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O que vocé sabe sobre o levantamento de peso olimpico, famoso LPO? Que tal conhecer um
pouco mais sobre este esporte hoje? Seus beneficios e técnicas.

Neste post contamos um pouco da histoéria, beneficios e como incluir este esporte em como jogar
0 esporte bet rotina de treinos.Vamos |a?A historia

O levantamento de peso olimpico (LPO), também chamado de halterofilismo, é um esporte
praticado h& milénios.

As disputas entre homens para saber quem era o mais forte sédo de tempos imemoriais.

Ha relatos de competi¢cdes desse tipo realizadas na Antiguidade em paises como Grécia e China.
Com o passar do tempo, chegando a Europa do século XIX, esta pratica tornou-se popular como
atracao circense.

Naqguele mesmo século surgiu a primeira escola de levantamento de peso e, em 1896 o esporte
fez parte dos | Jogos Olimpicos da Era Moderna.

Tornou-se modalidade dos Jogos Paraolimpicos em 1964.

A participagéo feminina é bem mais recente: nos Jogos Paraolimpicos as mulheres competem
desde 1996 e, nos convencionais, desde 2000.

Os beneficios do LPO

A professora de Educacdo Fisica Daniela Sester explica que o levantamento de peso olimpico é
um esporte com vantagens bem abrangentes.

"O LPO trabalha quase todos os grupos musculares de membros inferiores e superiores, e é um
dos mais eficazes exercicios de CORE", afirma.

De acordo com Daniela, o esporte também contribui para o aumento de densidade 6ssea, alem
de ser eficaz para o aumento de forga, poténcia e flexibilidade: "ou seja ajuda muito a
desenvolver as principais capacidades fisicas e consequentemente na aquisicao de qualidade de
vida", resume.

As principais capacidades desenvolvidas pelo praticante de levantamento de peso olimpico séo:e
Agilidade

» Coordenacéo motora

* Forca de resisténcias Forca explosivas Forca isométricas Forca maxima

» Manipulagéo, locomocéo e equilibrio

* Mobilidade articular

O LPO pode ser praticado por qualguer pessoa, desde que nao tenha restricdes médicas (mas,
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isso vale para todas as atividades fisicas).

Daniela ressalta, porém, que ao decidir-se por praticar este esporte, € necessario que o atleta
busque orientacéo de um profissional, por se tratar de um movimento complexo com sobrecarga
no eixo da coluna.

Os movimentos principais

O LPO competitivo caracteriza-se por dois movimentos basicos: o arranque e o arremesso ou,
em inglés snatch e clean & jerk.

Ainda que, a primeira vista, parecam simples, requerem muita técnica, envolvendo coordenacao
de movimento elevada, além da amplitude articular.

Numa competi¢cdo, o primeiro movimento é o arranque (snatch).

Nesta etapa, o0 objetivo do praticante é tirar a barra do ch&o e coloca-la acima da cabeca, sem
realizar pausas.

Em seguida, ele entra em baixo da barra, posicionando-a acima da cabec¢a com os bragos
estendidos e finalmente se coloca de pé.

Barra e atleta devem permanecer iméveis por dois segundos.

Ja no arremesso, movimento dividido em duas partes, o participante tira a barra do chao, leva até
a altura do pescoco (clean) e depois arremessa para cima da cabeca (jerk).

A puxada do arremesso assemelha-se a do arranque.

O apoio da barra nos ombros acorre com a rapida rotacdo dos cotovelos embaixo da barra.

O segundo tempo consiste numa pequena flexdo seguida de extenséo das pernas para lancar a
barra acima da cabeca.

Numa competicdo, tanto no arranque, Como no arremesso, o atleta terd trés tentativas para
levantar o maior peso possivel.

O treino de levantamento de peso olimpico

Daniela recomenda uma frequéncia minima de duas vezes por semana.

"O méaximo pode variar: para treinos leves 24 horas de descanso; mais intensos, de 48 a 72 horas
de descanso.

Para atletas especificos da modalidade o treinamento segue uma planilha de periodizacéo,
visando ao campeonato.

"Porém iniciantes podem e devem aprender primeiro o0 movimento com bastéo e irem
acrescentando sobrecarga de acordo com o desempenho”, orienta a professora.

Daniela conta que o LPO une os principais movimentos humanos, que sdo agachar, empurrar e
puxar, com acréscimo importante de sobrecarga.

As técnicas do halterofilismo também podem ser usadas em outras praticas esportivas como, por
exemplo o Crossfit, ou mesmo como ferramenta para preparacgéo fisica.

Sabe-se hoje que atletas incluem o LPO nos treinos afim de melhorar a performance.

Podemos citar como exemplo, os praticantes de nado sincronizado, volei, natagdo, dentre
outros.", finaliza

E entdo, sera que o levantamento de peso olimpico também pode incrementar como jogar o
esporte bet rotina de treinos? Vocé pode buscar mais informacgdes sobre locais para treinar no
site da Confederacao Brasileira de Levantamento de Peso Olimpico

Gostou? Compartilhe!Bom treino
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O chefe de uma fabrica da Tesla defendeu a decisédo do envio dos gerentes para as casas das
trabalhadoras como jogar o esporte bet licenca médica.

Nas ultimas semanas, um diretor da fabrica de carros elétricos Tesla na Alemanha enviou
gerentes para verificar cerca das duas duzias dos funcionarios que continuaram a ser pagos
enquanto estavam como jogar o esporte bet licenca médica nos ultimos nove meses.

André Thierig, diretor de fabricacdo da fabrica disse que as visitas domiciliares eram praticas
comuns na industria e a empresa simplesmente queria "apelar a ética do trabalho dos
funcionarios".

A mudanca da montadora sediada nos EUA de Elon Musk provocou indignacdo com o sindicato
IG Metall, que representa uma propor¢cao dos 12 mil trabalhadores na gigafabrica Berlim-
Brandenburg.

O sindicato tem feito campanha contra o que alegaram serem condi¢cdes de trabalho duras com
longas horas “injustamente” e um histérico ruim como jogar o esporte bet saude.

"Os funcionarios de quase todas as areas da fabrica relataram uma carga extremamente alta",
disse Dirk Schulze, diretor regional do sindicato. “Quando hé escassez dos trabalhadores e os
doentes sdo pressionados por aqueles que permanecem saudaveis estdo sobrecarregado com
trabalho adicional ”.

"Se 0s supervisores da fabrica realmente querem reduzir o nivel de doenca, eles devem quebrar
esse circulo vicioso."

As taxas de licenca médica na fabrica nos arredores da cidade, que o sindicato diz operar com
uma "cultura do medo", geralmente atingem 15% ou mais.

O sindicato disse que existe uma "cultura do medo" e causou estresse entre os trabalhadores.
No entanto, Thierig disse que alguns trabalhadores estavam aproveitando as leis de protecdo ao
trabalho da Alemanha.

Ele disse que entre os 1.500 trabalhadores temporarios da fabrica, como jogar o esporte bet
condicbes semelhantes as dos funcionarios a tempo inteiro a taxa media de auséncia por doenca
€ apenas 2%.

"Em nossas analises de atendimento no trabalho, alguns fenémenos se tornaram 6bvios: as
sexta-feira e turno tardio cerca 5% mais funcionarios tiram licenca médica do que nos outros dias
da semana”, disse Thierig. “Isso ndo € um indicador das mas condi¢cdes porque as circunstancias
laborais s&o iguais como jogar o esporte bet todos os horarios Uteis ou durante todo o periodo;
sugere também a exploracdo até certo ponto dos sistemas sociais alemaes.”
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tinham comparecido ao trabalho como jogar o esporte bet todo este ano. "Eles enviam uma nova
nota do médico pelo menos a cada seis semanas", disse ele ”.

Em outubro passado, a Tesla rejeitou as alegacgdes feitas pela IG Metall de que os dispositivos
sanitarios e seguros na fabrica ndo eram adequados.

A fabrica, que fica como jogar o esporte bet Grnheide (leste-sul de Berlim), foi inaugurada no
2024 e é a primeira da fabricante do carro elétrico na Europa.

Musk, o presidente-executivo da Tesla disse que a incerteza do Brexit € um fator para decidir
contra construir uma fabrica no Reino Unido.

Tesla foi contactado para comentar.
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