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1 INTRODUGAO

1.1 Daniela Piva da Cruz

A partir do momento que temos consciéncia de nossa existéncia, temos
sonhos e fazemos planos para o nosso futuro, e muitas das vezes o que realmente
nos aguarda ndo é bem o que desejamos ser um dia. Na minha infancia, nunca me
sai bem nas aulas de Educacao Fisica e espelhava no meu pai, pedreiro, para um
dia poder me graduar em engenharia civil, ou quem sabe arquitetura, para
acompanha-lo e trabalhar, quem sabe, nas casas que ele construia. Esse nao foi o
meu futuro, sonhei muito em um dia conseguir realiza-lo, mas o meu caminho ja
estava tracado em outra area e foi quando me vi ja matriculada no curso de
licenciatura em Educacao Fisica.

Durante a realizagdo do curso de licenciatura, me senti um pouco perdida.
Porém, o bacharelado chamou mais a minha atengdo por ser um ambiente onde
consegue dialogar de maneira mais sucinta, sem pessoas me julgando por tamanho
ou aparéncia. Tive minhas dificuldades nos estagios, em academias e escolas de
modalidades esportivas, mas, com conhecimento e seguranga que transmitia pela
fala, pude me encontrar ali. Gosto muito de atuar nos salées de musculagao, tive
uma experiéncia incrivel em um dos meus estagios onde pude notar a diferenca de
um estudio personalizado para uma academia que nao prioriza tanto a atencgao
especifica para um determinado aluno.

Vivenciando cada vez mais, e podendo participar das aulas coletivas da
faculdade, percebi que as pessoas me acolhiam em algo que na minha infancia me
gerava desconforto em participar, que nesse ponto eram os jogos coletivos. Na
escola, sempre era uma das ultimas a ser escolhida, nunca me saia bem realizando
nenhuma das propostas que o professor ofertava e assim, desanimava de participar.

As experiéncias frustrantes na infancia e a forma como lido com isso hoje,
mudaram minha visdo sobre o esporte, pois, hoje, procuro estar sempre buscando
meu melhor e superando meus limites, e isso foi 0 que me motivou a tentar participar
do Primeiro Campeonato de Levantamento de Peso organizado por nds, alunos da
Educacéao Fisica no Unilavras. Me dediquei num periodo de 4 a 6 meses para poder
me preparar e conseguir bons resultados no campeonato.

Um dos motivos que me fez querer abordar o campeonato nesse Portfdlio, foi

mostrar para muitas pessoas, como a unido, a forca de vontade e o incentivo de
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guem caminha ao seu lado, sdo importantes para um bom desempenho na vida,
seja pessoal ou profissional. Para o campeonato venci meus limites, e com
dedicacéo, tive um ganho de forga que nunca imaginei que poderia ter.

Quero retratar, também, neste trabalho, a importancia de ter pessoas
capacitadas e que estimulam o desempenho e desenvolvimento de atletas da
modalidade de Levantamento de Peso, como desenvolvem os treinamentos, como é
realizado os testes de 1 Repeticdo Maxima (RM), e como o atleta pode melhorar e
aperfeigoar suas técnicas para ajudar ainda mais em seu condicionamento.

Outro ponto a ser tratado, € quais os melhores exercicios que auxiliam o
atleta nesse treinamento, visto que no campeonato foram realizados os movimentos
de Clean, Levantamento Terra e Supino, e voltado para esse desenvolvimento,
como nos profissionais podemos capacitar e estimular melhor o ganho de forga,
poténcia, resisténcia desse atleta. E interessante, também, analisar como o atleta
age em um periodo antes do campeonato, como é o momento de descanso, qual
sua duragcdo para nao se sobrecarregar e nem exceder as cargas nas datas
préximas ao campeonato.

Portanto, os objetivos centrais deste estudo sdo entender o processo de
ganho de forga, aumento da progressao de carga do atleta com mais eficiéncia no
Levantamento de Peso, os métodos de treinamento utilizados, como também, a
presenca da mulher dentro das competicdes e se ha diferenca no trabalho de

desenvolvimento de forga e aumento das progressdes entre homens e mulheres.

1.2 Douglas Willian Garcia Fernandes

Sou Douglas Willian Garcia Fernandes, e a escolha pelo curso de Educagao
Fisica, se deu pelo fato de me aproxima muito de areas que gosto e que tenho
dominio, como por exemplo o futebol, lutas e participagdo de competi¢cdes, onde
consigo ajudar nos planejamentos promovendo o esporte para todos, de maneira a
incentivar e unir as pessoas por um objetivo em comum.

A Educacéao Fisica nos da um leque de possibilidades em relagdo as areas
que podemos escolher para seguir. Espero poder continuar seguindo os caminhos
que estou a trabalhar e poder atuar dentro da profissdo como professor de
escolinhas de luta, esportes de alta performance, promovendo eventos, como

também planejar minhas aulas com exceléncia para que meus alunos consigam



13

sentir a energia que espero passar por meio delas. Tenho como objetivo melhorar
minhas habilidades e poder ensinar técnicas mais assertivas.

Dentro da disciplina de Metodologia de Treinamento, tivemos a oportunidade
de participar do primeiro evento de Levantamento de Peso do Unilavras 2022/2,
promovido pelos professores da instituicdo, junto de noés alunos do Curso de
Educacao Fisica. Nele, nés alunos, pudemos acompanhar de perto como era a
atuacao dos jurados, auxiliares e competidores numa competicdo de Levantamento
de Peso, e a importancia de cada um deles para que esse evento ocorra de maneira
fluida.

Acredito que muitas das vezes conseguimos compreender melhor o conteudo
que estudamos dentro de sala de aula, quando conseguimos vivenciar e colocar em
pratica tudo que o professor nos ensina, e foi isso que aconteceu durante a
participagcédo desse evento. Neste dia consegui participar da organizagao do evento e
observar o desempenho de todas as categorias que participaram do evento,
Feminino e Masculino.

Analisei que da primeira tentativa até a terceira os atletas buscam sempre dar
o seu melhor, tendo uma evolugéo gradual e algumas vezes de maneira exagerada
para conseguirem uma boa colocagao na competigao, o que muitas vezes chegaram
a desafiar seus proprios limites. E nesse ponto que me coloquei a entender e
compreender quais as consequéncias, essas atitudes poderiam gerar no momento
da execugao ou futuramente para seu corpo.

Com essa andlise realizada dentro do evento, comecei a observar outros
pontos importantes, tais como, de que maneira os atletas se interessaram e
iniciaram a pratica do Levantamento de Peso, e fora daquele ambiente, quais outras
modalidades ele praticava. O estagio em Kickboxing me fez querer buscar algo a
mais do que eu ja havia observado durante o campeonato. entender como o
Levantamento de Peso combinado a pratica do Kickboxing poderiam melhorar o
rendimento dos atletas em ambos os lados.

O problema central dessa pesquisa € entender como o Levantamento de
Peso combinado a pratica do Kickboxing poderiam melhorar o rendimento dos
atletas em ambos os lados, e elucidar como nés profissionais da area de Educacéao
Fisica podemos alertar nossos alunos sobre a importdncia de ter uma boa
consciéncia corporal e mobilidade articular para realizar os movimentos complexos

do Levantamento de Peso.
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2 TREINAMENTO DE FORGA PARA PRATICA EM UM EVENTO/COMPETIGAO
DE LEVANTAMENTO DE PESO: DANIELA PIVA DA CRUZ

2.1 LOCAL DO ESTAGIO

Imagem 1: Apresentagéo do local de estagio Box CrossFit

Fonte: Acervo Academia Movimento (2020)

Iniciei o Curso de Educacao Fisica Bacharelado no Unilavras em 2020, desde
esse periodo comecei a realizar o estagio nao obrigatorio, onde atuava na parte de
Musculacdo. Fiquei um bom periodo de estagio no Estudio Personal Ativa e depois
passei para realizar meu estagio obrigatério na Academia Movimento. No estagio
além de acompanhar os alunos, montava a ficha para alguns deles, que o professor
responsavel, me permitia. Em ambos locais, sempre fui bem recepcionada, onde me
instruiram e me mostraram a importancia do profissional de Educacéo Fisica na vida
das pessoas que ali frequentam e como a melhora da minha comunicagdo me
permitiria ir além.

Na Academia Movimento, onde fago o estagio, além da musculagao, onde € o
meu principal foco de atuacdo, possui também espaco de treino para o Crossfit,
Muay Thai, Kickboxing, Sppining, Danga e Jump, e como fago parte da equipe,
tenho livre acesso para participar e praticar a modalidade que mais me interessar.
Minha funcao dentro do estagio, € acompanhar, orientar, monitorar os alunos para
que realizem os exercicios corretamente e com exceléncia, buscando sempre o
melhor de cada um deles.

Além do espaco de musculagdo, ha salas de modalidades diversas e Box
Crossfit, possui banheiros feminino e masculino, no térreo e no primeiro andar da

academia. Cozinha para os professores fazerem suas refeigdes, recepcao com
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catraca para controle dos alunos que ali frequentam, armario para guardar objetos e
sala de avaliacdo. Ha também, professores qualificados para as aulas de cada uma
dessas modalidades, onde sdo bem especificos em relagdo a funcdo de cada um

dentro do ambiente.

2.2 APRESENTAGAO DAS ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Imagem 2: Posicao inicial do Levantamento Terra

Fonte: Acervo préprio (2022)

A imagem representa a base do movimento do levantamento Terra, com a
ajuda do estudo em Biomecéanica, entendemos como acontece e como é o
funcionamento do nosso corpo, 0 que nos permite visualizar e comentar sobre
imagens que nos sao apresentadas, para que possamos encontrar possiveis erros e
realizar as devidas correcdes nos movimentos a serem realizados.

Acima visualizamos que, a posicao das maos fica em direita pronada e a
esquerda supinada, pés afastados na largura do quadril, joelhos e quadril
flexionados, tronco levemente inclinado para frente, costas com as escapulas em
movimento de retragdo para ajudar a sustentar o peso a ser levantado e o olhar a
frente. O peso a ser levantado é de 15kg da barra + 60kg de anilhas, totalizando o
valor de 75kg ou = 166lb.

Infelizmente por conta da alta intensidade do movimento e sobrecarga, ao

realizar o movimento o atleta compensa com um esforgo lombar para conseguir
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levantar o peso proposto. Segundo Santos (2017), alerta sobre a corregdo do
movimento, pois, quando nao se corrige inicialmente, sera mais dificil no futuro. De
modo geral, os erros cometidos no levantamento terra estao ligados a fatores como,
aumento do treinamento e sobrecarga, o que acaba gerando tens&o nas vértebras.

Nao foi facil chegar a esse peso, muito menos na qualidade de execugéo do
movimento, mas, a vontade de conseguir executar e conseguir vem de um longo
caminho, iniciado dentro da pratica de musculagado. Para a pratica de Levantamento
Terra, a for¢ca € o que difere o atleta nesta modalidade, para se trabalhar com esse
tipo de treinamento, € essencial que se realize o treinamento para explorar o
maximo de desenvolvimento do atleta e de sua forga, desde o inicio até atingir um
alto rendimento.

Para que iniciasse meu treinamento para o desenvolvimento de forga,
realizava os movimentos em um ambiente de academia, por isso, foi necessario
realizar as devidas adaptagbes para conseguir atingir a progressao de carga
necessaria. Como meu principal foco era evoluir e melhorar meu desempenho no
levantamento terra, planejei um treinamento, onde explorava o maximo de for¢a dos
meus quadriceps.

Primeiramente foi necessario achar minha Repeticdo Maxima (RM) de cada
exercicio que realizava. Conforme o Protocolo de Brown e Weir (2001), para se
encontrar o RM é necessario realizar atividade leve de 3’ a 5, de acordo com o
grupamento muscular proposto, realizar um alongamento de 1° e um aquecimento
com carga de 50%’ do RM percebido de acordo com o atleta, em sequéncia se
realiza mais 3 repeticbes a 70% do RM. Apds esse tempo, realizamos o teste de
1RM, onde se faz de 3 a 5 tentativas, onde por tentativas ha a progressao de carga
até o atleta conseguir realizar apenas uma unica Repeticdo Maxima do movimento.

A disciplina de Prescricdo de Treinamento nos fez abrir a mente em relagao
de como se usar os metodos para encontrar o RM, como também maneiras de
utilizar marcadores, para se encontrar de maneira mais facil o nivel de esforgo de
cada pessoa. Nela, além de vivenciarmos sobre a prescricdo de exercicios para
grupos especiais, podemos abordar os métodos para pessoas saudaveis e adaptar
os conhecimentos e replicar dentro de outros ambientes, aqui no caso, o aumento
de forga.

Em meus treinamentos, realizava sessées com 75% a 85% do RM, onde em

um dia de treinamento iniciava com o levantamento terra (5 séries e 6-8 repeticoes),
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agachamento com barra (5 séries e 6-8 repetigdes), afundo na barra guiada (4 séries
e 6-8 repeticdes), Leg 45° (4 séries e maximo de repeti¢coes), Leg 180° (4 séries e 6-
8 repetigcdes).

No outro dia, priorizava fortalecimento das costas junto do desenvolvimento
de forca no supino. Realizava supino reto (5-6 séries e 6-8 repetigbes), supino
inclinado (4-5 séries €6-8 repeti¢cdes), barra fixa (5-6 séries e maximo de repeti¢des),
Puxada frente (4 séries e 6-8 repeticdes), remada baixa (4 séries e 6-8 repeticdes) e
extensdo de tronco no banco (4 séries e maximo de repetigcdes).

Cremther, Cronin E Keogh (2008), nos diz que a aplicagdo de diferentes
métodos de treinamento para ganho de forga e hipertrofia, sdo importantes para
gerar novos estimulos a fibra muscular, para que assim seja possivel realizar
adaptagdes necessarias dentro do planejamento. Os novos estimulos podem ser
gerados pelas variaveis de tipo de exercicio, intensidade, formas de execugao e
duracdo do treinamento.

Em Metodologia do Treinamento nos é ensinado, que dentro dos principios e
meétodos de treinamentos, englobamos e compreendemos o quao importante é
entender e compreender a mecéanica do nosso corpo, para que ele consiga sustentar
todo treinamento proposto do inicio ao fim, é interessante acompanhar o aluno de
perto para que ele tenha um bom incentivo para nao desistir, como também é
necessario um profissional capacitado que auxilie e domine com perfeicdo as
técnicas de movimento e saiba ensinar com precisdo tudo que sera preciso para

desenvolver o trabalho de desenvolvimento de forga do atleta.

Imagem 3: Posigao Final do Levantamento Terra (F)
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Fonte: Acervo proprio (2022)
Nesta imagem € notério que mantemos por igual o posicionamento das méaos

em pronado e supinado, afastamento dos pés e olhar fixo a frente, como também é
possivel ver que a retracdo das escapulas se mantém com o intuito de manter a
postura exigida do movimento, como também auxilia para que o atleta sustente o
peso levantado. A mudanca ha na expressao facial pelo esforco exercido durante a
execugcao do movimento, comparado ao peso do atleta (49,3kg) e peso levantado
(75kg), como também, a extensao de joelhos e quadril.

O atleta de Levantamento de Peso, necessita de uma boa flexibilidade nas
articulacbes do quadril, tornozelos, punhos, ombros e coluna vertebral, pois sua
auséncia, impossibilita o atleta a obter uma boa performance durante o0 movimento.
A falta de flexibilidade acaba limitando o atleta dentro da competicdo, podendo gerar
lesbes nas articulagdes, prejudicando ao fato de n&o conseguir evoluir tanto sua
técnica quanto as cargas utilizadas (EVERETT, 2015).

Dentro da disciplina de Ginastica Corretiva e Laboral observamos o quéao
importante € o papel do alongamento dentro de empresas e espagos que
demandam horas de trabalho e quando é necessario, parar, respirar e pensar em
nosso autocuidado. E preciso que vejamos essa mesma funcdo dentro dos espacos
de academias e Box de CrossFit como maneira de incentivar a pratica de
alongamentos e exercicios de flexibilidade, visto que, sabemos da importancia e
necessidade de desenvolver essas atividades com nossos alunos e atletas.

Dentro da competicédo a partir do momento em que o atleta levanta o peso do
chao, ele s6 pode ser devolvido quando o arbitro abaixa a mao sinalizando, e assim,
0 mesmo ndo pode apenas soltar o peso da altura em que esta, € necessario
realizar o movimento de abaixar e devolver da mesmo forma em que foi retirado, o
que faz com seja gasto mais energia, dificultando as outras duas tentativas (cada
atleta possui trés tentativas para pontuagao) que ele fara para uma boa pontuacgao
na categoria geral. Quando o atleta ndo consegue erguer o peso proposto por ele
mesmo, a tentativa € anulada.

O treinamento de Levantamento de Peso, pode promover adaptacdes
neuromusculares, agindo diretamente em um maior recrutamento da musculatura,
como um disparo nervoso que faz com que se acione os musculos envolvidos, seja

ele agonista, antagonista, como também os sinergistas (GARCIA, 2008).
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A consciéncia corporal do atleta nesse ponto deve ser eficiente nesse quesito,
entender suas limitagdes e quanto tempo seu corpo aguenta. Por ter experimentado
essa sensacao, sei que além da forga fisica, ha também uma parte psicolégica
trabalhando conosco, e conhecendo bem nosso corpo, sabemos quais regides sé&o
necessarias recrutar para um bom desempenho na competigéo.

Em Anatomia, conseguimos visualizar e localizar cada um dos 600 musculos
gue nosso corpo € composto, como também a estrutura composta pelos 206 0ssos,
o estudo de cada uma dessas partes, nos faz ter um olhar diferente para cada ser
humano e assim poder conhecer e trabalhar de acordo com a estrutura corporal de
cada um, buscando sempre entregar os melhores resultados aos alunos que irdo
passar por nos.

Durante a execugdo do movimento com base Cinesiologica, que faz a relagéo
do estudo da localizagdo dos musculos, contendo também a origem e insergao de
cada um deles, a partir desse conhecimento, conseguimos nomear e identificar as
musculaturas que serdo recrutadas para a realizacdo do exercicio, como 0s
multifidos na regido lombar (L), vasto lateral, biceps femoral cabega longa,
gastrocnémio, tibial anterior (BEZERRA, 2006).

Imagem 4: Posigéo Final do Levantamento Terra (M)
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Fonte: Acervo proprio (2021)

Ha uma grande diferenca no desenvolvimento de forca entre homens e
mulheres. Estruturalmente, homens tendem a ter um maior controle e ganho de
forca, comparado as mulheres, isso pelo fato de possuirem uma maior quantidade

testosterona no corpo e maior numero de fibras Tipo |l, por outro lado, as mulheres
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conseguem desenvolver com mais facilidade os movimentos e evoluir sua execucéo
por serem mais flexiveis, com predominancia das fibras elasticas no corpo Tipo I.

Na foto acima o atleta, novamente, estd executando o movimento do
levantando terra, observamos que diferente das primeiras fotos, é nitido que ele esta
com uma quantidade maior de carga realizando o exercicio. A barra masculina ja
possui um peso de 20kg + =140kg de anilhas halterofilias, totalizando o valor de
160kg ou =353Ib, que chega a ser quase o dobro do peso que levantei nas fotos
acima. Por base dessa comparacdo, percebemos que é nitido, como a forga
masculina, que muitas vezes sobressai a feminina.

Podemos perceber que durante a construcdo e elaboracdo do Portfélio,
enfatiza-se o peso levantado pelos atletas, além da unidade de medida Quilogramas
(Kg), dentro da Disciplina de Metodologia de Treinamento, nos é passado, como
realizamos a conversao para Libras (Ib), que é a unidade de medida utilizada dentro
dos Box de CrossFit, e campeonatos de Levantamento de Peso, a cada 1kg
equivale a =2,20Ib.

Existe uma diferenca de forgcas entre homens e mulheres, realizando o teste
de 1RM (Repeticdo Maxima), justificando pelo fato de homens possuirem uma
grande quantidade de fibras metabdlicas mais rapidas (tipo Il), como também pela
presenca de horménios especificos, como a testosterona, que possui caracteristica
metabolica e atuando sobre as zonas de crescimento dos ossos e musculos do
corpo humano (GANDEVIA, 2001; KENT-BRAUN, 2012; ARAUJO, 2008).

A diferengca de género/ sexo se da em muitos aspectos, apesar de vivermos
em uma década mais moderna, pode-se dizer, que ainda ha uma existéncia dessa
desigualdade, principalmente dentro do esporte. Nas disciplinas que englobam o
treinamento de modalidades esportivas, em geral, percebemos que ha uma
separagao de género, que o préprio professor tenta quebrar, mas, percebemos que
uns se sobressaem a outros em alguns momentos.

Dentro do Treinamento de Levantamento de Peso ndo é diferente, a inclusdo
da mulher é recente nesse meio, a primeira aparigdo ocorreu na Australia nos anos
2000. Hoje, conseguimos ter uma maior visdo e valorizagdo da nossa presenca
dentro desta modalidade, mostrando nossa forca e nossos valores. Em Psicologia
do Esporte, conseguimos abordar a importancia que as mulheres inseridas nesse
ambiente, para alguns novo, conseguem assim, representar a todas as outras,

reconhecendo seus valores de maneira a chamar a atencao para si, mostrando que
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sdo capazes e quebrando os preceitos de desigualdade entre géneros, que aos
poucos vao sendo menos vistos dentro do esporte.

Independente da diferenca de género, entendemos que a busca por uma
melhor qualidade de vida, chama a atencao de toda populagédo, com o intuito de néo
s6 melhorar a qualidade de vida, como também a parte estética. Estudos nos
mostram que cada vez mais as pessoas tem procurado algo para fazer, e uma
modalidade que se assemelha ao treino de Levantamento de Peso é o Cross
Training, que € uma modalidade que visa desafiar seus praticantes a todo
momentos, como também motiva-los a estar melhorando a cada dia seus resultados.

O treinamento Cross esta ligado a um modelo de exercicios intervalados e de
alta intensidade combinados a exercicios de forca, flexibilidade e aerdbicos
(EIJSVOGELS; FERNANDEZ; THOMPSON, 2016). Dentro do estudo de Heavens
(2014), foram analisados os marcadores de danos musculares em homens e
mulheres e como cada um correspondia ao treinamento. Nas mulheres foi relatado
que houve aumento nos marcadores de interleucina, creatina quinase, mioglobina e
cortisol, onde nos homens houve aumento dos marcadores de mioglobina,

testosterona e cortisol.

Imagem 5.1: Posigéo Final Levantamento Terra campeonato
Imagem 5.2: Premiagcao no Campeonato
-, - B : I = "\

Fonte: Acervo proprio (imagem 5.1 - 2021; imagem 5.2 - 2021)

Ao olhar essa foto, inUmeras lembrangas vém a cabecga, e 0 que mais me

impressiona € que em uma competicdo, além do preparo fisico, o psicolégico acaba
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sendo fundamental para que o atleta consiga cumprir todas as provas e obter boas
pontuagdes. A presenga de um preparo e acompanhamento profissional de um
psicologo para pessoas que competem é fundamental, pois, sdo tantas emocoes,
sentimentos, sensagbes que acontecem em cada segundo de tempo até que se
execute o movimento, que muitas das vezes néo é possivel controlar, o ganho das
medalhas sao as recompensas de todo esfor¢o e dedicagao durante todo o preparo
realizado, e a sensacgao de saber que dei o meu melhor.

A disciplina de Psicologia do Esporte como também visto na Psicologia Social
e Geral, se discute que em muitas das vezes, antes de fazer seu estudo, alguns
atletas ndo levam em consideragéo a importancia do estado mental saudavel, como
algo fundamental para o esporte, s6 quem vive e estuda sobre isso sabe do seu
papel e importancia para o desenvolvimento do atleta. O motivo de abordar esse
ponto, é porque eu vivi isso, e vejo que como um psicolégico abalado, poderia,
talvez, ter mudado minha colocagao no geral.

Falhei em minha pontuacao duas vezes. A primeira no movimento do Supino,
e a segunda no levantamento Terra. Na imagem eu estava levantando 82kg, era
minha terceira tentativa e ndo poderia perdé-la, mas eu perdi a segunda tentativa, ao
tentar levantar essa mesma carga. Ja havia feito o primeiro movimento e aumentei
um pouco mais, mas, nao consegui, senti minha coluna e a barra nao saiu do chao.

Enquanto a outra competidora se preparava para o seu segundo movimento,
a equipe de montagem de pesos perguntou se eu queria reduzir a carga para
finalizar minhas tentativas, e eu disse que néo, pois iria tentar novamente. Eu havia
treinado para aquele dia e ja tinha conseguido em um de meus treinamentos, assim,
quando tentei novamente, eu consegui, com a ajuda e apoio dos que estavam
presentes, pois a torcida e o incentivo, sdo fundamentais para dar animo e forga
para o atleta.

Muitos atletas que praticam esportes de alto rendimento, ndo se permitem o
contato com profissionais da area de psicologia e por isso, sdo afetados diretamente
em aspectos voltados a derrota, cobrancgas, pré e pdés lesdo, pois acabam
negligenciando treinamentos voltados a mobilidade, fortalecimento e alongamentos,
querendo apenas evoluir no ganho de forga, e por ndo possuirem um preparo
psicologico para lidar com essas situagdes, acabam omitindo alguma lesdo mais
leve e que trara consequéncias futuras (DE JESUS FRADES, 2020).
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Com esse final, consegui minha medalha de ouro no Levantamento Terra, e
prata no Geral. Poderia ter obtido melhores resultados, sé que por um ponto me
preocupei apenas com o preparo fisico e esqueci do mais importante, minha mente.
Por outro lado, quando pensamos apenas nos resultados, ndo nos preocupamos
com o restante, ao contrario do que ocorreu, € eu consegui levantar a carga
desejada, eu poderia ter me machucado ainda mais, pois na tentativa falha, acabei
sentindo uma fisgada na lombar, o que certamente viria a ser pior na terceira
tentativa, mas, por ndo estar com o psicolégico devidamente trabalhado, ndo me
atentei e muito menos, me preocupei com isso naquele momento.

No campeonato realizado pela instituicdo do Unilavras, utilizamos dos
exercicios de Clean, Supino e Levantamento Terra. O Powerlifting consiste na
execucao de trés exercicios com a sequéncia realizando o supino, agachamento e o
levantamento terra (GROVES, 2002; CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
LEVANTAMENTOS BASICOS, 2011). Em nosso campeonato houve a substituicdo
do agachamento pelo Clean, mas a ordem de execugao seguiu as mesmas que sao
determinadas pela Federagao Internacional de Powerlifting, com a alteragéo.

Um dos motivos que levou os organizadores a alterarem o exercicio de
Agachamento pelo Clean, movimento muito realizado dentro da modalidade de
CrossFit, pois assim, ficaria mais atrativo e alcangaria um maior publico para
participarem do evento, visto que tanto o espaco onde foi realizado o campeonato,
era um Box de CrossFit, desse modo, varias pessoas se inscreveram no
campeonato, aproveitaram a experiéncia, e tudo ocorreu bem do inicio ao fim da
competicao.

O Levantamento Terra tem tomado espaco e importdncia em nosso meio nos
dias de hoje, tanto para melhor qualidade de vida, como também para pessoas que
estdo retornando do tratamento de lesdes e atletas de Powerlifting, o que faz com
que nos, estudantes e profissionais de Educacédo Fisica, figuemos atentos as
musculaturas que fazem parte do movimento, melhorando assim, qualidade e
técnica do movimento, podendo oferecer melhores resultados e diminuir o risco de
gerar lesdes (LIRA, 2018).

Diante dessas questdes e de acordo com as disciplinas estudadas no
decorrer do curso, principalmente em Metodologia do Treinamento Personalizado,
entendemos que o profissional da area de Educagdo Fisica, além de ter

conhecimentos tedricos da modalidade que ensina, precisa aprender as técnicas e
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aplicacdes diversas do movimento, pois precisa ensinar o aluno com um todo, para

que ele evolua cada vez mais, e vocé transmita seguranga no exercicio em questao.

Imagem 6: Supino Reto no Campeonato
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Fonte: Acervo proprio (2021)

Na imagem acima, em questdes analisadas na disciplina de Biomecanica,
visualizamos a atleta em decubito dorsal, onde os pés estdo apoiados ao solo, na
modalidade de supino, as escapulas ficam retraidas apoiadas ao banco e os gluteos
contraidos, também em contato com a superficie. Realiza-se 0 movimento em
apneia, que é quando se prende o0 ar no movimento excéntrico, e quando passa da
isometria, que é quando o arbitro sinaliza para subir, a atleta solta a respiragdo no
final da fase concéntrica.

O exercicio consiste em realizar a elevacdo e abaixamento da barra até a
altura do peito, onde durante sua execug¢ao englobamos as musculaturas do peitoral
maior, por¢cao anterior do deltoide, serratil, coracobraquial e triceps braquial, ha
também a acado das articulagées dos ombros e cotovelos (MARCHETTI, 2010).

Os bragos fazem a angulagdo de 90°, analisando a flexdo de cotovelos e
abducéo horizontal dos ombros, as maos seguram a barra em posi¢gao das maos
pronadas. Nessa modalidade, durante a fase concéntrica, se o atleta retirar uma das

partes que possui contato com o banco ou solo, ele perde a tentativa, que foi o que
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ocorreu comigo na segunda vez, quando retirei um dos pés do solo. Ao lado,
diferente do levantamento terra, podemos ver que possuem trés pessoas em apoio,
caso haja desequilibrio ou falha no movimento por parte do atleta, ficam localizados:
um a direita, outro a esquerda e outro atras do banco supino.

Dentro da parte de métodos de treinamento visualizamos muitas das vezes a
predominancia pelo interesse de mulheres em fortalecer e trabalhar apenas os
musculos dos membros inferiores, e da mesma forma o interesse masculino para
pratica dos membros superiores. E necessario quebrar esses padrdes, compreender
e explicar a importancia de se trabalhar por igual ambas musculaturas, com uma
visao do corpo com um todo, e transpondo a mensagem de que cada parte depende
do desempenho da outra para um bom funcionamento.

Nos dias atuais conseguimos visualizar cada vez mais, mulheres aderindo a
pratica do treinamento de forga, visando a melhora da qualidade de vida, como
também no desempenho esportivo. O treino de forga se caracteriza pela pratica de
exercicios variando a intensidade e volume. A intensidade esta ligada ao
desenvolvimento de 1RM (repeticdo maxima), onde se utiliza a maior carga em uma
repeticdo completa do movimento (FLECK; KRAEMER, 2017). O uso dessa medida,
utilizamos também no campeonato de Levantamento de Peso, e durante os treinos
de forga, utilizar dessa variavel, faz com que o atleta estimule cada vez mais seu
potencial, aumentando progressivamente seu 1RM.

Em Treinamento Resistido e Condicionamento Fisico, aprendemos a avaliar
cada aluno, de acordo com os resultados obtidos por meio de testes e avaliagdes
especificas. Com isso conseguimos alinhar o volume trabalhado nas sessbes de
treinamento, calcular uma semana de treino de cada atleta, variando também a um
més ou periodo especifico, de acordo com a frequéncia do aluno nas sessoes, onde
também é necessario fazer o calculo da carga a ser trabalhada e como sera a
progressao. A variagdo do treinamento em intensidade e volume, precisam se
combinar ao longo do treinamento estabelecido, de maneira a estimular cada vez
mais o desenvolvimento do atleta (SANTOS; NASCIMENTO; LIBERALLI, 2012).

Em Saude e Prescricao do Exercicio Fisico entendemos que é preciso estar
atento aos tipos de variaveis, analisando, tanto o volume, intensidade, cargas e um
dos mais importantes, os tipos de exercicio. A sequéncia a ser utilizada é
fundamental para o desenvolvimento do atleta, para que assim, nenhum esforco

tenha sido feito em vao.
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Imagem 7.1: Movimento do Clean — Praticante da Modalidade

Imagem 7.2: Movimento Clean — ndo Praticante da Modalidade
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Fonte: Acervo préprio (imagem 7.1 - 2022; imagem 7.2 - 2021)

Ao realizar o registro da Imagem 7.1, estavamos tendo um acompanhamento
para aperfeicoamento do movimento de Clean. Além do atleta, estava também, no
dia, alguns colegas de classe, o professor responsavel e o Coach. Obtivemos
excelentes resultados, podendo assim, colocar em pratica tudo que ja foi estudado e
revisado em conteudo anteriormente dentro do curso, como, na disciplina de
Metodologia do Treinamento.

O Movimento Clean, se enquadra no padrao de movimento do Levantamento
de Peso Olimpico, quando realizado por completo, no caso, o Clean and Jerk. No
campeonato realizado pela nossa Instituicdo, onde foi intitulado como “/
Campeonato de Levantamento de Peso Unilavras”, o movimento foi realizado
apenas para tirar o peso do chao e leva-lo até a altura do ombro, como mostrado na
Imagem 7.2, e por n&o haver relacdo com os outros movimentos realizados dentro
do campeonato, acaba que dessa maneira ndo o caracterizamos como sendo, um

movimento de levantamento de Peso Olimpico, dentro desse campeonato.
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Para o atleta que ja possui tempo de treinamento, a realizagdo do movimento
é feita com exceléncia, por conta da mobilidade adquirida no decorrer de todo
processo de ensino e aprendizagem do movimento a ser feito. Ao participar do
campeonato, havia me inscrito apenas nas modalidades de supino e levantamento
terra, mas, como na minha categoria (<56kg) apenas eu e outra mulher estavam
inscritas, a professora responsavel, momentos antes de iniciar a competicdo, me
instruiu na realizacdo do movimento.

Para aplicagcdo e corregcao de exercicios dentro da profissdo de Educacao
Fisica, precisamos ter um outro olhar para a disciplina de Biomecanica, ela é
essencial para que possamos ensinar e executar com exceléncia cada movimento,
mas, isso nao significa que as habilidades nao precisam ser treinadas. Tudo isso
leva tempo, e por mais que a minha professora, pouco antes do inicio do
campeonato, me explicou de maneira detalhada, tanto verbal quanto visual, ainda
sim é dificil associar a mecanica com a maneira de executar, visto que a falta de
pratica e mobilidade pode interferir no movimento realizado.

Por meio da disciplina estudada anteriormente no curso (Biomecénica), foi
possivel, que eu, entendesse o que era necessario fazer para o cumprimento da
prova, como realizar o agachamento para pegar a barra, fazer a puxada da barra
como no levantamento terra até a altura do quadril. O dificil do movimento para mim,
foi realizar a tripla extensdo (quadril, joelho e tornozelo), onde ao mesmo tempo
realizava o movimento de remada alta, onde realizava a abdug¢do do ombro e flexdo
de cotovelo e encerrar o movimento entrando por baixo da barra e mudando a
direcdo dos bracgos para a flexdo do ombro e cotovelos direcionado para frente e a
barra apoiada sobre os ombros.

E nitido quando comparamos a Imagem 7.1 e 7.2, a falta de mobilidade de
ombro, cotovelos e punho que eu tenho, e como isso compromete na execugao e
exceléncia do movimento, como também, vir a acarretar algum tipo de lesdo. O
aluno da Imagem 7.1, apesar da imagem ter sido feita um ano apdés a Imagem 7.2,
ele ja possui caracteristicas e habilidades treinadas para a realizagado do exercicio o
que permite que seja realizado com um alto nivel de carga e um bom movimento. Na
Imagem 7.2, podemos observar que a atleta ndao consegue realizar por completo a
tripla extensdo e nem finalizar o movimento por completo, principalmente pela falta

de treino.
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Para a melhora do desempenho e para que o atleta obtenha um bom
desenvolvimento da mobilidade corporal, estudamos em Aprendizagem Motora, a
importancia de se manter o corpo em movimento e assim impedir 0 ressecamento
das articulagdes que por falta de estimulo que com o tempo, acabam ficando um
pouco mais enrijecidas.

A articulagdo glenoumeral € uma das mais acometidas pela falta de
mobilidade dentro da pratica do Levantamento de Peso, além da coluna vertebral, o
ombro € quem realiza e auxilia em quase todo movimento do Clean, quando se trata
dos membros superiores, seja durante a puxada da barra na altura do pescoco e o
‘entrar” embaixo da barra, finalizando o movimento, com os ombros realizando a
flexdo de ombros e cotovelos, e a extensado dos punhos.

Ao realizar os movimentos tanto no Levantamento de Peso, quanto em
exercicios do CrossFit, o ombro acaba ficando em evidéncia e sendo uma regiéao
com maior possibilidade de gerar alguma lesao, pois sdo movimentos que exigem
que o atleta realize por repetidas vezes, e em limites extremos agdes de abducgéo,
flexao e rotagédo externa do ombro (ROSA, 2022).

Kolber et al. (2010), consideram que quando realizamos exercicios para 0s
grupos musculares dos membros superiores para gerar hipertrofia, indiretamente os
grupos musculares menores acabam sendo afetados de maneira negativa, por nao
serem realizados exercicios especificos da mesma forma e intensidade, mesmo
sendo os responsaveis pela estabilizagdo articular. Com isso, realizando esses
exercicios com alto volume e intensidade de treino, acaba desfavorecendo a regiao
do ombro, gerando um desbalancgo articular, aumentando assim, o risco de lesdes.

E preciso, que nos profissionais da area de Educagédo Fisica, comecemos a
entender a importadncia da individualidade biolégica, e por meio dela, é possivel
compreender que mesmo quando realizamos a mesma atividade, sob a mesma
orientagdo, cada aluno ira reagir de uma forma para aquele treinamento. Por esse
motivo € muito importante dentro dessa modalidade, entender as capacidades e
limitacbes de cada aluno, e por meio disso trabalhar diferentes métodos para que ao
final eu alcance os resultados necessarios.

Durante todo curso, passamos por situag¢des parecidas, dentro das disciplinas
de treinamento. Uma grande aliada nossa, nesse quesito, sdo as disciplinas de
Metodologia do Treinamento Desportivo e Treinamento Personalizado, que visa

voltar nosso olhar a algo mais especifico e direto para cada tipo de pessoa. Desse
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modo, passamos a analisar cada variacdo de método, volume e intensidade para
prescrever um treinamento mais assertivo para nossos futuros alunos.

Quando detalhei a prescricdo de treinamento que realizei para me preparar
para o Campeonato, ndo foi com o intuito de que aquela era a férmula que toda
pessoa deveria usar, e sim para, pensarem sobre como foi chegado até la. Aquele
treinamento nao foi prescrito e seguido até o fim, para que houvesse resultados, foi
treinado de diferentes maneiras até que atingisse os objetivos necessarios, e obter a
evolugao que eu queria para chegar preparada na competicao. Com isso, contei com
o auxilio e ajuda de outros profissionais tanto da area de Educacao Fisica, como
também na area de Nutricdo, pois precisava controlar minha alimentagao de acordo
com os esforgos realizados no treinamento para que tudo fluisse da maneira que

deveria ser.

3 ASSOCIAGAO ENTRE LEVANTAMENTO DE PESO E MODALIDADE DE
COMBATE: KICKBOXING: DOUGLAS WILLIAN GARCIA FERNANDES

3.1 LOCAL DO ESTAGIO

Imagem 8: Espaco onde séo feitas as aulas de Kickboxing

Fonte: Acervo Academia Movimento (2020)

Na Academia Movimento, iniciei meu estagio na modalidade de Lutas,
especifico do Kickboxing. La acontecem diversas atividades como, musculagao,
CrossFit, e as de lutas que sao Jiu Jitsu e Kickboxing. Possui um espago amplo,
para realizagdo de cada uma dessas modalidades, possibilitando que os alunos que

la frequentam possam experimentar e praticar as atividades oferecidas.



30

Durante a realizagao do estagio foi possivel analisar os beneficios da pratica
de lutas para as pessoas e como também, o desenvolvimento dos alunos que além
do Kickboxing, também praticava o CrossFit ou Levantamento de Peso, conseguiam
desenvolver com mais facilidade, a forga, poténcia e agilidade. Para a realizagéo dos
movimentos do CrossFit, € preciso que os alunos aprendam suas técnicas e
aperfeicoem cada vez mais, para um melhor desempenho dentro desse esporte,
onde necessitam de uma boa coordenagao motora e impuls&o.

A luta tem esse importante papel para que o aluno possa se sobressair, e
melhorar suas habilidades. Nas aulas que participo e aprendo durante o estagio
observo o quanto ela ajuda os alunos, seja de pequena e grande estrutura que
possuem dificuldades em executar os movimentos com exceléncia e desse modo

precisam de um bom treinamento.

3.2 APRESENTAGAO DAS ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Imagem 9: Movimento Golpe e Contra Golpe

Fonte: Acervo préprio (imagem - 2022)

No inicio do estagio, percebi que os alunos tinham uma forga e agilidade para
a luta onde nao se vé muito, como na musculagéo, e com isso, entendi que poderia
ser introduzido uma outra modalidade ou esporte. Na modalidade de luta, como
identificado na imagem acima, conseguimos visualizar movimentos que englobam a

coordenacgao, agilidade e forga. A coordenacéo para fazer a esquiva e golpear o
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oponente simultaneamente, agilidade para movimentar os pés de maneira tranquila
e agil, e forga para o golpear se preciso.

Durante os periodos em que cursamos Modalidades de Lutas 1 e 2, foi
essencial para meu aprendizado de maneira em que pude replicar muitas coisas que
vivenciei, como conseguir evidenciar cada parte de movimento realizado por cada
um dos alunos. Ela também nos faz ter um olhar diferente para o atleta de maneira
a se manter o respeito sobre o oponente, trabalhando o corpo como um todo,
mantendo os pensamentos em sintonia com o0 momento em que se esta.

O Kickboxing estda em nosso meio desde a década de setenta e é
considerado uma modalidade moderna da area de lutas, onde conseguimos utilizar
as nossas maos e peés. Possui como principal regra a combinagao de golpes e
chutes utilizando de diversas técnicas derivadas de outras lutas ja existentes
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE KICKBOXING TRADICIONAL, 2015).

Partindo desse contexto, percebemos quanta atividade de explosao
utilizamos para realizar a luta, como também manter nossa forca durante
campeonatos dessa modalidade, e como isso, percebemos que € necessario a
introdugdo de outra modalidade que engloba esse mesmo sistema de atividade
explosiva. O Levantamento de Peso se encaixou perfeitamente em meu
pensamento, pois como na luta ele exerce esse mesmo fundamento.

Os praticantes de Kickboxing utilizam da forca explosiva em seus
treinamentos, conseguem desenvolver com maior facilidade sua Taxa de
Desenvolvimento de Forga, sendo importante para fungdo neuromuscular, podendo
atingir niveis acima da taxa de desenvolvimento de for¢ca antes de serem produzidos
(CORVINO et al., 2009).

Segundo Beuttemmiuller (2019) o Kickboxing, por ser uma modalidade nova,
possui uma ampla complexidade em relagao aos movimentos executados, por conta
de diferentes técnicas e tacticas utilizadas. A parte que engloba a Fisiologia Humana
atrai diversos pesquisadores para entender a demanda metabdlica dos atletas
praticantes desta modalidade, com o intuito de melhorar e adaptar os tipos de
treinamentos elaborados, para execug¢ao de cada modalidade e tipo de treinamento.

Com isso percebemos que a jungcdo dos tipos de treinamento na area
desportiva se dispde de grande importédncia a fim de que realizando as devidas

adaptagdes dentro dos treinamentos, seja de forga ou de explosédo, conseguimos
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adquirir melhores resultados de desempenho de nossos atletas e competidores de
Kickboxing.

Imagem 10: Aluno Desferindo Golpe (Chute)
N7 gl 1] T

Fonte: Acervo préprio (imagem - 2022)

Na imagem, podemos visualizar que ha a presenga de uma crianga (aluno),
junto de um oponente adulto (professor). Notamos que o Kickboxing, ndo é apenas
uma luta convencional, o atleta precisa ter o quadril destravado para que consiga
fazer as rotagbes e giros necessarios na hora de atacar e defender de seu oponente.
A luta se da pela pratica, como forma de melhorar a cada dia. Em Anatomia
compreendemos como acontece o desenvolvimento 6sseo de cada crianga, e qual o
percurso até que chegue em sua fase de maturacdo de maneira a que atinge a
formagao e a quantidade dos seus aproximadamente 206 0ssos.

Nessa fase de maturagcdo Ossea, algo importante a se preocupar, sao as
lesdbes que as criangas praticantes de modalidades esportivas precisam se
preocupar. Estudos relatam que a pratica de exercicio fisico &€ importante para
aumentar a densidade mineral 6ssea da crianga, ajudando no crescimento e

desenvolvimento do mesmo, auxilia na socializagdo do individuo ao realizar
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atividades em grupos, mas é preciso estar atento, pois, estimulado em excesso pode
ser aumentado o risco de fraturas (ALVES; LIMA, 2008)

Os alunos, com poucos meses de treinamento, vao criando uma disciplina e
dominio das habilidades, e com isso o professor vai aprimorando as sequéncias de
chutes e golpes, para que, os alunos estejam com uma boa base de treinamento, de
maneira completa para participagao de futuras competi¢coes, que sempre ocorre em
grande nivel, e com isso, os alunos vao se familiarizando, e sentindo confianca e
motivagao, ao perceber que sao capazes melhorar cada dia.

No Kickboxing os golpes exigem um grau de flexibilidade como na Imagem
10, pois como usamos chutes e socos em sequéncia ou de maneira isolada, temos
que ter um bom dominio da coordenagao motora, flexibilidade, agilidade e forga. Em
Movimento e Desenvolvimento Humano, podemos ver claramente essa agilidade e
flexibilidade, pois nos mostra o que o ser humano é capaz de fazer com o préprio
corpo quando dominada as habilidades basicas, e assim replicar nos treinos.

Tanto o Kickboxing como as demais outras lutas de artes marciais, estao
relacionadas ao conjunto de agdes, onde conseguimos desenvolver o trabalho de
técnicas e taticas para serem replicadas durante o treinamento, por meio de golpes
especificos, tendo como objetivo final, vencer a si mesmo, passando por cada
dificuldade ou obstaculo (TURELLI, 2008).

Na matéria Psicologia do Esporte podemos ver as motivagdes que os alunos
tém ao ir ao treino e de respeitar os demais companheiros de treino pois como
estamos todos os dias ali criamos um vinculo, uns com os outros. Na matéria
Metodologia do Treinamento podemos realizar atividades para os alunos que os
motive a voltar aos treinos e se sentir bem, e isso a cada dia se torna um dos
principais papéis do professor dentro do ambiente de ensino.

Em meio a questionamentos sobre quem pode ou n&o praticar o Kickboxing,
podemos esclarecer que qualquer pessoa que se sinta bem em realizar essa pratica
pode frequentar as aulas, alcancando assim, 6timos resultados, por meio de uma
boa orientacdo de um profissional habilitado e que conheca a técnica da luta. Sua
metodologia esta associada a golpes como socos, joelhadas e chutes de diversas
maneiras, proporcionando uma visdo abrangente da luta (CONFEDERACAO
NACIONAL DE KICKBOXING E FULL CONTACT DO BRASIL, 2015)
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Imagem 11: Golpe com Poténcia e Esquiva

Fonte: Acervo proprio (imagem - 2023)

Falando de maneira geral agora sobre a Imagem 11 e o tema, podemos
abranger uma grande percepg¢ao sobre, como o corpo humano reage a estimulos e
movimentos em grande amplitude, com isso o Levantamento de Peso se encaixa
perfeitamente com os seus movimentos especificos e complexos. O Levantamento
de Peso, de certa forma, é um esporte em que vocé precisa de atengao e dedicagéo,
nao sendo muito diferente da modalidade de lutas, que exige coordenacéo,
agilidade, dominio e for¢ca. Essa modalidade chega a ser um esporte com altos
riscos de lesdes, mas, com tudo, se realizado com as devidas corre¢cdes e devido
acompanhamento, o atleta pode conquistar tudo que almeja, para que seu
rendimento tenha um bom aproveitamento.

O Kickboxing, por ser uma modalidade de explosdo, assim, se torna um
grande aliado quando se trata do treinamento de forga realizado por atletas de



35

Levantamento de Peso ou de CrossFit. No movimento acima, podemos ver o atleta
se preparando para realizar o golpe de chute frontal, onde ele precisa se estabilizar
sobre sua base, deixando sua perna de apoio no chao e levando a perna de ataque
ao alto, na imagem, percebe-se que ele ao erguer a perna, realiza a flexdo de
quadril, inicialmente, para depois, realizar a extensao do joelho, levando o pé para
cima.

A todo momento, assim como a perna de apoio fica no chado para estabilizar o
atleta, ele também, permanece com as maos ao alto para defender o seu rosto, de
qualquer outro golpe que seu oponente venha a realizar, evitando que o retire de
seu ponto de equilibrio. Os beneficios que encontramos quando associamos a
pratica das duas modalidades por um mesmo atleta, € o ganho de forga,
principalmente em membros inferiores, velocidade, explosdo ao realizar tanto os
chutes, como também o arranque nos movimentos dentro do Levantamento de
Peso.

Em Anatomia Esquelética pude aprender como acontece o crescimento do
NOSSO COrpo € como nossO esqueleto € composto para que possamos realizar
movimentos, e sua estrutura para nos manter de pé. Na imagem 11, visualizamos
um atleta que ainda se encontra em fase de aprimoramento do movimento, que
busca sempre os melhores resultados, mas que, também, se preocupa em fazer os
movimentos com mais assertividade para evitar possiveis lesdes. Mesmo que
visualmente seja notério que ele possui golpes firmes e fortes, € uma modalidade
que gera riscos e precisa ser observado.

Na luta, a Biomecanica € extremamente usada pois necessitamos analisar
cada golpe, chute e movimento realizado para cada agdo. Na imagem 11,
percebemos que os atletas mantém um dos pés na base dos pés e o outro em
flexdo de quadril o mantendo mais alto, o tronco se inclina levemente para tras para
manter-se em estabilizacdo, a perna esquerda fica levemente flexionada,
distribuindo o peso corporal de maneira que ndo gere sobrecarga nas articulagbes
do joelho e tornozelo, fazendo com que o atleta realize uma concentragdo maior da
forga na perna que ira realizar o golpe.

Dentro do Kickboxing existe outras modalidades extras, como a Full Cantact,
onde é necessario atingir por meio de chutes o adversario de forma obrigatéria,
introduzindo também técnicas do Boxe Inglés, com isso o adversario necessita ser

atingidos oito vezes por round, e também se é permitido realizar o nocaute (SILVA,
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2011). Ha também a existéncia do Low Kick, parece um pouco com a Full Contact,
sendo seu diferencial o ataque pela coxa do oponente, utilizando algumas vezes da
parte de localizagéo da tibia para realizacdo do ataque (FEDERACAO PARAENSE
DEESPORTES DE COMBATE E ARTES MARCIAIS, 2015).

A modalidade de Kickboxing esta fundamentada nas artes de combinagao do
Boxe Ortodoxo e destacando as técnicas de chute. A partir dessa jungéo, surgiu
essa modalidade com grande eficacia, comprovada por meio de torneios de artes
marciais, pelo fato de possuir golpes com altos niveis de poténcia, onde durante os
combates a acgdo permanente de contato entre os atletas (CONFEDERAGCAO
BRASILEIRA DE KICKBOXING TRADICIONAL, 2015).

Imagem 12: Posi¢ao Final do Movimento Clean
. . ‘

Fonte: Acervo proprio (imagem - 2022)

No estagio realizado na modalidade de Kickboxing, muitos alunos que faziam
essa aula, também participavam de aulas de CrossFit, para melhora das
capacidades fisicas e desempenho no trabalho do ganho de forca. De forma a
abranger um pouco mais da pratica da unificacdo dessas duas modalidades e os
beneficios encontrados quando trabalhadas juntas, eu como estudante, vi a
necessidade de me colocar em experimento, para assim poder entender um pouco
mais sobre 0 que 0s meus alunos relataram durante as aulas e como o desempenho

melhorou pouco a pouco dentro da realizagao da luta.
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Com isso, iniciei minha participagdo nas aulas do Projeto de Extensdo do
curso de Educacgao Fisica em “Levantamento de Peso Olimpico”. Apesar do meu
trabalho falar apenas sobre o Levantamento de Peso, a participagdo nessas aulas,
foi crucial para que eu pudesse melhorar minha visdo sobre a modalidade e o auxilio
dentro da construgao do trabalho, visto que o movimento de Clean, foi um dos que
foram realizados dentro do Campeonato de Levantamento de Peso, realizado pelo
Unilavras, que é relatado dentro desse trabalho.

Na imagem acima, estou aprendendo a realizar o Clean. Até chegar esse
momento, o instrutor passou conosco passo a passo, sobre como realizamos cada
etapa do movimento, para que ao final conseguisse um bom resultado. Em
Biomecanica, aprendemos que cada parte do nosso corpo tem uma funcéo, e as
articulagbes nos possibilita realizar diversos movimentos, de acordo com suas
capacidades, com isso, para que ndo houvesse risco para essas articulacoes,
realizamos antes de tudo exercicios de mobilidade para ombros, cotovelos, joelhos e
quadril, que auxiliam na realizagdo do movimento.

Temos consciéncia a partir dos estudos, que nosso corpo é capaz de muitas
coisas, e assim quando aplicamos a parte pratica com conhecimentos tedricos, tudo
fica mais facil de entender, mas as vezes nao é tao facil assim, pois, precisamos
trabalhar um pouco a cada dia e assim progredir com o passar do tempo. O Clean
nao € um movimento da modalidade de Levantamento de Peso, s6 que dentro do
campeonato do Unilavras que participamos, ele € um exercicio que estava incluso e
por esse mesmo motivo, achei interessante retratar, ja que os alunos do Kickboxing
também realizam ele dentro da pratica de CrossFit.

Ao participar dessa aula, percebi que por conta do Kickboxing, eu possuo
uma grande capacidade de gerar poténcia, principalmente em relagdo aos membros
inferiores, por conta da quantidade e a intensidade dos chutes que fazemos durante
as aulas. Assim com a luta, que realizamos chutes e outros golpes como socos e
cotoveladas, utilizamos das mesmas capacidades de poténcia ao realizar
movimentos no levantamento de peso. Durante o treinamento temos o objetivo de
potencializar essas agdes, conhecendo o principio de cada um dos movimentos,
podendo também, adaptar de acordo com a capacidade de cada pessoa e ao
estimulo que se deseja, no que interfere a agdo muscular, velocidade, poténcia,
amplitude, carga e musculatura a ser trabalhada (RATAMESS et al., 2009).
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Quando analisamos cada movimento como um todo, e temos um olhar
especifico de cada aluno que passa por nés, assim como na disciplina de Prescrigao
de Treinamento, é possivel, manipular cada uma das variaveis de treinamento para
cada tipo de individuo, tendo assim o dominio necessario da modalidade esportiva
que ele faz, mesmo sendo dois esportes que demandam de grande poténcia dos
membros inferiores, como o acompanhamento profissional, consigo melhorar cada
vez mais o desempenho do meu aluno ou atleta.

Quando falamos do Clean, assim como citado no inicio, para realizagdo do
movimento € necessario cumprir todas as fases para que o movimento aconteca. Ele
tem por objetivo retirar a barra do chdo em um movimento continuo, realizando a
tripla extensao das articulagdes do joelho, tornozelo e quadril, como se fizesse um
salto, desse modo o aluno projeta a barra para apoia-la em seu ombro, na regido da
clavicula, assim dividimos esse movimento em 6 fases: first pull, transition, second
pull, turnover, receive and catch e recovery, desse modo cumprindo todas as fases
em sua respectiva ordem concluimos o movimento do Clean (CHAVDA et al., 2021;
STOREY; SMITH, 2012).

O importante de entender e compreender cada uma dessas fases, se da pela
forma que entendemos e visualizamos o movimento, se tentamos fazer o Clean,
pulando alguma dessas fases, 0 movimento nao tera o seu resultado final, podendo
gerar possiveis lesdes que ira atrapalhar futuramente o rendimento do aluno ou
atleta. Na imagem 12, percebe-se que o fim do movimento, ndo se consegue ter
sucesso em relagdo a se colocar os cotovelos apontados para frente, € sinal de que
o atleta ndo possui treinamento ou mobilidade necessaria para aquela agao, e desse
modo precisa progredir e praticar um pouco mais, de maneira correta e sem niveis

altos de carga.

Imagem 13: Posicao Inicial do Levantamento Terra, Visto Obliquo
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Fonte: Acervo proprio (imagem - 2022)

Nessa foto comegamos a entender a influéncia e como se realiza os
movimentos de Levantamento de Peso, podemos ver que a atleta esta focada e com
uma carga elevada, com isso, sua consciéncia corporal precisa estar
predominantemente ativa durante a realizagcdo do movimento, pois, caso acontega
algum erro, o atleta pode acometer algum tipo de lesao.

E necessario que durante a pratica desta modalidade exista sempre um
profissional de apoio, que auxilie durante todo o treino. Pode-se utilizar de métodos
de treino para dominio do movimento e progressivamente o0 aumento da carga
exercendo uma forga maxima, desenvolvendo os métodos de treinamento voltado
para volume e intensidade,

No estudo da Fisiologia Humana compreendemos que cada atleta possui sua
individualidade, e com isso possui seu método e maneira de realizar o seu
treinamento, de maneira a adequar o que funcionara para seu preparo fisico, como
também como adaptar o treino de acordo com sua personalidade, o que influencia
muito. Para prescrever, acompanhar e monitorar um praticante de Levantamento de
Peso, é preciso realizar testes de repeticido maxima (1RM) e resisténcia anaerdbica,
como também outros fatores que influenciam no seu rendimento.

Para realizacdo de um bom treinamento, o profissional precisa estar atento as
possiveis variagbes que se pode realizar para o estimulo do ganho de forga e
decorrente desse estimulo o ganho de massa muscular gerando hipertrofia, e para

isso, foi essencial o estudo em Prescricdo de Treinamento. Para esse desempenho
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€ importante que haja uma variagao na prescri¢ao de treinamento, com o intuito de
aumento de for¢ga e melhora do condicionamento fisico, trabalhando os grupamentos
musculares mais importantes na realizacdo do Levantamento da Terra, como os
musculos dos membros inferiores e tronco (GROVES, 2002; BEZERRA et al., 2013).

No caso do Levantamento Terra, podemos considera-lo como um grande
exercicio para desenvolvimento do potencial de forga, pois, por meio de sua
realizagdo, conseguimos englobar diversos musculos durante a execugao do
movimento, sendo ele também, o terceiro movimento a ser realizado em uma
competicdo de Levantamento de Peso (GROVES,2002).

Como ja citado anteriormente, apesar de ser uma modalidade crucial para
aumento e desenvolvimento de forga, ndo podemos esquecer dos riscos gerados
durante sua pratica. A principal regido a sofre lesées dentro desse movimento é a
coluna vertebral, podendo ser mais grave de acordo com o aumento da intensidade
do treinamento e cargas utilizadas durantes testes, como o de 1RM, como também

em treinamentos de altos volumes (SIEWE et al., 2011).

Imagem 14: Movimento Supino: Posigao Inicial

Fonte: Acervo proprio (imagem - 2022)

Nessa foto podemos ver o comego do Levantamento de Barra (Supino) com o
corpo deitado e maos pronadas e com os pés apoiados no chdao, no comego do
exercicio o atleta tem que se concentrar em descer a barra firme para que possa
levantar de forma que consiga subir sem esforco e com isso o foco e a precisao sao

de grande importancia para que se consiga manter ou aumentar o peso.Com apoios
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do lado para que se acontecer algo o atleta tem ajuda para ndo se ferir e nem se
machucar gravemente, o que pode acarretar em fim de prova.

No dia do evento a atleta da foto, estava concentrada e com a mente
preparada para nao se distrair ou se deixar inquieta por conta da ansiedade.
Infelizmente € um fator que agrava muitos competidores durante esses eventos, pois
0s niveis de ansiedade dos atletas variam de um para outro e cada um lida com
suas emogdes de uma maneira.

Como visto na Psicologia do Esporte, existem varias maneiras da ansiedade
se manifestar no atleta, mas, também, existem caminhos que ajudam e auxiliam a
ficarem em um estado mental, nem muito calma e nem muito estressado, e para
isso, é preciso que ele tenha um acompanhamento profissional adequado e que o
ajude a lidar com a pressao psicologica que a modalidade impde.

A atleta conseguiu durante o evento realizar sua primeira tentativa com éxito,
finalizando o movimento por completo sem ajuda da equipe. Ela nos relata que, teve
sua segunda tentativa queimada, por momento, ela diz que sentiu como se nao
conseguisse mais e que havia mais carga do que o seu limite, e desse modo, seus
sistemas de defesa agiram para que ela ndo se machucasse, 0 que queimou sua
pontuacéo. Na agao seu corpo reagiu e ela acabou tirando uma das pernas do chéo,
0 que em teoria, auxilia para dar mais impulso para que a barra ndo caia sobre o
atleta, e assim a equipe auxiliar a ajudou.

Em meio a tantas informacgdes, diferente do Agachamento e do Clean, dentro
da competicao, o supino reto € um dos exercicios em que se precisa tomar todos os
devidos cuidados para que nao cometa erros e 0 movimento seja desqualificado.

O atleta deve deitar sobre o banco com a cabeca, ombros e gluteos em
contato com a superficie. Os pés devem manter contato com o solo, ndo podendo
sair da base. A retirada da barra pode ser com o auxiliares e o atleta mantém os
bracos estendidos e cotovelos travados, para que consiga estabilizar a barra, apos
5’ o arbitro da o sinal com movimento do braco para baixo e comando audivel de
“start” (iniciar), ao comando o atleta deve descer com a barra até encostar no peito e
segura-la até que o arbitro dé um novo comando ‘press” (subir), assim, ele retorna
com a barra na posigao inicial, até que o ultimo comando seja dito “rack” (guarde)
junto do movimento do brago para tras (SILVA, 2011).

Quando estudamos Biomecanica e Cinesiologia, nos abre os olhos quando

nos deparamos com situagdes como essas, pois com base no que vimos dentro de
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sala de aula, reconhecemos a importancia dessas disciplinas para o crescimento
profissional, assim, conseguimos dar suporte e confianga dentro da competicéo e
durante o periodo de treinamento de cada atleta, reconhecendo as necessidades e
especificidade de cada um.

Com base nos estudos da Cinematica, conseguimos visualizar e modificar as
variaveis do caminho da barra durante a execugdo do movimento, como a
velocidade, aceleragao, forgca aplicada e bragco de forga, que tem efeito direto e
proporcional a for¢ca e distancia durante o movimento de supino que acontece na
horizontal, podendo assim aumentar ou diminuir o brago de for¢ca aplicado nas

articulagdes dos cotovelos e ombros (ESTECA, 2014).

4. AUTO AVALIAGCAO

O tema escolhido para abordagem neste portfélio, foi uma das ultimas que me
passou pela cabeca, pensava em tantas coisas e ndo chegava a lugar algum, até
que o Douglas lembrou da minha participacdo no campeonato e como aproveitei
cada momento daquela competicdo. Desse modo decidi me aprofundar um pouco
mais no assunto e relatar tudo que vivi, desde me inscrever na competicdo, minha
preparagao, meu desempenho e conquistas no dia do evento.

Entender e descrever sobre como ¢é a relagao da diferenga de atletas homens
e mulheres foi discutido por muitas vezes e em alguns pontos deixadoS de lado,
mas, sei da importancia de se relatar esses conceitos e principalmente de abrir
espaco para essa discussao que foi essencial para minha formagéo e entendimento
sobre as diferencas e fatores importantes nesse contexto.

O meu amadurecimento como pessoa, atleta e profissional da area de
Educacao Fisica, foi continuo desde o inicio. Pude aprender a cada dia um pouco

mais e como a pratica do Levantamento de Peso pude aperfeicoar as minhas
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técnicas, visto que com a leitura colocada em pratica, foram cruciais para que isso
acontecesse. Pude relembrar momentos que me fizeram entender o porqué da
minha escolha em participar do campeonato, como também o que me motiva a
continuar nesse caminho, seja realizando a pratica, como também repassar meus
conhecimentos.

Daniela Piva da Cruz

Nesse periodo pude me abrir e me colocar a aprender de maneira literaria e
pratica as modalidades de Kickboxing e Levantamento de Peso. A luta sempre
esteve presente, pois faco da pratica desde antes de ingressar no curso de
Educacado Fisica. Nesse Percurso do curso, pude entender que tudo € melhor
quando praticado com exercicios que complementem uns aos outros, € com isso o
intuito de relatar sobre como a pratica do Levantamento de Peso pode auxiliar no
processo de desenvolvimento do atleta de Kickboxing.

A partir do momento que precisei praticar de ambas modalidades para
entender a fundo os beneficios e questdbes que me levaram a elaboracdo desse
portifélio, me enriqueceu de maneira a querer buscar mais conhecimento e estudos
que relacionem as duas praticas, e isso € motivador, visto que anteriormente ndo me
agradava principalmente pela pratica do Levantamento de Peso, e ele, € o motivo do
atleta se beneficiar e aperfeigcoar seu treinamento dentro do Kickboxing.

Meu crescimento pessoal e profissional € nitido, quando visualizo tudo que
passei por esses anos, dentro do curso de educagao fisica, como também, a minha
permissdo por me aventurar e descobrir habilidades e interesses por outras
modalidades esportivas. Esse processo € essencial para que eu possa ensinar,
aprender e me tornar um profissional melhor a cada dia.

Douglas Willian Garcia Fernandes
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5. CONCLUSAO

A prescricao de um treinamento detalhado e elaborado de acordo com as
caracteristicas fisicas, motoras e principalmente relacionado ao objetivo do atleta,
sdo fundamentais para que seja feito de maneira mais assertiva para que o atleta
desenvolva sua forga para participar de competicbes e eventos esportivos
destinados a essa modalidade. Além disso € importante intercalar, métodos e
exercicios, sem deixar de priorizar os movimentos principais da competicdo em que
ele ira participar, isso fara com que haja um aumento gradual da forgca e
capacidades do atleta, melhorando suas habilidades cada vez mais.

A presenca da mulher muitas vezes assusta, e como visto, ha uma diferenca
entre homens e mulheres em relagdo a cargas levantadas e desenvolvimento de
forca, mas, com treinamentos adequados a cada tipo de atleta, percebemos que a
capacidade de gerar e aumentar forgas, sdo proporcionais em percentual, o que

difere, sdo os valores numéricos.
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Com isso, vejo, a importante intervencéo do profissional de educacgéo fisica
dentro do trabalho de desenvolvimento de forgca de cada atleta e como sua acao é
fundamental para evitar qualquer movimento errado, como também, a melhora das
técnicas e manobras para realizar o movimento com perfeicdo. Com isso, todo
cuidado com o atleta e trabalho realizado pré e pés competigcdes sdo fundamentais.

Com a finalizagao do trabalho, entendo e coloco em pratica as questdes da
importancia do acompanhamento profissional para os atletas de levantamento de
peso, e como € fundamental realizar os testes, prescricido de treinamento
adequadas a cada pessoa em especifico, para que o profissional seja o mais
assertivo para que acontecga de forma gradual e sucinta o desenvolvimento da forga
do atleta, assim, a cada dia, ele evolui um pouco mais até que chegue o dia de pér
em pratica todo que foi treinado a fazer.

Daniela Piva da Cruz

Analisamos nesse portifdlio como a inser¢ao da pratica do Levantamento de
Peso, influi positivamente em atletas de Kickboxing, pois, o aumento das
capacidades motoras possui um aumento gradual e ajuda no aprimoramento e
desenvolvimento de for¢a e poténcia dos membros inferiores, caracteristicas cruciais
para esses atletas em potencial. Assim também, observamos os beneficios gerados,
pois, quando conseguimos aumentar de maneira geral o fortalecimento do corpo de
nosso atleta, geramos uma resposta positiva, para que ele se proteja de possiveis
lesdes que essas modalidades podem acarretar futuramente.

Com tudo que foi apresentado, um dos principais objetos foi mostrar como um
atleta pode se adequar a outras modalidades, com o intuito de melhorar o seu
rendimento e aptiddo fisica, e com o estudo, vimos que esse resultado é real e
melhora e muito sua condicao fisica e mental. Assim, com o treinamento de lutas e
CrossFit o atleta é capaz de explorar melhor os movimentos, trabalho de forga,
mobilidade e cuidado com seu corpo e saude, podendo assim, também, prevenir
possiveis lesdes que ambos esportes possibilitam, com tudo, visto, que a sua
juncao, aumenta o fortalecimento do corpo como um todo.

Em meio as pesquisas e leituras para construgcdo e elaboragao do trabalho,
muitas portas se abriram sobre como podemos trabalhar mais de uma maneira para
conseguir mesclar mais de uma modalidade esportiva para o aperfeicoamento de

uma especifica para o aluno em questao, visto que a pratica regular de atividade
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fisica, beneficia ainda mais na melhora da qualidade de vida e fortalecimento
muscular de quem pratica.

Ao final, apesar de pouca pesquisa relacionada ao meu tema, com a minha
pratica dentro das duas modalidades, podemos ver, que os resultados sao positivos
quando o atleta pratica de ambos esportes, e como ha a melhoras de suas
capacidades, desde a forga como também a parte mental.

Douglas Willian Garcia Fernandes
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