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Ao ouvir sobre levantamento de peso olimpico (LPO), provavelmente vem na esporte bete cabeca
a imagem daqueles caras muito fortes que competem nas Olimpiadas e fazem um baita esforco
para levantar uma enorme quantidade de peso acima da cabeca -algo que muita gente nem
sonha em conseguir fazer um dia.

Mas saiba que o levantamento de peso olimpico é uma modalidade muito acessivel a nés,
"pessoas comuns", que fazemos exercicios por saude.

Os movimentos do esporte estdo muito presentes nos treinos de CrossFit, por exemplo, e ha
cada vez mais estudios de treinamento ou academias que oferecem aulas de LPO.

Segundo Liliane Menezes, coordenadora da CBLP (Confederacao Brasileira de Levantamento de
Pesos (CBLP), um monitoramento que a entidade faz junto as federac¢des (estaduais) mostra que
a modalidade vem ganhando cada vez mais adeptos no pais.

Ela confere o crescimento aos beneficios que o esporte gera para o corpo (que explicamos mais
abaixo) e ao fator motivacional que a atividade traz ao praticante.

"Cada dia de treino costuma ser diferente do outro, e a gente sempre tenta superar o desafio
proposto”, diz Liliane, que é medalhista sul-americana de LPO.

Como é a modalidade

Basicamente, o esporte consiste na execucado de dois exercicios:

Arranque (ou snatch) Em uma acéo s6, o praticante deve levar a barra do chao até o alto,
agachando e estendendo os bracos acima da cabeca (veja no video abaixo, a partir de 00:15).
Arremesso (clean and jerk ) O atleta ergue a barra em dois tempos: primeiro do chao até os
ombros; depois, acima da cabeca, estendendo os bracos (veja no video abaixo, a partir de 4:10)
Nas competi¢des, vence quem faz os movimentos com 0 maior peso.

Mas os treinos de LPO ndo sdo compostos so pelo "snatch" e pelo "clean and jerk".

O aluno executa esses exercicios completos, mas faz também somente uma etapa deles e até
outros exercicios que vao ajudar a preparar partes isoladas do corpo para executar o arranque
(ou arranco) e o arremesso, como agachamentos, remadas, desenvolvimento de ombros etc.

, conforme explica Claucys Sousa, treinadora de LPO do Esporte Clube Pinheiros, em S&o Paulo.
Eduardo da Silva, técnico no Centro de Levantamento de Peso Olimpico do Maranh&o, diz que o
treinamento costuma ser intenso e com muita carga, perto do limite do atleta.

Ou seja, o praticante é diariamente estimulado a entregar tudo de si.

Obviamente, quem nunca praticou a modalidade n&o vai pegar pesado logo no primeiro dia.

"Os iniciantes focam em aprender a técnica dos movimentos, para sé depois enfrentarem
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grandes cargas"”, afirma Claucys.

Segundo a treinadora, apesar de a compreensdo dos exercicios ser dificil no comecgo, depois é
como andar de bicicleta: "quando vocé aprende, ndo esquece mais".
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Os beneficios do LPO

O levantamento de peso € uma modalidade bastante versatil.

Ela pode ser a "atividade fim" do praticante -ou seja, vocé treina so para fazer o LPO-; pode ser
parte de um treinamento funcional ou de CrossFit (em competicdes muitas vezes o atleta tem que
executar o arranque e/ou 0 arremesso); e ainda estar presente na preparacdo de quem faz vérios
outros esportes, ja que melhora diversas capacidades atléticas.

"Além de promover o ganho de for¢a e de massa muscular (hipertrofia), o LPO trabalha
flexibilidade, mobilidade e poténcia”, comenta Joao Paulo Vasconcelos, profissional de educacéo
fisica, especialista em treinamento esportivo e professor na UFC (Universidade Federal do
Ceard).

Tem mais: ao fazer o levantamento de peso, vocé recruta varios grupos musculares ao mesmo
tempo, 0 que proporciona um bom gasto calérico durante o treino.

Como a atividade é intensa, depois do exercicio seu corpo segue queimando calorias para
recuperar o organismo de todo o esforgo realizado.

Portanto, se os treinos forem aliados a uma boa alimentagéo, o LPO pode ser uma boa opcéo
para quem deseja eliminar gordura e definir o corpo.
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Para além dos beneficios estéticos, o LPO possui grande potencial para trazer saude e qualidade
de vida ao praticante.

A atividade melhora a capacidade cardiovascular e reduz o risco de doengas como pressao alta,
infarto, AVC e diabetes.

Também fortalece os 0ssos (afastando o perigo da osteoporose) e, quando realizado com cargas
adequadas e orientacao, protege estruturas articulares, tenddes e ligamentos.

O praticante ainda vai conseguir realizar mais facilmente tarefas do dia a dia, como levantar uma
caixa, uma mala pesada ou um sofa.

Desenvolvera a consciéncia corporal e a postura e ganharé autoestima, confianca e forga
psicoldgica para encarar grandes desafios pessoais ou profissionais.

Um pratica esportiva acessivel

O LPO requer poucos acessorios (uma barra olimpica, anilhas e roupas de ginastica) e pode ser
praticado por pessoas com qualquer condicionamento fisico ou idade -desde que o individuo ndo
tenha restrices médicas.

"Basta ter interesse, ja que é possivel adaptar as cargas e 0s exercicios para o nivel do aluno”,
diz Eduardo da Silva, que conta j& ter treinado desde criangas até idosos com mais de 90 anos.
"Por sinal, um movimento amplo como o snatch é muito interessante para estimular a
musculatura paravertebral (na regido da coluna), com a qual idosos tendem a sofrer muito",
pontua Silva.

Para quem vé os atletas competindo e acha que o risco de se machucar é grande, pode ficar
tranquilo.

Uma pesquisa da Universidade de Massachusetts (EUA) demonstra que o LPO nao tem alta taxa
de leséo.

Claro que isso nao dispensa os cuidados basicos de qualquer atividade: fazer check-up médico
regularmente, ter orientacdo de um profissional de educacéo fisica, aumentar a carga
progressivamente, realizar os movimentos corretamente e respeitar os limites do corpo.
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Il Bernardino7JF (discusséao) 12h26min de 3 de janeiro de 2014 (UTC)

Ol4& Guilherme, publiquei um artigo sobre Hélio Gongalves Dias que foi eliminado, acredito que
indevidamente eliminado, uma pessoa que empresta seu home a uma rua da cidade deveria ser
notdrio o suficiente para ter uma entrada na wikipedia.

Vladodias (discusséo) 23h29min de 30 de margo de 2013 (UTC)

De acordo com dados do IBGE, somente no Brasil, mais de 40% dos adultos s&o considerados
sedentérios - e isso 1 que nem temos uma cultura de fast food, como nos Estados Unidos.

Os dados sédo preocupantes e, por isso, é cada 1 vez mais importante entender os beneficios do
esporte e inseri-lo em esporte bete rotina.

A prética do esporte fard bem tanto para 1 o seu corpo quanto para a esporte bete mente, por
isso, é importante que ele faca parte do seu dia a 1 dia.

Além disso, ele estimula a socializacéo e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos negativos,
muito comuns em quem passa 1 por uma depressao, por exemplo.

Acredite, 0 esporte vem para somar na esporte bete vida e tornar seus dias mais divertidos.
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Aprenda sobre a importancia da autenticidade esporte bete
politica com o exemplo de Angela Rayner

Existem regras infaliveis na politica, e uma delas é que a autenticidade € quase tudo. Se vocé a
tiver, estara a vontade; se ndo, mesmo uma equipe de profissionais de Rela¢des Publicas ndo
conseguird fabrica-la por vocé.

Nas ultimas semanas, um politico ilustrou bem essa licdo: Angela Rayner. A primeira aparéncia
pode ser enganadora, pois ela sofreu com acusacdes de ter evitado o imposto de ganho de
capital sobre a venda de uma casa do conselho. No entanto, se ela superar a situacdo, acredito
gue saira vitoriosa. Apesar de tudo, o carater de Rayner foi aprimorado como um coro de
comentaristas e colegas a defenderam, rotulando-a como ardilosa, autoconfiante, trabalhadora e
faladora direta. Como escreveu Matthew Parris, do Times , a direita: "O Unico crime de Angela
Rayner é ser uma moca brava".

Mais recentemente, uma outra gafe de Rayner esporte bete relagéo ao primeiro-ministro Rishi
Sunak, chamando-o de "perdedor miniabastecido”. Bem, vindo de qualquer outra pessoa, teria
sido uma gafe. No entanto, Rayner acertou o alvo: "Entdo, como o '‘pequeno Rishi' se compara a
outros lideres mundiais?" (O cruzeiro diario Daily Mail ).

Lembre-se da reacdo a ultima grande gafe de Rayner, quando chamou os Tories de "lixo". "Aqui
esta alguém que diz o que pensa e responde as perguntas, com um pouco de graca", escreveu
Sean O'Grady, no Independent , que sentiu que Rayner estava "se transformando esporte bete
uma espécie de figura de culto". E aqui esta a apresentadora de noticias Cathy Newman: Rayner
era "agressiva, desordeira e [fala] com um conhecimento do mundo real".

Como Rayner faz isso? Ela é auténtica. E uma qualidade rara esporte bete politica. John Prescott
a tinha — apo0s socar um manifestante e esporte bete popularidade entre os membros do partido
subiu. Nigel Farage a tinha. Boris Johnson a tinha. Tony Blair a tinha. Margaret Thatcher a tinha.
E Rayner a tem. Suas "gares" apenas servem para aumentar esporte bete reputacao.
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