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Levantamentos Inusitados

Existem movimentos que talvez nunca cheguem a sua
academia local, mas que incluem alguns dos melhores
exercicios conhecidos. Ha uma colecao deles chamada
de “levantamentos inusitados”. Ignorar  esses
levantamentos seria um erro. Aborda-los sem extremo
cuidado seria ainda mais imprudente.

Existem competi¢cSes com os levantamentos inusitados, e
elas tm uma associagio: a Associagio Americana de
Levantamento de Peso ao Ar Livre (USAWA)

O site da USAWA cobre as regras das competigdes e
dos levantamentos. fi

Nos olhamos para os
levantamentos inusitados com
uma mistura de humor e

admiragdo. O humor é juvenil
porque se baseia no desconforto e
nas dificuldades alheias, como nos
desenhos animados. Imagine o
estrago que vocé poderia fazer
apenas com o supino na cadeira
romana. Ou o que dizer do
arranco a duas pessoas?

A admiragio vem do
reconhecimento da dificuldade e
do desconforto consideraveis que
muitos desses levantamentos
causam, mesmo com cargas
moderadas.

Se vocé tentar esses

levantamentos, comece com
pouco peso, muito pouco.

Alguns desses levantamentos
exigem muito dos musculos
estabilizadores; outros sdo
altamente funcionais.
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Alguns sdo tdo exigentes para a fungdo
cardiorrespiratéria quanto a corrida, enquanto outros
requerem trabalho em equipe ou coordenacio.

Aqui esta uma lista de alguns dos nossos favoritos:

A Milha Inman: Percorra 1 milha com 150 por cento do seu
peso corporal nos ombros. O estilo é opcional! Reforgos
permitidos! Nio é apenas um movimento perfeitamente
funcional, mas também um componente empolgante para a
condigio fisica geral.

Supino na Cadeira Romana:

Extensbes de quadril com peso
na dobra dos cotovelos. Nio
necessariamente funcionais, mas
uma licdo sobre extensdo do
quadril e extensores.

Extensoes na Cadeira
Romana:

Supino: Trata-se de um supino
realizado a partir de uma posigio
deitada, com as costas no chio e
paralelas, em uma Cadeira Romana.
O supino é apenas uma distragdo
para que vocé nio pense em seu
abdémen.

Levantamento de Allen: Um
exercicio abdominal realizado do
chdao com os bragos estendidos
para cima segurando peso. Se a
barra se mover em linha reta dos
quadris aos ombros ou se os
bragos dobrarem, o
levantamento é desclassificado.
Deve ser o exercicio mais
extremo para os quadris...
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Levantamentos Incomuns (continuagio...)

exercicios para flexores.

Elevagao abdominal: Um exercicio de abdominal
com uma barra atras do pescoco. Pode ser feito no
chio ou em um banco romano. Que tal experimentar
abdominais com peso? Experimente este.

Rosca a dois: Uma rosca bem divertida!

Arremesso a dois: E uma fonte de diversio
(experimente com uma pessoa alta e uma baixa, ou
uma forte e uma menos forte) enquanto desenvolve o
espirito de equipe.

Arranco a dois: Semelhante ao anterior.

Levantamento Steinborn: A partir de uma barra
carregada no chdo, o atleta coloca a barra em pé, assume uma
'posigdo contra a barra' (agachado?) e deixa a barra cair sobre
um ombro

e gira para o outro lado, onde o atleta agacha quando
recebe o comando.

Na verdade, muito funcional. N3o seria preciso ficar
muito tempo em um canteiro de obras para ver isso.

Levantamento Zercher: Levantamento do chio até os
joelhos, a barra descansa nos joelhos e depois no vio dos
cotovelos para concluir o levantamento.

Clean and press com os dedos do meio: Vocé
adivinhou, clean and press apenas com os dois dedos do
meio. Ideal para os amantes de pega.

Clean Zeigler: Um clean enquanto equilibra um disco na
cabecga. O levantamento é bem-sucedido somente se o
disco nio cair.
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Levantamentos Incomuns (continuagio...)

Clean and Jerk de Judd: Clean and jerk em uma
perna so.

Prensa em Dupla e Duas Maos: Isso pode te dar
um ano gratis no 24-Hour Nautilus; experimente!

Snatch com Peso Corporal:

Este exercicio e o Clean and Jerk Repetido com Peso
Corporal podem ser considerados os melhores para o
condicionamento geral.

Cleans Repetidos com Peso Corporal: Sim! O
melhor movimento de levantamento de peso
transformado em um pesadelo cardiorrespiratério
para os mais fortes.

Clean and Jerk Repetido com Peso Corporal:
Como mencionado anteriormente.

Jerk Repetido com Peso Corporal: Exercicio
notavel.

Snatch com Uma Mao: As versGes com uma mao
dos movimentos de peso exigem muito do eixo
transversal e, por isso, fortalecem o tronco. Ha
também um beneficio neurolégico devido ao aumento
das exigéncias de controle dos movimentos com uma
mio.

Clean and Jerk com Uma Mao: Igual ao Snatch com
Uma Mao.

Clean Continental: E um clean em que tudo é
permitido, exceto apoiar a barra em pé na extremidade.
A barra pode tocar o corpo onde o levantador quiser!
Pode-se até apoiar o joelho ou as nadegas no chio.

Isso pode ser uma boa maneira de ensinar a eficiéncia do
clean normal. Opa!

Ponte de Lutador, Pullover e Prensa: A partir da
Ponte de Lutador, leve uma barra sobre a cabeca até o
peito e depois pressione até o bloqueio. Nenhum
ponto, exceto a cabeca e os pés, pode tocar o chao
durante o levantamento. (Um travesseiro de dois
centimetros para a cabega ¢ aceitavel!)

Isso pega um exercicio classico, a Ponte de Lutador, e
adiciona peso. Incrivel!

A Levantada Zercher

Greg Glassman é o fundador (junto com Lauren
Glassman) da CrossFit, Inc. e CrossFit Santa
Cruz e é o editor do CrossFit Journal.
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