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RESUMO

O powerlifting ou levantamentos basicos é uma modalidade desportiva ndo
olimpica que consiste em movimentos de halterofilia, que € a pratica de exercicios
com pesos. Os trés levantamentos basicos sio o agachamento, o desenvolvimento
supino e o levantamento terra. Em todos o objetivo principal ¢ levantar o maior peso
possivel em cada um dos trés levantamentos e para isso a capacidade de forga
maxima ¢ predominante nas performances competitivas. Quando falamos em forga
maxima estamos nos referindo em um tipo de for¢a denominado como forga
dindmica maxima, que € a mais elevada forga que o sistema neuro-muscular € capaz
de produzir em uma Unica ¢ maxima contragdo voluntaria. O maximo desempenho
desse tipo de forca somente ¢ alcancado quando temos conhecimento das
capacidades fisicas envolvidas, das adaptagbes do metabolismo, das fontes
energéticas utilizadas e da realizagdo de um treino que leve em considera¢io todos
esses fatores, logo, esse trabalho tentou propor uma metodologia de treinamento
adequada baseada em principios da periodizagfo, a fim de provocar as adaptagées
necessarias para uma conseqiiente melhora do rendimento do atleta, alem & claro de
contribuir para uma divulgagfio consciente da modalidade que sofre de pouca

literatura.



ABSTRACT

The powerlifting is sporting modality not Olympic games which consist in
movement from strenght, who is the workout with weight. The three basics movements are
deadlift, bench press and squat. In every the main objective is to lift the more weight
possible in each one from the movements and for this the capacity of maxim power is
predominant on contend. When say in maxim power we are talk a group from force so
called as maxim dynamics power, which 1s greatest force who the muscle system is able to
execute in unique maxim improver contraction. The performance maxim of that sort force
is only reachable when we know the capacity physique involved, adaptation of the
metabolism fountain of energy utilized and realization of a training which consider every
those factors so that lab our experimented offer a methodology of suitable training
established in beginning in to periods, for a consequent improvement of the revenve of the

athlete in addition of cooperate to divulge a modality that is affected by small national

literature.



INTRODUCAO

Atualmente a pratica de exercicios fisicos vem se tornando cada vez mais
presente na vida das pessoas € a cada dia surgem novos adeptos com diferentes
propositos. O crescimento do nimero de interessados gera também um aumento do
nimero de academias, centros esportivos, complexos de formagdo profissional e o
mais importante, incentiva as pessoas a adotarem um tipo de modalidade esportiva
ndo apenas como uma pratica casual, mas sim como uma modalidade competitiva.
No ambito das academias de musculagdo a histéria ndo poderia ser diferente, a cada
ano que passa surgem novas academias no mercado € conseqiientemente surgem
também novas pessoas interessadas e entre elas estdo aquelas que se identificam
com 08 levantamentos basicos, que nada mais sdo do que a pratica de exercicios
com pesos.

A propria rotina de treino e o ambiente favoravel faz com que algumas pessoas se
interessem mais profundamente pelos levantamentos bdsicos e comecem a seguir
meétodos de treino que colaboram com o aumento da for¢a maxima que € o principal
requisito da modalidade.

Devido ao crescimento do nimero de adeptos desse tipo de desporto e a caréncia de
estudos na area, esse trabalho tem por objetivo contribuir no treinamento daqueles
que querem se destacar nos levantamentos basicos e principalmente colaborar com o

crescimento do mesmo.



Capitulo 1
ORIGEM DOS LEVANTAMENTOS BASICOS

Os levantamentos basicos desenvolveram-se na América do Norte por serem
utilizados nos programas de condicionamento dos jogadores de futebol americano. Os
técnicos comegaram a obter bons resultados com o uso dos levantamentos de forga nos seus
programas de condicionamento (PULLO, 1992 apud FLECK ¢ KREMER, 1999).

Nos ultimos 20 anos 0s levantamentos basicos cresceram em popularidade mesmo
ndo sendo caracterizados como desporte olimpico.

Em 1960 a modalidade teve aceitacfio da Unifio Atlético Amadora (AAU) e o
primeiro campeonato oficial de levantamentos basicos dos Estados Unidos (US National
Power Lifting Championship) foi realizado em 1965.

Dados baseados no numero de filiados das organizagGes desportivas ¢ nas
competigdes realizadas em todo o mundo mostram que existem dez vezes mais praticantes
de levantamentos basicos do que de levantamento de peso de estilo olimpico.

Hatfild, (1981); Hatfild e Mclaughlin (1985), Apud Flck ¢ Kraemer (1999), afirmam
que o rapido crescimento na popularidade desse tipo de desporto pode ser atribuida ao fato
de que ele ¢ ficil de ser assimilado e se assemelha aos levantamentos usados nos programas

de treinamento de pesos, como € o ¢aso da musculagio.



LEVANTAMENTOS COMPETITIVOS

Agachamento (squat)

O levantador deve assumir uma posi¢do ereta, com a parte superior da barra 3cm
abaixo da parte superior dos deltoides anteriores, a barra sobre os ombros numa posigido
horizontal, as mdos apertando a barra, pés apoiados contra a plataforma. Ao retirar a barra
do suporte, o competidor deve mover-se para tras, para estabelecer sua posigio. Ele deve
esperar, nessa posigdo, pelo sinal do juiz, o qual deve ser dado assim que o competidor
esteja parado e a barra na posigdo apropniada. O sinal do juiz deve consistir de um
movimento com a mdo para baixo e a palavra “agachar” (squat).

Apoés o sinal do juiz, o competidor deve flexionar os joelhos e abaixar o corpo até
que a articulagio do quadril esteja mais baixa que a articulagdo do joelho. Ele deve voltar &
posigdo vertical a vontade, sem flexionar o corpo novamente.

De joelhos estendidos, deve esperar pelo sinal do juiz, para recolocar a barra; o sinal
sera dado quando o competidor estiver completamente imovel. A barra ndo pode mover-se
para baixo durante a recuperacao de posi¢ao.

Causas de desclassificagdo:

- durante o levantamento, ndo esperar pelo sinal do juiz;
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qualquer mudanga de posig¢do das maos na barra;

mais de uma tentativa de retorno a posi¢do, ou dupla flexdo dos joelhos;

ndo conseguir uma posig¢ao ereta no comego e no término do levantamento;

falhar em flexionar os joelhos e abaixar o corpo até que a articulagdo do quadnl
esteja mais baixa quea articulagdo do joelho;

qualquer deslocamento dos pés durante o levantamento, mudanga dos pés em
movimento lateral;

qualquer deslocamento da barra sobre o corpo durante o levantamento;,

qualquer toque na barra pelo auxiliar, antes do sinal do juiz;

qualquer toque nas pernas com os cotovelos ou com o brago;

falhar numa tentativa verdadeira de retornar a barra ao suporte;

Desenvolvimento do supino

Durante o levantamento o competidor deve assumir € manter a seguinte posigao:
cabega, ombros e nadegas em contato com o banco, sapatos apoiados no chio;

o sinal do juiz deve ser dado quando a barra estiver imével no peito;

apés o sinal do juiz, a barra € pressionada verticalmente, na altura dos bragos e

mantida imovel até o sinal do juiz para recolocar a barra;
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a largura da bancada deve ser de 30cm; a altura deve ser de 45¢m; o comprimento

deve ser de 1,22m no minimo; a bancada deve ser horizontal e plana;

0 espacamento das méaos ndo deve exceder a 8lcm, medidos entre os dedos
indicadores;

para os competidores cujos os pés ndo toquem o chio, a plataforma pode ser
construida de modo a proporcionar um apoio firme aos pés;

devem existir no maximo 4 e no minimo 2 auxiliares; entretanto, o competidor deve
designar um ou mais auxiliares para ajuda-lo a remover a barra do suporte. A barra
sera dada ao levantador 4 altura dos bragos e nfio do peito;

Causas de desclassificacio

durante o levantamento, qualquer mudanga da posigdo escolhida;

qualquer deslocamento dos pes;

qualquer movimento da barra em cima do peito;

deixar a barra abaixar depois do sinal do juiz;

qualquer extensdo desequilibrada dos bragos;

parada da barra durante a presso;

qualquer toque na barra, pelos auxiliares, antes do sinal do juiz, para repor a barra;
nfo esperar pelo sinal do juiz;

tocar com o pé contra a coluna da bancada;

tocar com os ombros contra as colunas da bancada;

deixar a barra tocar nas colunas da bancada durante o levantamento, para torna-lo

mais facil,
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Levantamento terra

A barra deve permanecer horizontalmente na frente dos pés do competidor, este
deve segura-la com as midos em oposi¢do e levanti-la em um movimento continuo até ficar
em pé, em um movimento ereto.

O competidor deve ficar de frente para a plataforma.

Ao completar o levantamento, os joelhos devem estar estendidos e os ombros em
anteversdo. O sinal do juiz indicara quando a barra estiver imével numa posigdo aparente
de que o levantamento terminou. Qualquer erguimento da barra, ou qualquer tentativa

deliberada de fazé-lo, sera contatado como uma tentativa.

Causas de desclassificagio:
- qualquer parada da barra antes dela atingir a posigdo final;
- ndo conseguir ficar em pé, ereto;
- ndo conseguir estender os joelhos;
- apoiar a barra nas coxas,
- qualquer movimento dos pés durante o levantamento,
- baixar a barra antes do sinal do juiz;

- deixar a barra retomar a plataforma, sem manter o controle de ambas as maos,



ESPECIFICACOES N

A) A competico aberta ou a equipe de levantamento de poténcia devera ser restrita
a competidores de 14 anos ou mais.

B) As categorias de idade para competicbes limitadas serdo : junior : de 14 a 23
anos; veterano: de 40 a 49 anos; 50 anos ou mais; mulher: todas as idades.

C) Cinto- o competidor deve usar um cinto de couro, ndo excedendo a 10 cm de
largura ¢ com espessura ndo excedendo a 13mm. N#o deve ter qualquer enchimento
adicional, amarragdo ou suporte, de couro ou de metal tanto por dentro quanto por fora. A
fivela deve ser o Unico elemento que nio seja de couro.

D) Ataduras de borracha sdo proibidas, deven ser de gaze ou crepe. Nos joelhos
podem ser usadas joelheiras elsticas, mas medindo no maximo 20 centimetros de largura.
E proibido o uso de qualquer atadura nos cotovelos.

E) As dimensdes corretas das barras e pesos sdo as seguintes:

distancia entre os colares deve ser de no minimo 1,31m;

- comprimento total da barra deve ser de 2,20m;

- o didmetro da barra deve ser de 28mm a 29mm;

- diametro do disco maior deve ser de 45cm e o seu peso € de 45kg ou 50kg;

- peso da barra e dos colares deve ser de 25kg;

- os discos devem ter os seguintes pesos: 45kg ou 50kg, 20kg,15ke, 10kg, Skg, 2,5kg,

1,25kg,;
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CATEGORIAS DE CLASSE E PESO

Ha onze categorias de competi¢dio, em campeonatos mundiais ¢ disputas regionais, ¢
aqueles de um continente particular. A cada Pais ¢ permitido ter no maximo 10
competidores distribuidos entre as varias categorias, com um méaximo de 2 competidores
em cada categoria.

As categorias s@o as seguintes:

Masculino:

Até 52kg, até 56kg, até 60kg, até 67,5kg, até 75kg, até 82,5kg, até 90kg, até 100kg,
até 110kg, até¢ 125kg, acima de 125kg.

Feminino:

Existem 10 categorias de peso corporal em todas as competi¢des. Cada equipe pode
ter, no maximo, duas competidoras por categoria.

Até 44kg, até 48kg, até 52kg, até 56kg, até 60kg, até 67,5kg, até 75kg, até 82,5kg,
até 90kg, acima de 90kg.

Segundo a Confederagiio Brasileira de Powerlifting, as divisbes das categorias séio
por peso e idade;

Adulto- atletas acima de 14 anos de idade;

Sub Junior- atletas maiores de 14 anos até 18 anos de idade;

Master I- 40 anos a 49 anos de idade;

Master II- 50 anos a 59 anos de idade;

Master [II- acima de 60 anos;



15
Capitulo 2
Classificacio das manifestacdes de forca

A forga € um pré-requisito para qualquer atividade fisica. Podemos dizer que ela é a
capacidade do individuo utilizar sua musculatura para vencer oposi¢des criadas pela acfo
das leis que regem o universo, ou em oufras palavras, ¢ a utilizag¢éo da tensdo muscular para
vencer resisténcias externas.

Segundo Bosco (1982) apud Badillo e Ayestaran (2001), toda manifestagfio de forga
reflete a tensdio produzida no musculo, que nada mais € do que a capacidade das pontes
cruzadas em produzir forca.

O tipo de tensao utilizada nos levantamentos bésicos € o tonico. Esse tipo de tensdo
¢ produzido quando se tenta vencer uma grande resisténcia. A velocidade de execugéo ¢
lenta e a forca a ser desenvolvida esta no limite das possibilidades do individuo ou proxima
disso. O pico maximo de forca € alcangado no final da contragiio € a magnitude dessa forga
ocorre entre 80% / 85% a 100% da capacidade fisica do individuo.

No powerlifting ocorre um rapido aumento da tensdo muscular, uma grande
excitacio nervosa, uma alta freqiiéncia de impulsos dos neurdnios motores € uma
censeqiiente mobilizag@o mais rapida das unidades motoras.

A forga pode ser manifestada de diferentes formas, segundo Weineck (1991),
quando observamos a forga sob o aspecto da especificidade da modalidade desportiva,
encontramos a for¢ga geral e a especial, quando observamos a musculatura envolvida,
encontramos a forca geral e a local, sob o aspecto do tipo de trabalho do musculo,

encontramos a forca dindmica e estatica, quando observamos a exigéncia motora envolvida,
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encontramos a forca maxima, forca rapida e a resisténcia de forga; e por fim sob o aspecto

da relacfo do peso corporal, temos a forca absoluta e a relativa.

A forga geral ¢ desenvolvida pelos maiores e principais grupos musculares e
independe da modalidade desportiva, enquanto que a forga local é desenvolvida por grupos
de musculos pequenos ou isolados.

A forga especial, ao contrario da geral depende da modalidade desportiva, pois ela
abrange a musculatura determinante do desempenho.

A forga dindmica, ou trabalho muscular dindmico é aquele que altera o
comprimento do musculo e ocorre em duas fases, a fase positiva, concéntrica ou de
superacdo e a fase negativa, excéntrica ou cedente. A fase negativa é marcada por um
menor recrutamento das unidades motoras, fazendo com que elas sofram uma maior
exigéncia mecanica.

A forga estatica ou isométrica ocorre quando o comprimento do masculo nfio ¢
alterado, ou seja, sem encurtamento ou extensdo, esse tipo de forga é sempre maior que a
for¢a dinamica concéntrica.

Quando falamos em forca maxima, estamos tratando da maxima for¢a que um
musculo pode realizar em uma contragdo voluntaria (FREY, 1977 apud WEINECK, 1991).

A forga rapida ¢ a capacidade de imprimir velocidade de contragdio a resisténcias
externas.

A for¢a absoluta ¢ a relativa, segundo Weineck (1991), estdo relacionadas
respectivamente a0 desenvolvimento da for¢a independente e ao peso corporal.

A resisténcia de forca € a capacidade da musculatura resistir a fadiga em

modalidades desportivas de longa duracfo onde ha emprego de forca.
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Um bom exemplo dos diferentes tipos de produgio de forga muscular é

demonstrado pelo grafico abaixo:

Figura 1 — Curvas de forga geradas por dois desportistas aoc manter suas respectivas forgas

maximas durante o maior tempo possivel na execugfo de um dado exercicio

Fonte: BADILLO, J. G. AYESTARAN, E. G. Fundamentos do treinamento de forga.
2* edigdo. Ed. Artmed, 2001,

Podemos perceber no grafico que o desportista B possui uma forga maxima maior e
a prolonga por mais tempo, nesse caso ¢le possui uma vantagem considerada em qualquer
atividade que requeira um grande impulso e muita resisténcia muscular durante um 1nico
esforgo forte. Esse modelo de desportista se enquadra em esportes do tipo lutas livres e
powerlifting,

O caso do desportista A ¢ bem diferente, pois se notarmos em T 1 (tempo 1) iremos
perceber que o individuo A desenvolve uma forca maior que B em menos tempo, ou seja, o
A tem um IDF (indice de desenvolvimento de forga) maior, portanto possul mais forga

explosiva.
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Essa qualidade é essencial em desportes que executem saltos, golpes ¢ langamentos,

como ¢ o caso do basquete, artes marciais e atletismo.

A forga dindmica maxima ¢ a dinimica maxima relativa sio as principais
formas de manifestagio da capacidade de forga no treino e nas competicdes de

powerlifting.

Forca dindimica maxima

Ea expressdo maxima da forca, a resisténcia sé pode ser deslocada uma vez ¢ a
uma velocidade muito baixa.

Segundo Frey (1977), a for¢a maxima dindmica é definida como a mais elevada
forga que o sistema neuro-muscular é capaz de produzir em uma Unica ¢ maxima contragio
vo_luntéria.

Segundo Weineck (1991}, a forga maxima dinamica depende dos seguintes fatores:

Nivel de forga estatica - a forga maxima dindmica e a estatica estdio interligadas, ou

seja, o estado da forga maxima estitica influencia o desenvolvimento da for¢a méxima

dinimica.

Trabalho neuro-muscular- dividido em coordenagio intermuscular ¢ intramuscular.
Coordenagio intramuscular- ¢ a melhora dos processos que produzem forga, como
recrutamento, freqii€ncia de estimulos, sincronizagdo e atividade reflexa do misculo, bem

como a redugiio dos mecanismos inibidores da tensdo muscular maxima, como é o caso da

hipertrofia pura.
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Coordenacdio intermuscular- ¢ uma outra via pela qual podemos conseguir mais

forca e uma maior aplicagio da mesma. A melhora desse tipo de coordenagio é obtida
ajustando-se o exercicio de treinamento 4s caracteristicas préprias do exercicio de

competigio, ou seja, tipo de contragio, posicdo de trabalho, velocidade de execugiio ¢ etc.

Alongamento prévio do musculo - um musculo muito alongado acarreta um menor
desenvolvimento da forca, pois diminui a area de sobreposigdo dos filamentos de actina e
miosina, impossibilitando as liga¢cdes. Uma musculatura muito encurtada também diminui o

desenvolvimento da forca, pois os filamentos de actina ¢ miosina se esbarram contra a

membrana Z.

Segundo Weineck (1991), o 6timo da forga de contragio esta entre 90 ¢ 110 % do

comprimento do misculo em repouso.

Velocidade de movimento - quando a velocidade de execucfio € lenta, quase todas as

unidades motoras sdo recrutadas.

Forca dindmica mdxima relativa

Forca méaxima expressa diante as resisténcias inferiores a dindmica maxima.
Pode ser definida como a capacidade muscular para imprimir velocidade a uma
resisténcia inferior aquela com que se manifesta 4 forga dindmica méxima.A melhora
dessa forca é importante no treinamento, ja que ¢ a principal e mais freqliente expressao

de for¢a em uma competi¢ao.
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TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES E O RENDIMENTO ESPORTIVO

As fibras musculares sao classificadas da seguinte forma:

1-Slow-twich fibers- Fibras de contragdo lenta, também chamadas fibras do tipo I ou
fibras vermelhas. Possuem alta ou media concentragdo de enzimas oxidativas e uma baixa

concentragio de miofibrilas e fosforilases.

2-Fast-twich fibers, que significa fibras de contragfio rapida, também chamadas de
fibras do tipo II ou fibras brancas. Apresentam uma baixa concentragio de enzimas

oxidativas e uma alta concentracio de miofibrilas e fosforilase (ATP-ase

fosfocreatinoquinase).

O tipo ¢ a proporcao das fibras musculares variam de um individuo para o outro, os
desportistas que apresentam uma quantidade maior de fibras tipo II caracterizam-s¢ por

produzirem mais for¢a a qualquer velocidade de movimento (lento ou rapido).
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Efeito do treinamento na transformacio das fibras musculares,

O treinamento de resisténcia aerdbica, que sfo atividades fisicas que necessitam de
grandes grupos musculares, envolvendo-os por um grande espaco de tempo, como é o caso
da corrida de longa disténcia, parece estar acompanhado de um aumento na proporgio de
fibras tipo I ¢ diminuigfo das fibras tipo II, (GREEN, 1984 apud BADILLO ¢
AYESTARAN, 2001). Entretanto, o treinamento de forca que ¢ aquele que torna necessario
um maximo gasto energético, como € o caso do levantamento de peso, nio parece vir
acompanhado da transformacio inversa, ou seja, as fibras lentas iipo I ndo foram
transformadas em fibras rapidas tipo II, foi observado apenas um aumento do seu tamanho
e nio do seu nimero, também ndo houve uma diminuicdo do numero de fibras tipo I
(GOLLNICK, 1972 apud BADILLO ¢ AYESTARAN, 2001).

Howald (1984) apud Badillo ¢ Ayestiran (2001), acreditam que a explicagio da
auséncia da transformaciio de fibras tipo I em fibras tipo II, se encontra no fato de que
durante as atividades didrias utilizamos mais de estimulos lentos em comparagdo com
estimulos rapidos, que em media sdo solicitados durante 7 a 10 minutos.

Fica claro, portanto, a importincia do treinador saber as qualidades fisicas de cada

individuo antes de propor um modelo de treinamento.
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Unidades motoras e ordem de recrutamento

A unidade motora ¢ constituida de um nervo motor ou moto-neurdnio e de fibras
musculares inervadas por esse nervo, a sua fungfio principal € a contragio muscular.

O recrutamento dessas unidades motoras durante uma contragcdo muscular realiza-se
pelo principio do tamanho (BURQUE, 1981 apud BADILLO e AYESTARAN, 2001).
Dessa forma sdo recrutadas em primeiro lugar as unidades motoras de menor tamanho,
enquanto que a medida que vai aumentando a forga vio sendo também ativadas as unidades
motoras rapidas, que inervam as fibras tipo II e por Gltimo, quando a intensidade da forga
esta proxima da isométrica maxima, sdo ativadas as unidades motoras de maior tamanho (
fibras musculares tipo II B ).

Cada unidade motora é ativada com uma freqiiéncia de impulso nervoso que vai
aumentando com o aumento da forga que o musculo tem que produzir. Logo, quando a
forca isométrica maxima esta sendo produzida, todas as unidades motoras estio ativadas.

No caso do powerlifting, a ordem de recrutamento das fibras nio segue o principio
do tamanho, neste caso o sistema nervoso central possul mecanismos que permitem ativar
de modo seletivo unidades motoras que inervam as fibras rapidas tipo II B, sem que seja
necessario ativar antes as fibras lentas.

O treinamento de for¢a produz um methor sincronismo entre as unidades motoras,
necessitando de uma freqiiéncia de estimulagio menor para produzir a mesma forga

(MILNER-BROWN, apud BADILLO ¢ AYESTARAN, 2001).



Fontes energéticas no powerlifting »

Nos ftreinos e competi¢des do powerlifting, as contragdes utilizadas sio de
intensidades superiores a 80% da forca isométrica méxima. Neste tipo de contragfio, uma
grande parte da energia necessaria para a contragdo muscular provem da hidrélise de
fosfocreatina PC e ATP. Quando se realiza uma contra¢fio isométrica com intensidade de
90% a 95% até o esgotamento, a contragio muscular de fosfocreatina diminui 30%, logo o
fator mitante desse tipo de exercicio € a deplecdio de reservas de fosfocreatina com uma
fadiga de origem neural, pois a contribuicio da glicdlise anaerdbia para a produgio de
energia é pequena (SAHLIN, 1978 apud BADILLO ¢ AYESTARAN, 2001).

Greenhaff (1994) apud Badillo e Ayestiran (2001), demonstrou através de estudos
realizados sobre fibras musculares isoladas, que durante a realizagdio de exercicios de
grande intensidade e curta duragdo, pode-se esgotar seletivamente as reservas de
fosfocreatina das fibras musculares tipo 11,

Os levantamentos basicos caracterizan-se em sua performance competitiva pela alta
intensidade e curta duragfio. Segundo Weineck (1991), se o esforgo tem duragio de até 7
segundos, como é o caso da competi¢fio, a fonte energética utilizada é o ATP com
formagio de energia anaerdbia alatica (sem formagéo de lactato). No caso do treinamento,
quando se faz necessario o aumento das repetiges e a duragéo do esforgo, os fornecedores
de energia sdo a glicose ¢ o glicogénio com formagfo de energia anaerdbica latica (com

formagio de lactato).
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ACAO MUSCULAR DOS MOVIMENTOS

AGACHAMENTO

As principais articulagdes envolvidas nessa modalidade segundo Clen e Tonpson
(1997), séo a flexdo do quadril na fase excéntrica ¢ a sua extensfio na fase concéntrica. Os
musculos que atuam na flex3o do quadril na fase excéntrica sfo: iliopsoas, sartorio, reto da
coxa, tensor da fascia lata, pectineo, adutor longo (acessorio).

Os musculos que atuam na extensio do quadril na fase concéntrica sio: gliteo
maximo, biceps da coxa, semitendinoso, semimembranoso.

Na articulagdo do joelho temos a flex8o na fase excéntrica e a extensfio na fase
concéntrica. Os misculos que atuam na flexdo do joelho na fase excéntrica sdo: sartorio,
biceps da coxa, semitendinoso, semimenbranoso, gracil, popliteo, gastrocnemeo. Os
musculos que atuam na extens#io do joelho na fase concéntrica sio: reto da coxa, vasto

lateral, vasto intermédio e vasto medial.

DESENYOLVIMENTO SUPINO

As articulagdes envolvidas nessa modalidade segundo Clen e Thonpson (1997), sdo
a articulagio do ombro e a do cotovelo. O ombro realiza flexdio na fase concéntrica ¢

extensdo na fase excéntrica. O cotovelo realiza flex8o na fase excéntrica e extensfio na

concéntrica.
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Os musculos que atuam na extensdo do ombro na fase concéntrica sdo: deltide

(fibras posteriores), infra-espinhoso, redondo menor, subescapuiar, redondo maior, grande
dorsal, peitoral maior, (fibras inferiores), triceps do brago (cabeca longa).

Os musculos que atuam na flexdo do ombro na fase excéntrica sfo: deltéide (fibras
anteriores), coracobraquial, peitoral maior (fibras superiores).

Os musculos que atuam na flex8o do cotovelo na fase excéntrica sdo: biceps do
brago, braquial, braquiorradial, pronador redondo (flexfo fraca).

Na extensio do cotovelo na fase concéntrica temos ao principais musculos atuantes:

triceps do brago, ancéneo, extensor radial curto e longo do carpo, extensor ulnar do carpo.

LEVANTAMENTO TERRA

As articulacdes, movimentos ¢ musculos envolvidos nessa modalidade sio as

mesmas do agachamento, j4 citados anteriormente.
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Capitulo 3

PROPOSTA DE PERIDIOZAGCAO PARA O POWERLIFTING

Considero esse capitulo o mais importante desse trabalho, pois é a partir dele que
irel mostrar que os programas de treino da maioria dos adeptos do powerlifting pode ser
estruturado cientificamente, cumprindo etapas cronologicamente propostas visando
aumentar o desempenho do desportista,

A vartagdo no volume e na intensidade (periodizagfo), é de fundamental
importéncia para a melhora nos ganhos de forca (MATVEEYV, 1981 apud FLECK ¢
KRAEMER, 1999). Saber dosar essas duas varidveis em um determinado tempo é o que
promove os melhores resultados para o atleta. No € dificil escutarmos nas academias
atletas reclamando da falta de motivagdo para treinar ou de perda de forga. Toda essa
insatisfagio com os resultados € esperada apés um certo tempo de treino, ainda mais
quando o atleta ndio respeita os periodos de descanso ou nfo varia o treinamento de

forma a causar uma readaptagfio do metabolismo.

Readaptar o organismo significa estimuld-lo de maneira diferente fazendo com que
ele volte a produzir alteragdes (hipertrofia ou forga), de modo a se adaptar a nova
situagio (novo tipo de treino).

Existe um limite maximo ativo para o desenvolvimento muscular, isso pode ser
comprovado pelo experimento no qual um individuo passou 24 semanas treinando com
um trabalho excéntrico com intensidades superiores a 100%. O resultado foi que ele
obteve hipertrofia nas primeiras 12 semanas ¢ nenhuma melthora nas 12 semanas

seguintes (MACDOUGALL, 1982 apud BADILLO e AYESTARAN, 2001). Dai a
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importéncia de modificar o tipo de trabalho para que o organismo renove a capacidade

de readaptacdo.

Entrando sobre o tema proposto que é o powerlifting, temos o exemplo do treino de
hipertrofia, Segundo Ehienz (1990) apud Badillo ¢ Ayestaran (2001), a hipertrofia
provoca uma adaptagio precipitada dos 6rgfios de golgi e a conseqiiente inibigdo da
tens@o muscular que levara a uma reducfio nos niveis de forga. Essa inibi¢do da tenséo é
causada pelo aumento do sarcoplasma ¢ diminui¢dio da area dos filamentos nas fibras
musculares. Em muisculos muito hipertrofiados hd uma redugdo do volume miofibrilar,
ou seja, uma redugio das proteinas contrateis nas fibras, gerando menos tensdo
especifica e, portanto menos for¢a. Fica claro, portanto, que devemos periodizar o
treinamento de forma a evitar uma inibigdo precoce e promover sempre melhores

ganhos de forga ao organismo sem prejudica-lo.



Proposta de periodizacio

Tabela 1- periodizagdo de 8 semanas
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Mediociclo preparatorio

Semana 1 (75% a 80% x 5 x 8-10)

-Percentual de um RM x mimero de séries x faixa de variacdo de repeticdes
-Intervalo de repouso: 2 a 4 minutos entre as séries.
-O teste de 1 RM ¢ feito semanalmente enfatizando a técnica correta.

A ordem dos exercicios segue a progressdo usual que ¢ a de trabalhar primeiro os
grandes grupos musculares ¢ depois os pequenos grupos musculares. Essa pratica evita que
a fadiga dos grupos menores limite a execug¢fio do movimento.

Segunda-feira

Levantamentos competitivos

Supino reto

Exercicios de assisténecia A

S&o exercicios que desenvolvem a forga dos musculos que ajudam ou estabilizam os

musculos motores primarios.

Supino inclinado

Desenvolvimento por tras do pescogo

Extenséo do triceps

Rosca biceps

Abdominais com pernas flexionadas (2x20)

Abdominais com pernas elevadas (3x10)

Extensdo de tornozelos (3x10)




Terca-feira

Levantamentos competitivos

Agachamento

Levantamento terra

Exercicios de assisténcia B

Puxada na roldana por tris

Remada por tras

Remada com barra T

Remada em pé

Extensdo de joelho

Flexdo de joelho

Quarta-feira

Supino e Exercicios de assisténeia A

Quinta-feira

Agachamento, levantamento terra e exercicios de assisténcia B
Sexta-feira

Supino ¢ exercicios de assisténeia A

Sdabado

Agachamento, levantamento terra e exercicios de assisténcia B
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Semana 2

Igual a semana 1, exercicios de assisténcia (3 x 8) e levantamentos competitivos (85% a
90% x 2x 5)

Semana 3

Igual a semana 2, exercicios de assisténcia (2 x 8), levantamentos competitivos (85% a 90%
x3x5)

Semana 4

Segunda-feira (85% x 2 x 6-8)

Supino e exercicios de assisténcia A

Terca-feira (85% x 2 x 6-8)

Agachamento, levantamento terra ¢ exercicios de assisténcia B

Quarta-feira (85% x 5 x 3-5)

Supine e exercicios de assisténcia A

Quinta-feira (85% x 5 x 3-5)

Agachamento, levantamento terra ¢ exercicios de assisténcia B

Sexta-feira (85% x 5§ x 2-5)

Supino ¢ exercicios de assisténcia A

Sdabado (85% x 5 x 3-3)

Agachamento, levantamento terra ¢ exercicios de assisténcia B

Semana 5

Igual a semana 4, exercicios de assisténcia de quarta e sdbado (3x 3-5) ¢ exercicios

competitivos 4s sextas e sabados (3 x 3)



Semana 6

Segunda-feira

85%x2x5/90%x3x3

supino estilo competitivo

Terca-feira (90% x 5x 5)

agachamento, levantamento terra e exercicios de assisténcia B
Quarta-feira (90% x 5 x 5)

supino estilo competitivo

Quinta-feira

descanso

Sexta-feira

85%2x5/95%3x3

supino estilo competitivo

Sdbado

90% 2x5/ 909% x3x3

Agachamento e levantamento terra (estilo competitivo)
Semana 7

Ségunda-)’eira

90% 2x5/ 95%x3x3

supino estilo competitivo

terca-feira

Wh%x2x5/ 95%x3x/ 98%x2x2

agachamento e levantamento terra (estilo competitivo)



Quarta-feirq

Repouso

Quinta-feira

Igual na segunda-feira
Sexta-feira

Igual terga-feira
Sabado

Repouso

Semana 8

Segunda-feira

90% x2x5/ 95%x3x3/98%x2x2

supino estilo competitivo

Terca-feira (80% x 3-4repeticies ninicas)
agachamento e levantamento terra (estilo competitivo)
quarta-feira

repouso

Quinta-feira (70% x 3-4 repeti¢des tinicas)
agachamento, supino ¢ levantamento terra ( estilo competitivo)
sexta-feira

repouso

Sdbado

D%nx1/ 98%x1/100%x1

33
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agachamento, supino € levantamento terra (estilo competitivo)

Mediociclo de competicdo

Nesta fase espera-se ter alcangado o mais alto nivel possivel de forca para uma
competicdo importante.
Mediociclo de transicio

Também chamado de descanso ativo, o mediociclo de competigiio é caracterizado
por um tremamento de for¢a de baixo volume ¢ de baixa intensidade com exercicios de
alongamento ¢ aerobios. O objetivo desse mediociclo é o de permitir a recuperagio fisica ¢
psicologica, dos treinamentos anteriores.

Atletas que adquirem o maximo da sua forca muscular ndo costumam respeitar esses
periodos de descanso, devido ao fato de estarem motivados com os resultados. E por isso
que considero esse periodo como o mais importante, pois ele evita o chamado overtraining
ou excesso de treinamento.

Segundo Wilmore e Costill (1988) apud Bompa e Cornochia (2000), ndo devemos
ultrapassar mais do que 4 semanas nessa fase devido ao fato de que a partir desse tempo o
atleta pode experimentar um efeito de destreinamento e caso nfo faga nenhuma atividade
fisica de forga, o individuo podera perder massa e forga muscular.

Uma semana de atividade fisica com intensidades que variam entre 50% a 60%, é o
ideal para que o corpo se recupere completamente antes de iniciar uma nova fase de

treinamento (BOMPA E CORNOCHIA, 2000).
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CONSIDERACOES FINAIS

O aumento da forca maxima e a melhora da performance competitiva nos
levantamentos basicos, somente sdo alcancados quando temos conhecimento das
capacidades fisicas envolvidas e principalmente como adaptamos nosso sistema
neuromuscular 4s caracteristicas proprias do desporto. Através de uma proposta de
periodizagdo que alterne as fases de maior volume com as de maior intensidade e que,
principalmente respeite os microciclos recuperativos, pode-se melhorar a capacidade de
forga relativa sem causar prejuizos como excesso de treino ou desmotivagiio para o atleta,

Existe uma compatibilidade de treinamento entre os levantamentos bésicos e os
levantamentos de peso de estilo olimpico, a periodizagio ¢ muito semelhante. Um ano de
treinamento inclui um periodo preparatério, um periodo competitivo € um periodo de
transicdo. A diferenga mais marcante ¢ a quantidade de tempo a ser dedicada 4 técnica de
levantamento, que no caso do levantamento olimpico, ¢ bem maior.

Qutras caracteristicas a serem consideradas sdio os exercicios abdominais e os
exercicios para a regido lombar baixa para fortalecer o tronco. Esses exercicios sdo
importantes porque a for¢a muscular dessa regifio & necessdria quando se segura muito peso
acima da cabeca e durante a puxada dos levantamentos competitivos, 0s exercicios
abdominais também sdo feitos para se evitar os problemas da regido lombar e sdo

normalmente feitos no final de uma sessio de treinamento.
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