UNIVERSAL GLADIATOR
moderna concepcao de musculacao

Cap Paulo José Abreu de Andrade Instrutor da EsEFE

APRESENTAGAO

De nome pomposo, ¢ Gladiador como & comumente cha-
mado, lembra por sua disposigio e austera armagado, o
porte ereto e marcial dos gladiadores romanos, suas arma-
duras reluzentes e ilibadas.

Composto de dois grandes conjuntes dos quais emanam 15
estagdes, sua versatiiidade & de tal forma, podendo um
. sem-nimero de exerciclos serem realizados,

Apresenta uma enorme vantagem sobre os exercicios com
barras e halteres pelo seu manuseic, disposigdo harmdnica
de seus componentes, trabalhe em varios &ngulos, apli-
cagbes aos diversos desportos e uma variedade maior de
exercicios ginasticos.

Quanto ac manuseio uma peguena chaveta em L substitui
as operagdes de transporte das barras, carregamento, fixa-
¢io, além de dispensar cavaletes e estantes. A chaveta
é colocada sob a placa desejada, sefecienando com uma
simples ac@c 2 quilagem para ¢ determinado exercicio.

A disposicAc harménica dos componentes permite em tra-
balho simultaneo de 15 homens, economizando espag¢o, den-
tro de medidas minimas de seguranca para cubagem de
ar. Tal colocagéo facilita a elaboragdo de um treinamento
em circuito, de confrole mais facil em tempo e forma cor-
rata de realizagio.

Emn vérias posi¢bes ¢ mesmo musculo pode ser trabalhado
gragas a utilizaglio dos “pulleys” {puxadores), ou modifica-
¢Bo de colocagdo do corpo em relagdo ac aparefho.

Os desportos também serdo beneficiados pela utilizagdo
do gladiador como coadjuvante do trsinamento no tocante
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a musculagdo. Séries j& foram elaboradas com esses mis-
teres sendo assunto de uma proxima publicagdo.

DESCRICAQ PARTICULARIZADA DE SUAS 15 ESTAGOES

Estagdo n® 1 — Leg Press

Masculos principais — quadriceps crural (vasto externo,
vasto interno, reto anterior e crural) Psoas iliaco e
gliteos (na posigdo alta).




Acdo — extensdo das pernas e pés.
Exerclcios principais:
— Leg Press — posigo alta (gliteos)
— Leg Press — Posigdo baixa
— Extensfo dos pés (gémeos e solear)
— Partida para velocistas (pigque)
Estagdo n.° 2 — Peilorais
Exercicios principais:
— desenvolvimento supino
Musculos-peitorais — deltdides (porg@o anterior) triceps

Agdo — deitado em decibito dorsal, estender os bragos
— Inclinagéo lateral da coluna
Misculos — grande e pequeno obliquos

Ac@o — de pé inclinar lateralmente a coluna segurando
o punho com o brage estendido

— Encofthimento dos ombros

Mdsculos — trapézic (porgdo supericr 1, 2 e 3) Delfdi-
de e romboides

Agéo — circundugdo da cintura escapular
— Rosca de biceps
Muasculo — hiceps (curta e longa porgdes)

Aglo — flexfio do antebrage sobre o brago
— Epaduamente com agachamento
Muasculos — trapézio, deltdide, triceps, dorsais, iliocos-
tais, quadriceps crural, grande glate
Agdo — aspaduamentc em ‘‘squat’
— Desenvolvimento de pernas na ponta dos pés

Misculos — triceps suraes (gémeos e solear}
Aclo — extensdo dos pés
— Daesenvolvimento supino unilateral
Muasculos — peitorals, deltéide e iriceps
Agdo — extensdo de um s9 brago
— Leg Press
Mdsculos — guadriceps, psoas illaco, gluteos
Acdio — deitado em decuabito dorsal, pés pressionando

os punhos, realizar a extensdo das pernas
— lLevantamento de terra

Musculos — iliop costais, trapézic, quadriceps crural,
massa sacro lombar, grande gilteo

Acdo — costag retas, pernas e tronco flexionados, ele-
var a carga por extensdo das pernas e tronco
Estagdo n.° 3 - Desenvolvimento

Exercicios principais:
— Desenvolvimento para a frente
Mdsculos — deltdides e triceps

Agio -— sentado no banco frente para o aparelho, es-
tender os bragos acima e a frente da cabega

-— Desenvolvimento para tris
Misculos — deltéide, trapézic e triceps
Acdc — sentado no banco costas para o aparelho, es-
tender os brages acima e atras da cabega
— Desenvolvimento de pernas na ponta dos pés

Muiscuios — triceps surais {gémeos e solear)
AgBo — de pé apoio dos punhos no ombre, estender
os pés

-— Rosca de triceps
Misculo — triceps

Agdo -— sentado, punhos as costas, estender os ante-
bragos sobre os bragos

Estagdo n.® 4 — Puxador (posigde alla)
Exercicios principais:
— Puxada para tras

Misculos — grande dorsal, trapézio, rombdides, del-
tbide {porgbes média e posterior), biceps e braquial
anterior

Agao — de joelhos, costas na vertical da polia, puxar
para baixo

— Puxada para frente

— Musculos — grande dorsal, trapézio, romboéides, dsl-
toide (porgdes média e anterior), biceps, braguial
anterior e peitorais

Agéio -~ de joelhos, peito na vertical da polia, puxar
para baixo
— Good morning (bom dia)
Muasculos — abdominais e dorsais
- Puxada de triceps
Mdscule — triceps
Aglo — de pé, cotovelog fixos lateralmente ao corpo,

empurrar para baixo
~— Remada alta

Misculos — grande dorsal, trapézio, rombodides, deltoi-
de, biceps, braquial anterior
Acdo — de pé, empunhadura larga, puxar a barra até

a altura da apéfise xifdide do externo
Estagdo n.° § — Puxador ({posigdo baixa)
Principais exercicios:

— Hemada curvada

Musculos — grande dorsal, rombodide, trapézio e triceps
{vasto internc)

Agdo — inclinagéio do tronco para a frente, puxar a bar-
ra (ou punhos) na dirego do peito
— Remada em pé

Mdsculos — trapézio deltéide, rombside e iriceps (vasto
interno)

Agdo — de pé, bragos A frente, puxar a barra junto ao
corpo, colovelos dobrados

~- Rosca direta
Misculos — biceps & braquial anterior

Agdo — de pé, bragos A frente do corpo, m#os em su-
pinag@o, dobrar ¢ antebrago sobre o brago

— Rosca reversa

Mdsculos — bhiceps, braquial anterior e massa epicondi-
leana

Agdo — mesma do anterior, méos em pronacao
— Abdominal “Ama Seca”
Misculos — reto abdominal e intercostais
Agdo — flexfio do tronco sobre as pernas flexionadas

a altura dos joelhos, e ajuda de um companheiro
fixando os pés

— Impulsp para cima {“Pull Over”)

Misculos — grande dorsal, peitorais, grande dentado,
intercostais

Aclo — deitado, bragos estendidos atras da cabega,
fazer a puxada descrevendo um semicirculo

-— Impulso para cima, bragcos em flexfio {“Bent arm pull
over')
Semelhante ao anterior com bragos flexionados

~— Inclinag@o lateral da coluna
Da mesma forma que o realizade na Estagde n.® 2

~— Puxada de aduter

Musculos — tensor da fascia lata, médic e pequeno
gldteo
Agdo -— uma correia prende a perna pelo tornozelo,

de lado para ¢ aparelho, perna em adug#o, puxar
lateralmente por ag8o dos abdutores

— Rosca de pulso

Musculos — flexores do punho (musculos epitrocleancs)
méos e antebrago

Acfio — apoiar o antebrage deixando a méo livre, exa-
cutar a flexdo da mac sobre o antebrago

— Levantamento de terra
Semelhante ao realizado na Estagéo n.® 2
— Exercicios para arremessadores

Misculos — os grandes grupos musculares de cada
modalidade de arremesso
Agdo — de acordo com o arremesso usando material

semelhante ac implemento
— Exercicio de tapinha (para arremesso de pese e dardo}
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Musculos — flexores do punhe
Agdo — usando uma calota esférica presa a um cabo
passando entre os dedos indicador e médio, méo
em extensdo total, fazer uma flexdo ripida da méo
sobre o antebrago
Estaglo n° 6 — Barra fixa
— Flexao na barra
Musculos — biceps, braquial anterior, grande dersal,
trapézio, rombodide, massa muscular do antebrago
{epitrocleanos}
Agdc — mdos em pronagdo, elevar o corpo por fiexiona-
mento dos bragos e antebracos
— Abdominais, perna, tronco
Musculos -— psoas ilfaco, intercostais e reto abdominal
AcBo — suspenso na barra, trazer ambas as pernas,
unidas e flexlonedas na altura dos joelhos, & altura
do pelio
Estagdo n¢ 7 — Paralela
Principais exercicios:
— Merguiho em pé
Mosculos — trapézio, rombdides, grande dorsal, deltéi-
de e triceps
Agdo -— empunhar mantende o tronco ereto e baixar pelo
flexicnamento do antebrage e braco

Estagdo n.© 8 — Abdominais (perna-tronca)
Principais exerciclos:

— Todos os abdominais perna-tronco em suspenséo, pernas
juntas ou aiternadas estendidas ou flexicnadas

Muiscules —- psoas iliaco, intercostais, reto abdominal

Aglio — elevaglo de ambas as pernas (ou alternadas)
estendidas ou flexionadas na altura dos joelhos

Estagdo n.® § — Prancha abdominal
Principais exercicios
— Abdominal reto

Musculos — rato abdominal, pscas iliace e intercostais
AcBo — flexionar o tronco sobre as pernas tendo as
maos & nuca
— Parafusa
Mdsculos — relo abdominal, psoas ilfaco, intercostais e
obliquos
Aglo — flexfio do tronco sobre as pernas tocando os

joelhos alternadaments com o cotovelo do brago
oposte, tendo as mios & nuca

— Elevag#ic das pernas
AcBo observada dos abdominais descritos na Estagao

ne a
— Dorso lombar
Masculos — llia costais, espinhais, grande glatao
Agio — hiperextensdc da coluna deitade em decObito

ventral, pés presos
Estagdo n.° 10 —- Pernas
Principais exercicios
— Extansio das pernas

Musculos — quadriceps crural (vasto externo, vasto in-
terno, reto anterior @ crural) e costureiro

Agdo — sentado, apoiar a carga na articulagdo tibio tar-
seca e executar a extensfo das pernas até a hori-
zontal

— Extensfic alternada das pernas
Mesmas prescrigées do anterior
— Rosca de pernas

Muscuios — biceps crural, semimembranose, grande gli-
teo

Agdo — deitado em decubito ventral, apoiar a carga no
tenddo de Aguiles imediatamente acima do calcdneo,
flexionar a perna scbre a coxa

Estagdo n.e 11 — Dorso lombar

Principais exercicios:
— Dorso lombar (hiperextensdo da colung)

Misculos — espinhais, glGteos & massa sacro lombar
Aclo — apoiar o quadril em deciblto ventral, & os pés
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nos ponios de apoio, méos & nuca, descer o tronco
até a vertical & slevéd-lo arqueandc as costas

— Dupla elevagéo das pernas
Musculos — espinhais, gliteos e massa sacro lembar

Acdio ~— apoiar o quadril em decibito ventral, e segurar
os pontos de apoio deixando as pernas livres, Bai-
xar as pernas & vertical e elevd-las arqueando as
costas

— Bragada da natagho

Mdsculos -— grande darsal, grande dentado, intercostais,
rombdides e triceps

Aglc — apoiar o quadril em decubito ventral, & segu-
rando os punhos ligados 4 EstagBo n.® 5 fazer o
gesto de acordo com o estilo do nado

— Batidas de pernas {natacio}
Mosculos — gldteos, quadriceps crural e aspinhais
Agdo — apoiar o quadril em decubito ventral, mfos se-

guras nos pontos de apoio, fazer o gesic de nado
crawl

Estagdo n.°® 12 — Puxador
Aplicam-se 0s mesmos exercicios da Estagdo n® 5
Exercicios combinados das Estagfes 5 e 12
— Crucifixe de pernas
Miscules — adutores (pequeno, médio e grande)

Aclo — ladear as EstagfBes 5 & 12, deitar em decubito
dorsal, pernas em abdugdc e na vertical, fazer o
exercicio de lequa abrindo e fechando

— Crucifixo reto
Mdsculos — peitorais (grande e pequeno)

Acdo — ladear as Estagbes 5 e 12, deitar sobre um ban-
co em decibito dorsal e com os bragos estendidos
em abducgfio, realizar a abduglc em pfano vertical

— Crucifixo quebrado

Mesmas prescrigdes do anterior com os antebragos semi-
flexionades sobre o brago

— Remada curvado

Mesmas prescrigbes do exercicio realizado na Estagéo
n.? 5, tendo um punho ligado a cada estagdo

— Levantamentc de terra {(avangado)
Mesmas prescricbes do exercicio feito na Estago n.° 2,
sendo c¢ada punho ligado a uma estagéo
Estagdo n.? 13 -— Pescogo
Principais exercicios
— Hiperextensdo do pescogo
Musculos — trapézio, espinhais, iliocostais cervicais
Agdo — colocar o capacete, frente para o aparelho e
apoiando-se na haste, fazer a hiperextensdo do pes-
cogo
— Flexignamento lateral {adugio e abdugio)
Mosculos — trapézie (T} externo-cleido mtastoideo, e
escalenos (anterijor, médio e posterior)

Agdio — Colocar o capacete, e de lade para o aparelho
apoiando-se na haste, fazer a abdugéo. Repetir o
exercicio para o outro lado

— Flexéo frontal

Musculo — externo-cleido, mastoideo e escalenos (ante-
rior @ médio)

Aglo — colocar o capacete, e de costas para o apare-
iho flexionar frontaimente c¢ pescogo

Estagdo n.° 14 — Punho (Enrolador)
Principais exercicios
— Exercicio de enrolar (tira-prosa)

Miusculos — grande palmar, cubital anterior flexor co-
mum supericial dos dedos, e flexor comum profundo
dos dedos

Agdo — empunhar com as duas méos € movimenté-las
como um movimento de enrolar alternadamente com
cada mao

— Enrolamento lateral {adug&o o abdugédo)

Misculos — grande palmar e os radiais, primeiro o se-
gundo produzindo abdugéio; os cubftais anterior e
posterior produzem aduglio



AgAo — empurnhar com as duas mios, palmas se detron-
tando e realizar movimentos de enrolar alternada-
mente

— Prono-supinagéo

Miisculos — Redondo pronador, gquadrado pronador e
grande palmar, para a pronagdo; biceps braguial,
curte supinador e primeiro radial para a supinagéo

Agdo — empunhar ¢ aparelho pela roda externa estando
de frents, e executar os mavimentos de pronacgao
e supinagéo

Estagdo n? 15 — Maos e dedos
Principal exercicio
— Flex@o dos dedes
Muasculos — os mesmos fiexores do punho acrescidos

dos flexores comuns dos dedos (superficial & pro-
fundo) e flexores préprios

Agdo — empolgar o aparslho com ambas as méos e
aperta-lo alternadamente

CONSIDERACGES FINAIS

Como esta gama de exercicios depreende-se sua utilidade
tanto no setor gimno-despeortive, como coadjuvante de car-
re¢éo ou musculagdo geral.

A titulo de exemplificac&o encerramos com uma mostra de
série geral. Note-se que os exercicios obedecem uma se-
Jiéncia de série, respeitando-se seus principios de cons-
trucdo. De acordo com o principio de individualidade bic-
logica, e atendo-se &s observagdes de um instrutor, interva-
las, repeticbes e grupos serdo manejados cohvenientemente;
razéo pela qual estes fatores aqui ndg serdo colocados.

SERIE BASICA

1, Aquecimentoc — de fundo ginastico devendo ativar to-
dos os grupos musculares a trabalhar, contribuindo para o
acionamento das grandes fungdes (cardiovascular e respi-
ratdria) .

2. Desenvolvimento supino (Vide descrigdo, Estagéo n.° 2)

W

4. Desenvolvimenlo para a frente (Vide descriglo, Estagdo »

n? 3)

3. Lleg Press — Posigdo alta (Vide descrigfio, Estagdo n.? 1)

5. Puxada para a frente (Vide descrigfio, Estagdo n® 4) »

REF/25



6. Extensdo das pernas (Vide descrigdp, Estagdo n.® 10; 8. Rosca de biceps (Vide descrigdo, Estagfo n.® 5j

9. Rosca de lriceps (posigdo decubito dorsal, Estagdo n.? 5}
7. Remada curvado (Vide descrigio, Estag@o n.? §) : g i ;
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10. Desenvolvimento para pernas (Vide descrigdo, Estagéo
ne 2;

11. Exercicio no Enrofador (Vide descrico, Gstagdo n.®
14} (Tira-prosa)

19. domfn;'—prfuo (Vid ecrlqﬁo, Estagdo no N

13. Pescogo — flexd@o, hiperextensao e inclinagéo lateral
{Vide descrigdo, Estagdo n.? 13}

14. ARelaxamento ou alongamento da musculatura frabalhada
Com esta série trabalhamos harmonicamente os principais
grupos musculares coiocando-os aptos ao prosseguimento
em séries adiantadas ou treinamento especializado — seéries
espociais, assunto de préximas publicagdes.
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