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Olympic Wheightlifters G.Gregory Haff, Jon M. Carlock, Michael J. Hartman, J. Lon Kilgore,
Naoki Kawamori, Janna R, jackson, Robert T. Morris, William @ Sands and Michael H. Stone
Journal of Strength and Condicion Research,2005,19(4), 741-748. Seis levantadoras de LPO
da elite do USA foram testados para avaliar caracteristicas da curva da forca-tempo e inter-
relacdo de agles isométricas e dinamicas do musculo. As levantadoras realizaram puxadas
de arremesso isométrica e dinamica da metade da - coxa com 30% da forca maxima
isométrica e com 100kg de uma posicdo estandardizada sobre uma plataforma de forca de
61.0 x 123.9 do cm AMTI. A forca maxima isométrica mostrou correlagdes da moderada a
forte com resultados dos atletas no arranque e 1°+2° tempo de arremesso (r0.93, 064, e
0.80 respectivamente). A taxa de desenvolvimento da forca mostrou uma relagdao da
moderada a forte com resultados dos atletas no arranque e 1°4+2° tempo de arremesso (e
0.79. 0.69. e 0.80 respectivamente). Os resultados deste estudo sugerem que a capacidade
em executar arranque e arremesso maximos mostra alguma fundacao estrutural e funcional
com a habilidade de gerar rapida forgas elevadas em levantadoras de LPO da elite.
Aplicagbes Praticas Foi bem documentado que muitos esportes exigem dos atletas gerar
RFD(rata de desenvolvimento da forca) elevada, saidas de poder, e forcas. Na tentativa de
melhorar estas caracteristicas neuromusculares frequentemente sugere-se que o uso de
exercicios explosivos como arranque e arremesso sejam usados nos programas de formacao
dos atletas. O relacionamento entre as capacidades neuromusculares, prontas para o
desempenho, e o desempenho real do competidor é considerado frequentemente dificil
testar. O estudo atual sugere que os testes isométricos e verticais do salto possam servir
como meios para avaliar estado neuromuscular dos atletas para a competicdo do LPO.
Desde que as tentativas maximas freqlentes durante o treinamento dos levantadores
podem conduzir a overtraining e sdao um tanto poucas praticas em uma perspectiva do
treinamento, pdde ser autorizada para executar o salto vertical e o teste isométrico da
puxada de arremesso da metade da coxa em uma base periddica durante toda a planilha de
treinamento periodizado do levantador de LPO. Esta pratica dard ao atleta e treinador
alguma introspeccdo nas adaptacGes neuromusculares e nivel de preparacdo para a
competicao, que ocorreu em resposta programa de formacdo aos atletas. Os treinadores
podem igualmente encontrar o teste de puxada de arremesso da metade da coxa,
isométrica, util na pratica de identificagdo do talento. Desde que as caracteristicas
neuromusculares de atletas de potencia/forca sdo documentadas, este teste pode dar ao
treinador um retrato claro das caracteristicas neuromusculares dos atletas representadas
das caracteristicas da curva da forca-tempo. Entretanto, é importante anotar que esta
pratica ndo esta validada na literatura cientifica e esta necessaria uma exploracdao mais
detalhada. Embora o estudo atual se centre sobre o uso de puxada de arremesso da metade
da coxa e resultados de competicdo do arranque e arremesso das levantadoras é provavel
que o os dados do estudo atual pode ser acoplado com outros dados publicados por Stone
et al, para sugerir que este teste fosse Util em atletas de avaliagdo de outros esportes esse
na expressdo do poder explosivo. Mesmo sob o olhar promissério dos atuais dados do teste
seja importante anotar que um inquérito mais cientifico € necessario para determinar o
valor do teste isométrico da puxada de arremesso da metade da coxa . Comentario Prof.
Dragos Stanica Como se esta observando no grafico da forca x velocidade o pique da forca
dinamica acontece antes do pique da forca isométrica. Isto ndo e nenhum mistério tudo
sendo explicado por razoes fisioldgicas. A dificuldade que no treino de LPO muitos atletas
ficam felizes em se sentir mais forte e estdo trabalhando o pique da forca maxima em vez
de buscar secundo da forca dinamica. A sensagdo de forca e muito boa e atleta acha que
sentindo leve a barra com qual se realiza a puxada ele vai conseguir finalizar ela no
arremesso. Atletas sem experiéncia ou informagdo se empolgam,realizam a puxada



com10/20% do arremesso mais quando tentam aumentar o arremesso com 2% ndo
conseguem! Pior e, que existem treinadores que estimulam esta pratica, obrigando o atleta
fazer puxada com um peso muito alto , fato que chega ate a comprometer a trajetéria ideal
da barra na fase da puxada. Claro que e muito importante o peso com qual se executa a
puxada mais sempre devemos estar atentos na velocidade com qual e excuta da e na
amplitude da elevacao do trapézio no momento de maxima amplitude.



