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Valmiki Eric hsen 1) Este tipo tambem pods scr executado sem se cair
a fundo, isto ¢ teazendo o barra diretamente do solo ate

Continuacao do estudo
feito na revista anterior

Estudimos o lecniea dos diversos tipos de levanta-
menio de preg a um brogo.

Posicio de partida,

O levantodor colocar-se-a cm fAente & barra oo 05
peg Hgeiramenie alfpsindos & quase paralelos b DEREDE,
devendo 0s nrosmes flearim com o LERGo ARLCEOT sob &
barca: bragos extendidos, palmas das mios voltadas para
tris {em pronaciol, olhos [ixes na berre (FIE. 1)

CEpaile” em barra a wm brago Sdircibod,

Eitando ns posicho de parblda fazer uma inspltacas

» bloguear o torax) [lexionar as pernas e ¢ brooeo, [a-
senida oo temeda da barra comy o brage estendido, a mao
; T it AN

Frguia 2

foespadua, O “Epanie™ assim exévulads chama-g2 "Epat-
£ simples.

“hefé em oharra g ame brage direifol

Figura 1 T

fireitn segurando no meio da barra com e palmg vol-
cada para o [rente (suplnsgiol ¢ o mio esquerds apoln
fin mo foelho esquerdn (Fip, 2.

Eievas de um 8b golpe o barra do solo ale & alturn
da eintura, por uma forte extensio das pernas, do ironco
& flexdo do braco: negty momepto calr a fundo com uma
paptda rotacdo pira 4 esguenda; a0 LerTMUNET O 8 lurdo
o brugn direito deverd estar Hexivnado, o ssquerds apola-
do oo jeelho esguerds, pa pernes flextonsdaz, os pés no

L et ke, & T 2
i Ao '3-15:3:1-?}"{3'&- SRR ks L PIRITRE Y B RADIAER O primeiro tempd do “Jeié” ¢ o “Epaule”, quz Ja
f : fol deserito acima (Flg. 4

Figura 3

Rapidamenls - fazer a pxbensio das pernos & o B8le- ) ;
vacao horizontal da braco esguerdo parg a frenie (Flz. 45, ar pmpn — EBstando na posicio e “Bpauld” fREtt



-

=
urna lnspdracin @ bleguear o torax; flexloonar lgelramen-
Iz a5 permas ¢ com umg forte extensiio das mesmas & do
nracy, cair A funde por um raplde saltitomenio; ao e
minar 0 a fundo o braco divelto devirvi cslar extendido
verticalmente & o esquerde elevado horisontaimente para
a frenta, a perna da frente flexionada com toda a plants

Figurs 3 A
do pé apodada nooeolo, a pirpa g0 trég extendida com a
ponla do peé apolada no solp (FlEs. 5 & &al
Rapidamente, fazer a exbensdo da porng da frente e

eazer o de frds, de modo gque os pés fiqusm no mesmo
alinhaments e alasipdos &9 40 cm no maximo iFlg 45,

Figura &

Ohervacan:

Permanecer na posiciao final de imoollidade duranto
oiis segundos, no minimo.

“Developpe” em borrg 8 um braco (direiio)

D primeiro fempo do "Developpe” ¢ o “Eprulé”, gue
14 fol drscrito acime (Fig. 47

2¢ Tempo - Partindg da posicio de “Epauls”, fazer
ima  Inspiracic e bloguear o torax; levar a barra por
rin movimento lento ¢ conlinos, sem partida brusca, ate
a completa extensao vertical do bragoe (Fiz &

Figura 5
Observandes:

1 Antes de comegar o "Developpe', o atiela devers
pElmanecdT na podgho fingl do “Epaulé” dueante dois
sgungos 1Fig, 40,

2 Durante a t‘xl:-;!lil:ﬁ.-l'_l_l":'- sepundo tempo. o corpo
do atleta e sua cabern deverfio manber constant:meants a
LElcan vertieal eorreta,

2 41 Durante p execugio do segundo fempo, Al LeEr
fexionamento das pornas, por menor qus 22ja, ou gual-

Figura 5 A

mEr Inclinacin do troneo ferac eonsideradog como mo
vimentos [earretodf

4) PermmaAnecer na poslcdo fingl de imobilidade du-

rante dols sogundos, oo minimoe



“Arraché’” em barra a um brago {dlreito . a frente, @ perna da frents flexionado com toda & plants

g ; ) o pé apoipda no sole, a perna de tris extendida com @

Estands na posicin de partida, fazer unia inspiragdo sapra do pé apeloda no solo (Fig. 8). Rapidamente, fuzer

¢ bloguear o LOrax; flexionar as PErnas & o tronco fa- 1 exlensao do perna da frente o otrazer o de tras, de
cpmicho & tomads do barra com o brage extendldo; & mao
dirsity segurands no melo oa Darre o0 A pilma yol-

meodo que os dols pés figuem ho mesmo alinhamento &
afnstadoa de 40 o, ne maximo (Fig. 9

Figura 8 CrhEervanoas
1y Permagecer na posicio final de tmobilidagde du-

;adn pora Lrds om prOBAcAn) ¢ A mig eEque relag apoiada jante dois segundos, no minlmo.

o foetho esguerdo (Fig, T
Eleyar de um =0 golpe a barew do solo sié o alturs
da cabeca por ums forte extensio das permas doy LEyncoe

Figura T
Figura ¥

g flexio do braco; fazer deste mominto a extensao o0

s € cair g Mindo por um rapido saltitamenta; ap LET- 9 Durante g execucdo do movimento, a1 barrs de-
minar o & fundo, o brago direito devera estar extendldo  yepd passar num movimento continuo, sem parada. ao
yerticalments ¢ oo edquirdo clevado horizontalmenle para Jgngo do corpo. z



