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3 Exercicios Importantes para Abdomen

Greg Glassman

Abdominal
Isquiotibiais

no Desenvolvedor de Gliteos e

Este exercicio de abdominal é realizado no desenvolvedor de
gluteos e isquiotibiais. O movimento vai da maxima extensio
do quadril e das costas até onde vocé se sentir confortavel,
tocando as almofadas sobre as canelas e o peito do pé.

Instrutores de aerdbica e treinadores de academia
frequentemente evitam abdominais como este devido a um
suposto dano a coluna lombar causado pelo puxio do iliopsoas
(http://www.rad.washington.edu/atlas2/iliopsoas.html). Além
disso, argumenta-se que este movimento nio foca nos abdominais
porque os flexores do quadril sio os principais motores, e ndo os
abdominais. Embora seja verdade que os flexores do quadril sdo
os principais motores deste abdominal, a ideia de que n3o ¢é eficaz
para o abdémen é mais um mito de academia.

Quando nio se esta
acostumado aos abdominais
de gluteos e isquiotibiais,
uma Unica sessao com varias
séries resulta em uma dor

abdominal realmente
notavel. Essa experiéncia

deve dissipar a ideia de que
abdominais com forte flexdo
de quadril nio trabalham o
abdémen.

Embora os flexores do
quadril (lliopsoas e reto
femoral) sejam os principais
motores, os abdominais tém
um papel importante ao
estabilizar o tronco para
prevenir a hiperextensio da
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coluna vertebral. (Na nossa opinido, este € um papel mais funcional
para os abdominais do que a flexdo do tronco). Incentivamos o
papel dos abdominais no abdominal de gliteos e isquiotibiais ao
instruir o atleta a comegar o movimento curvando o tronco para
cima.

A afirmagdo de que estes abdominais sdo irritantes ou
prejudiciais para a coluna lombar é uma questio algo
complexa. Admitimos de imediato que aqueles predispostos a
dor lombar podem achar este exercicio irritante, mas se for
introduzido e praticado com cuidado, é uma ferramenta
poderosa para reeducar o atleta no uso mais eficaz e seguro
dos flexores do quadril. De fato, o movimento pode ser usado
para melhorar a funcionalidade dos flexores do quadril e
reduzir, se n3o eliminar, a irritagdo lombar que pode
acompanhar a flexdo do quadril.

Para as pessoas predispostas a
dor lombar e lesdes, o problema
com este abdominal é em
grande  parte  devido a
deficiéncias no recrutamento
muscular para a flexdio do
quadril.  Especificamente, a
superdependéncia no iliopsoas e
pouca ou nenhuma inervagdo do
reto femoral
(http://www.rad.washington.edu
/atlas2/rectusfemoris.html)
coloca uma carga indevida sobre
a coluna lombar.
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3 Exercicios Abdominais Importantes (continuagao...)

O iliopsoas conecta-se tanto a pelve quanto a coluna
lombar e, se for responsavel por grande parte da flexio
do quadril, especialmente sob cargas pesadas como
neste abdominal, eleva o tronco principalmente a partir
da coluna lombar. Em contraste, o reto femoral
conecta-se apenas a pelve e, ao ser ativado, levanta o
tronco (flexiona o quadril) puxando a partir da pelve.

O problema surge porque poucas pessoas aprenderam
a ativar completamente o reto femoral ao flexionar o
quadril com forga. Usamos esse abdominal para ensinar
nossos atletas a ativar completamente esse musculo,
melhorando a qualidade da flexdo do quadril, ajudando
significativamente o iliopsoas e, assim, reduzindo a
carga e as forgas de cisalhamento na coluna.

Ensinamos uma ativagdo poderosa do reto femoral pedindo
ao atleta para tentar estender a perna, mesmo que ja esteja
estendida, e empurrar a perna contra a almofada sobre a
canela e o peito do pé. Normalmente, o atleta dira que ja
estd fazendo isso, mas quando finalmente consegue, a
diferenga ¢ significativa e o movimento fica claramente
diferente. O olho treinado do treinador pode distinguir
facilmente entre o levantamento do tronco puxado da
coluna ou da pelve.

Com pratica regular, foco na ativagio adequada e
aumento gradual, um atleta que antes se queixava de
desconforto na parte inferior das costas ao realizar até
poucas repeticdes deste abdominal, descobrird que o
desconforto ocorre com um niimero cada vez maior de
repetigdes ou desaparece completamente.

O exercicio de abdominais no desenvolvedor de
gluteos e isquiotibiais € uma entrada para o nosso
“abdominal com langamento de bola medicinal”, que se
mostrou um desafio até para os musculos abdominais
mais treinados, como os de langadores olimpicos.
Conhecemos um lancador de dardo olimpico que
comentou que o abdominal com langamento de bola
medicinal era o “exercicio de abdominais mais dificil de
todos”.

O fato de que o abdominal de gllteos e isquiotibiais nao ,
é praticado e subestimado é outro dos erros comuns na
maioria das academias. Os flexores do quadril sao |
musculos extremamente poderosos e potencializar seu
desenvolvimento tem sido fundamental para o dominio

de nossos atletas.

.
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘4 ro S S I t Informagbes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. ) Comentdrios para feedback@crossfit.com
z

] O U R N A L RTICLES




3 Exercicios Abdominais Importantes (continuagao...)

O Hollow Rock

Parece um exercicio simples, mas o hollow rock é essencial
no treinamento de ginastica e incrivelmente desafiador
quando feito corretamente.

Para fazer o hollow rock, deite-se de costas no chido com os
bragos estendidos acima da cabega e as pernas retas. Levante
os bragos e as pernas cerca de um palmo do chio e tente
formar o formato de uma cadeira de balango, depois balance
suavemente para frente e para tras.

A parte critica deste movimento é eliminar a curvatura
lordética (arco lombar) da coluna para que toda a costa
fique arredondada dos ombros até o quadril. Inicialmente,
vocé notara que o balango ¢ instavel devido a uma area
plana na parte inferior das costas. Isso indica fraqueza e
falta de ativagdo nos musculos abdominais inferiores.

O papel dos flexores do quadril é bem pequeno no hollow
rock, mas o papel do reto inferior (abdominais inferiores) é
significativo. (Evidéncias recentes sugerem que os obliquos
tém um  papel importante na flexio lombar
http://www.pponline.co.uk/encyc/0689.htm)

Para muitas pessoas, o hollow rock ¢é tio dificil que, por
mais que tentem, fazem um 'clunk' sempre que chegam ao
nivel e a area plana causada por uma flexdao lombar
insuficiente toca o chio. Esse 'clunk' é uma medida perfeita
da falta de ativagio dos abdominais inferiores.

A ativagio dos abdominais inferiores é a parte mais dificil do
treinamento abdominal, e a maioria dos atletas nunca a
desenvolve completamente. E tio comum que se tornou quase
um cliché visual que o instrutor de aerdbica que da 'aulas de
abdominais' na sua academia local pode fazer milhares de
abdominais, mas ainda tem um volume na parte inferior do
abdémen, como se estivesse gravido de trés meses. A ativagio,
recrutamento completo e desenvolvimento dos abdominais
inferiores requerem enorme concentragio e foco durante
meses, se ndo anos. O hollow rock é uma ferramenta quase
perfeita para testar e desenvolver a capacidade dos abdominais
inferiores.

Vocé pode praticar a inervagao/recrutamento necessario para ativar
os abdominais inferiores/flexionar a coluna lombar e realizar o
hollow rock apoiando-se com as costas, pés e cabega contra a
parede e pressionando firmemente contra a parede com os ombros,
rolando lentamente o ponto de contato dos ombros até o meio das
costas, até a coluna lombar e terminando com o quadril pressionado
firmemente contra a parede. Vocé notara que fazer contato firme
com a parede na regido lombar é extremamente dificil e requer um
rolamento da pelve de anterior para posterior e uma contragao
profunda dos abdominais inferiores.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

] O U R N A L

Vocé pode testar o contato fazendo com que alguém coloque
uma revista enrolada na regido da curva lombar enquanto tenta
aperta-la contra a parede enquanto tentam puxa-la para fora.
Feito corretamente, isso produz uma tragdo distinta acima do
osso pubico. Assim estdo trabalhando seus abdominais
inferiores. Repetir isso dez vezes é um excelente exercicio de
condicionamento para os abdominais inferiores.

Pratique o hollow rock mesmo que ache extremamente
dificil. Comece tentando balangar continuamente por
dois minutos, independentemente da qualidade do
movimento. Evite levantar as maos e os pés para manter
o movimento de balango o melhor que puder.

Quando dominar, o corpo estard esticado, maos e pés
estardo baixos, e o impulso para o balango serd quase
imperceptivel. Quando conseguir fazer isso suavemente,
sem area plana, por dois minutos, tera os melhores
abdominais da cidade.
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3 Exercicios Abdominais Importantes (continuagao...)

O L-Sit

Este exercicio é notavel sob varias perspectivas. E
isométrico, funcional e muito eficaz. Relativamente
desconhecido fora da comunidade de ginastica, esse
exercicio pode ser o mais eficaz para os abdominais que
conhecemos!

O L-Sit é realizado sustentando o corpo completamente com
os bragos e mantendo as pernas retas a frente. O corpo
forma um 'L, dai o nome L-Sit. O exercicio (dificilmente
podemos chama-lo de movimento) é isométrico, ou seja, ndo
envolve movimento articular. Sendo isométrico, seu
desempenho é medido n3o por repeti¢Ses, mas pelo tempo.

Nao sé afirmamos que o L-Sit é funcional, mas que é o mais
funcional de todos os exercicios abdominais.

Nossa justificativa para essa afirmagdo reside na nossa visio de
que o papel dominante dos abdominais ¢ a estabilizagdo da linha
média, ndo a flexdo do tronco. Embora a flexdo do tronco seja
certamente importante, a estabilizagdo da linha média é mais
crucial tanto para a vida diaria quanto para o movimento atlético.
A posicdo das pernas no L-Sit coloca um momento ou torque
enorme, se ndo insuportavel, sobre o quadril que deve ser
contrabalangado pelos abdominais para manter as pernas
elevadas e evitar que a coluna se hiperestenda.

Em termos de eficacia, o L-Sit pode n3o ter igual entre os
exercicios abdominais. Fazemos essa afirmagdo nio por
nossa postura sobre a funcionalidade do miusculo
abdominal, mas pela simples observagao de que atletas que
desenvolveram seu L-Sit até o ponto de poder manté-lo por
trés minutos posteriormente acham todos os outros
trabalhos abdominais faceis. A capacidade incomparavel dos
ginastas na flexdo de quadril e tronco se deve em grande
parte ao seu constante treinamento e pratica deste
exercicio.

Mencionamos no inicio o fenémeno ubiquo do instrutor de
aulas de abdominais com uma barriga inferior — nio
conseguem manter um L-Sit. De fato, se vocé testar o
instrutor de aulas de abdominais com a barriga inferior
quanto a forga de flexdo de quadril, vera que estio muito
deficientes nesse aspecto. Vocé pode realizar um simples
teste de forca de flexdo de quadril pedindo ao sujeito que
se apoie sobre uma perna e levante o outro joelho ao nivel
do quadril enquanto pressiona para baixo no joelho para
ver quanta, ou qudo pouca, for¢a é necessaria para
empurrar o joelho para baixo. As pessoas com a barriga
inferior sempre tém flexores de quadril muito fracos.
Podemos empurrar seu joelho para baixo com um unico
dedo. Faga esse teste com alguém que desenvolveu o L-Sit
e vera que eles se inclinario antes que o joelho desca.
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Vocé nio encontrard um L-Sit de trés minutos e uma
barriga inferior na mesma pessoa, no entanto, o mundo
esta cheio de pessoas que podem fazer milhares de
abdominais e ainda assim manter a barriga. E simples
assim.

Praticar o L-Sit é para alguns muito dificil — simplesmente
ndo parecem encontrar os musculos que levantam e
mantém as pernas. A chave é continuar tentando. Duas
abordagens bem-sucedidas para avangar para o L-Sit
incluem se pendurar em uma barra de pull-up e levantar as
pernas trancadas o mais alto possivel e
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3 Exercicios Abdominais Importantes (continuagao...)

realizando o L-sit alternando o apoio de uma perna de cada
vez na posigao L.

Embora o L-sit possa ser feito em quase qualquer
superficie horizontal, recomendamos barras paralelas e o
chio como plataformas para este exercicio. O L-sit é mais
dificil no chao, pois as pernas podem baixar rapidamente.
Usamos as paralelas porque permitem praticar com uma
posicao das pernas menos que perfeitamente horizontal
para iniciantes, mas medir e competir no L-sit deve ser
feito no chio.

Meca seu progresso no L-sit em incrementos de 15
segundos. Atribua um ponto para cada quinze segundos
que vocé conseguir manter a “L”. Doze pontos é o seu
objetivo e, com treino regular, vocé deve alcanga-los, ou
trés minutos, em seis meses. Durante o aquecimento e o
resfriamento é um bom momento para praticar este
movimento, embora o ginasta dedicado encontre
inimeras superficies e oportunidades para praticar este
excelente exercicio.

Abdominais e Flexores do Quadril

Superstigio, confusio e engano em torno do desenvolvimento
abdominal s3o comuns. Grande parte dessa distorgio,
especialmente entre os “especialistas”, vem de uma completa
falta de compreensio do papel vital dos flexores do quadril no
controle e motivagio do movimento atlético e,
especificamente, de perder a complexa inter-relagido entre os
flexores do quadril e os musculos abdominais. O resultado
imediato desse mal-entendido é a

crenga de que os exercicios de flexio de quadril sdo
evitados ou desprezados pela maioria dos treinadores. Dai
surgiu o “crunch”. Colocamos “crunch” no Google e
obtivemos 990.000 resultados em comparagio com
138.000 para “sit-up”; isso reflete em grande parte o
desaparecimento do sit-up e o dominio do crunch. Embora
o crunch seja um bom exercicio, a ideia de que é de alguma
forma mais seguro ou superior ao sit-up é risivel.

Os SEALS da Marinha dos EUA abandonaram o sit-up em
favor do crunch e observaram um aumento bastante
abrupto nos tempos de corrida como resultado
(http://lwww.abmat.com/navy1.htm). O aumento no tempo
de corrida foi eventualmente rastreado até flexores do
quadril fracos e a adogdo do crunch. Inicialmente, o crunch
foi adotado porque o sit-up foi vinculado a lesGes na parte
inferior das costas. O Dr. Fred Koch desenvolveu o
“Abmat” em uma analise bastante brilhante do sit-up
(http://www.abmat.com/intro.htm). Embora o sit-up com
abmat seja um 6timo exercicio e uma melhoria dramatica

sobre o sit-up tradicional, acreditamos que o Dr. Koch
pode ter ignorado o papel vital dos flexores do quadril no
treino abdominal. Também opinamos que os problemas da
Marinha com o sit-up original se deviam a natureza violenta
do movimento bifasico do antigo sit-up (note que os sit-ups
costumam ter uma contagem violenta de 1,2 enquanto os
abdominais langam a carga nos flexores do quadril como
descrito no link anterior) e a quase total falta de treino de
extensores do quadril no treinamento fisico tradicional dos
SEALS da Marinha e nio apenas devido ao dominio dos
flexores do quadril no movimento antigo.

A posicao do CrossFit é que a Marinha fez a escolha
correta, se nao brilhante, ao substituir o sit-up tradicional
bifasico pelo sit-up com abmat, mas ainda nido aprecia
completamente o papel dos flexores do quadril no
treinamento atlético, e a necessidade de equilibrar os
exercicios abdominais com movimentos de extensdo de
quadril como o agachamento e o levantamento terra. A
sintese atual é certamente uma melhoria, mas ndo é a
Ultima palavra no treinamento abdominal de maneira
alguma. Descobrimos que ¢ facil convencer qualquer
pessoa desse ponto de vistaem apenas alguns meses de
treinamento.

Greg Glassman ¢ o fundador (junto com Lauren
Glassman) da CrossFit, Inc. e do CrossFit Santa
Cruz e é o editor do CrossFit Journal. Ele é um
ex-ginasta competitivo e tem sido treinador fisico
e de condicionamento desde o inicio dos anos
1980.
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