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E’ o levantamento de pesos um dos esportes que mais
desenvolve as qualidades viris do atleta, Os que o prati-
cam sabem o gquanfto € necessario em fibra, coragem e
forga para se levantar um pesc de mais de 100 guilos.

Entre nos, este ramo de esporte estad pouco difun-

Fig. 1

dido e cada vez se torna mais esquec’do pela falta de
competicoes que venham estimular os seus praticantes,

Para ser um bom levantador de pesos, nio é s6 ne-
cessario ter forga, mas tambem aliar a esta a técnica.
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Estudemos, pois, a téchtiea dos diversos estilos de le-
vantamento de peso a dols bragos, descrevendo, em pri-
meiro lugar, a posicic de partida que & quase gue cons-
tante para todos os estilos,

Posicao de partida:

O levantador colocar-se-a em [rente &4 barra com os
pés ligeiramente afastados e quase paralelos iboa base),
devendo os mesmos ficarem com o tergo anterior sob a
barra; biacos estendidos, palmas das méios voltadas para
tras (em pronacio}, olhog fixos na barra (Fig. 1. Na to-
mada ¢a barra, as maos deverao manter um alastametno
igual ao das espaduas e os joelhos deverdo ficar entre os
bragos (Fig, 2V,

“Epaulé” em barra a dois hragos:

Estando na posicao de partida. fazer uma inspiracag
e bloguear o torax; flexionar as pernas e tronco, fazendo
a tomada da barra com os bragos estendidos iFig. 2).

Fig. 2

Elevar de um sé golpe a barra do solo até a altura
da cintura, por uma forte extensao das pernas, do trotico
e flexao dos bracgos; fazer neste momento 3 extensio do
punhe juntande os cotovelos av corpo e caindo a fundo
por um rapido saltitamento: ao terminar o a fundo, os
bracos deverido estar flexionados, a perna da frente fle-
xionada, com toda a planta do pé apoiada no solo (Fig. 3
e 3A). Rapidamente, fazer a extensao da perna da frente
e traxer a de tras, de modo que os dois pés figuem no
rr;'e.smo alinhamento ¢ afastados de 40cm no maximo
{Fig. 4).

a1


MARCELO
Rectangle


Observacoes:

1) — Este estilo tambem pode ser executado sem se
cair a ifundo, isto €, trazendo a barra direta-
mente do sclo até as espaduas, O “Epaulé” as-
sim executado, chama-se “Epaulé simples”,

27 — Qualquer apolo do joelho no solo ndc € per-
mitido.
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Fig. 3

3+ — A barra, no final, deve tocar o peito do levam-
tador.

“Jete" em. barra a dcis bracos:

O prime'ro tenmipe do “Jeté” é o “Epaulé”, gue ja
fol descrito acima (Fig. 43,

Fig. 3-A

3.2 Tempo — Estando na posicdo de “Epau'é’”, fazer
uma inspiracao c bloguear o torax; flexionar ligeiramente
as pernas e com utna forte extensdo das mesmas e dos
bracgos, cair a fundo por um rapido saltitamento; ao ter-

minar o a fando. o3 bracos deveraoc cstar estendidos ver-
ticalmente, a perna da frenie flexionada com teda a plan-
ta do pé apciada no solo, a perna de tras estendida com
a ponta do pé zpriada no sclo 1Fig. 5 e 5A1, Rapidamente,
fazer a exicn:Ao da perna da frente e trazer a de iras.
de modo que os dois pés [lguem no mewno alinhamento
e afastados d2 4fem no maximo (Fig. 6).

Observacie: - Permanecer na posicao tinal de imo-
bilidade durante dois cegundoes, ne minime.

Fig- 4

“Developpe” em barra a dois bracos:
T
O primeiro tempo do “Drveloppé™ € o “Epaulé”, gue

ja foi deserito (Fig. 41,

2" Tempo - Partindo da posicao de “Epaulé”, fazer
uima inspiragio e bloquear o torix. levar a barra por um
movimento lernto & continuo, sem partida brusca. até a
completa extensio verticar dos bhracos (Fig. §).

Observacoes:

11 — Geralmente, o primeire fempo deste estilo €
executado com ¢ “E’paulé simples’,
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2y — Antes dec comecar o “Developpe™. o alleta de-
vora permanecer na posicao final do “Epaule”
durante dols segundos (Fig. 4).

3 — Durante a execucdo do segundo tempo, 0 corpo
do atleta e sua cabeca deverdo manter cons-
tantemente g posicio wertical corretd.

Fig. 5

4) — Durante 2 exXecucado do segundo tempo, qual-
quer flexionamenito das pernas, por menotr gue
seja, bem como g extensao desgual dos bracos,
sh0 considerados como movimentos incorretos,

§) — Permanecer na posicao final de imobilidade du-
ante dois segundcs, no minimo.

Fig. 5-A

“Arraché” em barras a dois bracos:

A posicio de partida é igual a gue foi deserita (Fig. 1),
devendo, entretanto, ha tomada da barra (Fig, 2) as maos
manterem um afastamento maior do gque o das espaduas.

Estatdo na pos‘cao de partida, faver uma inspiracao
e bloguear o torax; flexionar as pernas e o tronco, fa-
zendo a tomada ds barra com us bracos estendidos.

Elevar de um s0 golpe a barra do solo até a altura
da cabeca por uma forte extensao das pernas. do troneco
e flexdo dos bracos; fazer neste momenlo a extensao do
punhg, juntando os cotovelos ao corpo e caindoe a fundo
por um rapido saltitamneto; ao terminar o a fundo, 0§
biacos deverdn estar estendidos verticalmenic, a perna da
frente flexionada com toda a planta do pe apoiada no
solo, a perna de tras estendida com o ponta do pé apoia-
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Fig. 6

da no solo (Fig. 5 e 5A). Rapidamente, faver o extensao
da perna da frente e trazer a de tras, de modo gue o8
dois pés fiquem no mesmo alinhamento e afastados de
40cm no maximo (Fig. 6).

Observacoes:

1) — Permanecer na pusicio final de imobilidade du-
rante dois segundos, 110 minimo.

2 — Durante a execucdo do movimento, a barra
deve passar num movimento continuo, sem pa-
rada, ao longo do corpo.
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