamentos olímpicos não serão apropriados porque o atleta não desenvolveu previamente habilidades fundamentais em termos de força, flexibilidade e padrões básicos de movimento de exercícios atléticos; em outros casos, pode ser impossível incorporar os levantamentos por causa das severas limitações de tempo ou equipamentos e a necessidade de priorizar tanto o tempo quanto a eficácia do treino. Em casos de atletas de potência em treinamentos em tempo integral, os levantamentos olímpicos podem representar um papel significativo e aparecer com grande frequência e grande quantidade no programa de treinamento.


Em última análise, o papel dos levantamentos olímpicos será determinado com base nas necessidades e circunstâncias de cada atleta.


Diferenças técnicas dos levantamentos para o treinamento atlético


Existem certos detalhes sutis na técnica de execução do levantamento olímpico que podem variar em termos de necessidade e adequação quando se comparam halterofilistas profissionais com outros atletas. A meta do halterofilista é exclusivamente arrancar e arremessar o máximo de peso possível, e a técnica é moldada para esse fim. Contudo, o atleta que usa os levantamentos para outros esportes está interessado em desenvolver certos atributos físicos que carregará para sua performance atlética além da academia, e não diretamente na quantidade de peso que levantou.


A distinção primária que precisa ser feita é que, para o atleta, minimizar os riscos de lesões na musculação é primordial. Além disso, o treino de musculação deve contribuir para a habilidade do atleta de resistir a lesões em campo. Com isso em mente, executar levantamentos com as posições mais seguras possíveis tem prioridade sobre a possibilidade de se distanciar disso apenas pelo objetivo de levantar mais peso. Um exemplo simples é o agachamento: o halterofilista profissional deve agachar até o limite máximo de forma a ficar sob o máximo de peso possível. Ocasionalmente isso envolve uma mecânica longe do ideal nos joelhos ou quadris, o que para o halterofilista vale o risco, mas para outros atletas não. Isso pode de alguma forma limitar o que um atleta é capaz de levantar, mas, novamente, a quantidade de peso em si não é a meta nesse caso.


Entre os levantadores de peso de todos os níveis, existem variações técnicas de estilo. Geralmente elas são sutis o suficiente a ponto de não serem notadas por indivíduos fora da cultura do levantamento de peso. O exemplo pertinente é a predominância da extensão dos quadris sobre a extensão dos joelhos em alguns halterofilistas na medida em que a desenvoltura de potência na extensão dos joelhos é limitada. Enquanto isso pode ser uma estratégia eficiente para alguns halterofilistas, para quem ela permite uma transição mais rápida para debaixo da barra, não é apropriada para atletas interessados no desenvolvimento ideal da explosividade da parte inferior do corpo, que será transferida ao máximo para a performance no esporte de sua escolha. O que é apresentado de forma técnica neste livro não representa necessariamente o que seria ensinado ao competidor de levantamento olímpico, mas é direcionado para oferecer o benefício máximo possível para atletas de esportes diferentes.


Segurança nos levantamentos olímpicos


Normalmente técnicos e pais de jovens atletas têm a impressão de que levantamento de peso é perigoso e, com base na observação casual e rumores, levantamento de peso olímpico em especial parece causar mais lesões.


Na verdade, o levantamento de peso olímpico é notavelmente seguro e a taxa de lesões entre halterofilistas competitivos é extremamente baixa – muito menor que dos esportes convencionais, que os pais estão mais do que dispostos a deixar suas crianças participarem. Todos os esportes têm um potencial para causar lesões, especialmente nas competições de alto nível. Entretanto, a imensa maioria das lesões no levantamento de peso acontece com indivíduos com pouca ou nenhuma instrução em levantamentos que são treinados com técnicas, cargas e programas de exercícios inapropriados. Não deveria surpreender que atletas com mobilidade inadequada possam se machucar tentando executar levantamentos que exigem uma mobilidade considerável; nem deveria surpreender que atletas se ferem erguendo quantidades de peso além das suas habilidades técnicas, sejam competindo uns com os outros ou consigo mesmo.


De acordo com uma pesquisa da Federação Internacional de Levantamento de Peso1, o número de lesões a cada cem horas participadas no levantamento de peso no Reino Unido era 0,00172. Compare isso com futebol americano, que era 0,1; corridas e maratonas nos Estados Unidos, 0,57; ou basquete nos Estados Unidos, 0,03.


Em todo caso, os levantamentos olímpicos não são mais arriscados que qualquer outra atividade de força e condicionamento se ensinado, treinado, executado e programado de forma apropriada. É responsabilidade do técnico e do atleta garantir a segurança na academia de musculação independente da modalidade treinada.
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