BRAZILIAN (PORTUGUESE)

CrossFit

SPECIALTY COURSE
WEIGHTLIFTING

CURSO DE ESPECIALIZACAO EM CROSSFIT: LEVANTAMENTO DE PESO
TRAINING GUIDE

CrossFit

TRAINING

Copyright 2016 © CrossFit, Inc. All Rights Reserved. CrossFit is a registered trademark ® of CrossFit, Inc.
All content herein is Copyright © CrossFit, Inc. No content, in part or in whole, may be reproduced without prior written consent from CrossFit, Inc.

DV6-20161117KW



. Curso de Especializacao em CrossFit: Levantamento de Peso

..-""- —
- 5

=
- " s
" Crossfit —

Training Guide ‘ CrossfFit

WEIGHTLIFTING

'| | | ;
4 p
o,

-

e

TABLE OF CONTENTS

VISAO GERALDO CURSO. ... ...ttt 3
CURRICULUM DETALHADODOGCURSO ..................oooiiiiin. 15
INFORMAGOES PARACONTATO. ..o, 34

20f 34

Copyright 2016 © CrossFit, Inc. All Rights Reserved.
V6-20161117KW



Curso de Especializacao em CrossFit: Levantamento de Peso

VISAO GERAL Training Guide | CrossFit

OBJETIVO DO CURSO:
Ensinar o snatch(arranque) e o clean e jerk(arremesso) de forma segura, eficiente e eficaz.

DIA 1: SNATCH

Fundamentos para se ensinar o Snatch (arranque):

o BASE(PES)
« PEGADA
« POSICAO

Figure 1.

O snatch é, através de uma amplitude de movimento, pular com a barra e recebe-la em
um agachamento com a mesma acima da cabeca.

Se vocé pode saltar, vocé é capaz de realizar um snatch

Lembre-se nesse fim de semana, tudo se resume ao salto. O salto cria velocidade pelo
meio, e tudo comeca nos pés(base).
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1. BASE

A base é muito importante! 90% dos levantamentos perdidos estao relacionados ao tra-
balho dos pés.

BASE:

Figure 2. Figure 3.

POSICAO DE SALTO (PULL/PRESS/JERK) ( FIGURE 2):
Pés embaixo do quadril (posicao que é assumida anteriormente a um salto vertical).

Todos estardo com os pés na largura do quadril inicialmente; ajustes individuais podem
ser feitos.

POSICAO DE POUSO (RECEPCAO/AGACHAMENTO) (FIGURE 3):

Pés na largura dos ombros, deddes voltados ligeiramente pra fora enquanto os joelhos
também apontam para fora e peso nos calcanhares. Tronco na vertical (sem retroversao) e
as costas ligeiramente arcadas. Joelhos para fora apontando para mesma dire¢ao que os
deddes.

Exercicios:

1. Ande com os pés da posicao de salto para a posicao de pouso.

2. Salte com os pés da posicao de salto para a posicao de pouso.

3. Salte com os pés para a posicao de pouso enquanto aumenta a profundidade
do agachamento (5cm, 10cm, 15cm, total)

PONTOS PRINCIPAIS:
m Os pés se movem para a velocidade e estabilidade!
= Em cada exercicio, o tronco deve estar na vertical (sem retroversao) e o peso
distribuido na parte de tras dos pés.
= Sem Coice. Salte forte, e ndo alto.
m Vocé deve ser consistente em colocar os pés onde eles devem estar e sempre
acertar as posicoes.
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2. PEGADA

PEGADA EM GANCHO: DEDOS SOBRE O DEDAO (FIGURE 4)
1. Sempre use a pegada em gancho!
2. Nao é uma pegada comum na barra (isso diminuird a velocidade da barra e fard com
que puxe com o braco)
3. Largura: A barra deve estar 20-30cm acima da cabeca

Figure 4.

3. POSICAO: BARRA ACIMA DA CABECA E OMBROS ATIVOS

METODOS PARA DETERMINACAO DA POSICAO CORRETA ACIMA DA CABECA:
1. Método do olhar
Otimo para grandes grupos: os atletas posicionam a barra acima da cabeca; o tre-
inador olha e vé se estdao de 20-30cm acima da cabeca. Maos para fora para abaixar a
barra e maos para dentro pra deixa-la mais alta.

2. Método da cristailiaca
Os atletas com os bastdes de PVC na altura do quadril e na pegada de snatch devem
levantar uma das pernas e o bastdo deve estar na altura de suas cristas iliacas sem
levanta-lo. Se este levantar as maos estdo muito estreitas. Se o bastao nao encostar na
crista iliaca as maos estdo muito largas.

3. Método do espantalho
Esse método é melhor para grupos menores ou individualmente. O atleta vira de
costas para o treinador e posiciona seus cotovelos para o alto e para fora (acima dos
ombros, antebragos e méaos apontando para o chdo). O treinador se coloca atras do
atleta segurando o bastao de PVC e posiciona as maos na direcdo de onde estéo as
maos do atleta. O atleta entdo se vira e coloca suas maos imediatamente apds as
maos do treinador.
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PONTOS PRINCIPAIS:

= A barra deve estar no centro do corpo. Em uma visdo lateral, vocé deve ser capaz
de desenhar uma linha do final da barra, passando pelos ombros, quadris, joelhos e
tornozelos. A barra nao deve ficar nem a frente nem a tras.

m Ombros “ativos”. Dica “MOSTRE-ME SUAS AXILAS!" (rotacao externa dos
ombros e axilas voltadas para frente, e ndo para baixo—Figures 5-7).
Veja o video “ACTIVE SHOULDERS” do Kelly Starrett

= Iniciantes, maos menos separadas evitam dor nos punhos.

m Os punhos devem estar neutros acima da cabeca (nem muito para trds e nem muito
para frente), palmas das méos voltadas para cima ligeiramente.

Pode perder a pegada em gancho quando a barra estiver acima da cabeca.

Figure 6.

Figure 5.

Figure 7.
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4. POSICAO:

PONTOS IMPORTANTES:

Em cada posicao, é importante dar énfase e estar focado no PORQUE fazemos cada movi-
mento, praticar deliberadamente (praticar de forma perfeita faz com que conquistemos a
perfeicaol).

BURGENER WARM-UP:
1. Down and “Finish”: velocidade pelo meio
Elbows High and Outside: manter a barra perto
Muscle Snatch: virada forte
Snatch Lands at 2", 4", 6": trabalho de pés
Snatch Drops: trabalho de pés, velocidade, forca na base do snatch

vohwnN

PONTOS IMPORTANTES:

O quadril deve imprimir uma forca vertical e ndo horizontal, para que a barra sofra a
menor resisténcia possivel (método Russo/Polonés). O caminho que a barra deve percorrer
é préximo ao quadril, como uma leve “escovada”.

Corrigindo problemas com o Burgener Warm-up

EXERCICIOS DE TRANSFERENCIA DE HABILIDADES:
1. Snatch Push Press: forca acima da cabeca

Overhead Squat: forca no core

Heaving Snatch Balance: bragos rapidos

Snatch Balance without a dip*: pés/bracos rapidos

Snatch Balance with a dip: pés/bracos rapidos

AW

*Também conhecido como “Drop Snatch” (veja nota na pagina 21). Veja Milko Tokola
realizando snatch + drop snatch:

Percebam a velocidade pelo meio e sua postura de junkyard dog!

(NOTA: Se vocé tem um atleta com problemas de mobilidade para alcancar um agacha-
mento completo (nd@o consegue manter o troco vertical enquanto agachado), considere
fazer um Split snatch. Veja as dicas/instrucdes especificas na _pagina 21).
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PONTOS IMPORTANTES:

E importante compreender que enquanto a barra viaja pra cima, vocé empurra o seu
corpo pra baixo da barra. Igual a uma gangorra (figuras 8-11)—enquanto um lado sobe, o
outro se empurra em direcdao ao chéao.

Figure 8.

Figure 9.

Figure 10. Figure 11.

Na figura 9, veja o cabelo do atleta: seu cabelo esta todo para cima, o que significa que ele
estd puxando seu corpo pra baixo da barra.

Veja o video do Campeonato Mundial de 2009: Esse video mostra a mudanca de direcao
entre a barra subindo e o atleta se puxando pra baixo da barra.

5. POSICAO: HIGH HANG SNATCH

Existem trés posicdes na qual realizaremos o snatch: high hang, lancamento e chéo.

TODOS CONSEGUEM REALIZAR UM SNATCH DA POSICAO DE HIGH HANG!
= High hang néo é nada mais do que “Down and Finish” e receber a barra em um
agachamento com a barra acima da cabeca.
= High hang é uma étima posicao para se aprender, e uma excelente posicao para
voltar quando problemas acontecerem.
m Faca um high hang snatch e receba a barra em um agachamento de 5cm, mantenha
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a posicao e agache totalmente; recupere. Faga um high hang snatch e receba a barra
em um agachamento de 10cm (mantenha e agache totalmente); recupere e repita
pousando em um agachamento de 15cm (mantenha e agache totalmente). Tenha
certeza que os seus pés sempre acertem a posicao de pouso!

6. POSICAO: LANCAMENTO

LANCAMENTO—2CM ACIMA DOS JOELHOS (FIGURAS 12-14)

A posicdo de LANCAMENTO é a sequéncia de salto que parte de 2 cm acima dos joelhos
para a posicao de high hang. A posicao de lancamento é crucial uma vez que é nela que
os isquiotibiais se alongam gerando poténcia! O segredo é SE MANTER ATRAS, se o atleta
mantém o peso atrds enquanto puxa a barra do chdo e alonga os isquiotibiais, a barra
automaticamente vai para a posicao de high hang e FINISH!

Referéncia: clique em “sportivny” e veja o atigo: Key Muscles for Weightlifting.

Natalie em Mike’s Gym (Figuras 12-13)

Figure 12. Figure 13.

Passo a passo da posicao de lancamento na pagina do Curso de Weightlifting da CrossFit
no facebook: Video

E importante compreender que a barra ira tentar puxar o levantador para frente. O atleta
deve permanecer atras e contrabalancear o peso da barra o levantador deve aprender

a ficar sobre a barra e ter paciéncia usando suas pernas (ndo as costas) para alcancar a
posicao de lancamento, e s6 entao ficar em pé usando as pernas para ativar os isquitibais
e finish!
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7. POSICAO: CHAO/POSICAO INICIAL

CHAO/POSIGCAO INICIAL (DIRECIONANDO A BARRA; FIGURA 15):
1. Ombros acima ou ligeiramente a frente da barra
Cabeca na posicao neutra
Costas ligeiramente arcada e contraida
Quadril ligeiramente mais alto que os joelhos
A distribuicdo do peso do corpo estd no centro dos pés ou ligeiramente a frente.

vk wnN

PONTOS IMPORTANTES:

m Os detalhes sdo muito importantes! Vocé ndao pode comecar o movimento em um
posicao fraca e acabar em uma posicao forte. Para acabar forte, vocé deve comecar
forte.

= Quando a barra é levantada a partir do chdo, o peso esta inicialmente distribuido no
centro dos pés. A medida que a barra vai subindo e se aproximando do quadril o peso
é transferido para os calcanhares.

= O angulo das costas ndo muda da posicdo inicial até a posicao de lancamento (quadril
e costas levantam ao mesmo tempo, juntos)

m Para levantadores iniciantes, sempre use uma posicao inicial estatica.

TRABALHE EM CADA POSICAO (A ENFASE EM CADA POSICAO E O FINISH!)
1. Liftoff
2. Liftoff para a posicao de Lancamento seguido do Finish
3. Liftoff para a posicdo de Lancamento seguido de Snatch

Costas alinhadas ou Cabeca neutra ou
pouco arcadas. .'-"/’J; pouco para cima.

Figure 14.

FIM DIA 1
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DIA 2: CLEAN AND JERK

OBJETIVO DO CURSO:
Ensinar o snatch(arranque) e o clean e jerk(arremesso) de forma segura, eficiente e eficaz.

BURGENER WARM-UP:
1. Down and “FINISH": velocidade pelo meio
Elbows High and Outside: manter a barra perto
Muscle Snatch: virada forte
Snatch Lands at 2", 4", 6": trabalho de pés
Snatch Drops: trabalho de pés, velocidade, forca na base do snatch

vk wnN

EXERCICIOS DE TRANSFERENCIA DE HABILIDADES:
1. Snatch Push Press: forca acima da cabeca

Overhead Squat: forca no core

Heaving Snatch Balance: bracos rapidos

Snatch Balance without a dip*: pés/bracos rapidos

Snatch Balance with a dip: pés/bracos rapidos

vk wnN

*Também conhecido como “Drop Snatch” (veja nota na pagina 21).

Figure 15.
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1. OCLEAN

Ensinar o clean é facil porque tudo que vocé aprendeu para realizar o snatch (arranque) se
aplica ao clean. BASE, PEGADA e POSICAO do clean sdo muito parecidas com a do snatch

FRONT SQUAT: O front squat na posicao de rack é a mesma posicao em que se recebe a
barra no clean.

1. Front squat sem as mao na barra (Figura 16) Bracos extendidos, barra apoiada na
posicdo de front rack.

Figure 16.

2. Front Squats com as mas na barra
Para pegar a barra, coloque os deddes na beirada do knurling (parte dspera da barra)
e mova as maos aproximadamente um dedédo e meio pra fora da beirada do knurling.
Cotovelos para cima e para fora.

3. Front Squats com pausa
O levantador deve agachar, permanecer agachado e contar 1001, 1002, s6 entao
levantar, guiado pelos cotovelos.

4. 1e 1/4 Front Squats
Complete um front squat, em seguida suba até 4 de um agachamento, desca até o
agachamento total novamente e suba totalmente até alcancar a posicao de pé. Um
pessoa com joelhos inflamados nao deve realizar o 1 e ¥ front squat. Note que o peso
maximo 1 e 4 front squat deve ser o mesmo do clean.

5. Front Squats no buraco
Comece todo agachado. Ajuste o rack para manter a barra na mesma altura uma vez
que o atleta deve se ajustar em baixo da barra. O levantador se ajusta em baixo da
barra e se levanta a partir da posicao de agachamento. A terceira repeticao é excén-
trica: 10 segundos até atingir o agachamento total e depois ficar em pé
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A partir daqui, exercicios de high hang clean e clean da posiciao de lancamento,
trabalhando no ajuste da barra do front squat para o press/jerk. Com a barra na
posicao de front rack, rotacione os cotovelos para baixo, mas ainda a frente da barra,
criando uma concha (Figura 18). A partir dai mova a barra para cima em um press ou
jerk.

Figure 17.

As posicoes sao as mesmas para o front squat para press, front squat para push press,
front squat para push jerk e front squat para jerk.

CLEAN:

Base: Posicao de salto

Pegada: Maos = dedao + junta da beirada do knurling
Posicao: High Hang—Lancamento—Chéo
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2. OJERK

EXERCICIOS DE TRANSFERENCIA DE HABILIDADE—JERK:
1. Push Press atrds do pescoco (comece atrds da cabeca para ensinar que a barra viaja
em linha reta mantendo a cabeca fora do caminho).
Push Jerk atras do pescoco
Push Press
Push Jerk
Jerk atras do pescoco
Jerk

ok wnN

PROGRESSOES PARA ENSINAR O JERK:
(Para instrucoes especificas em como ajustar os pés para o Jerk, va para pagina 30.)

1. Come com o0s pés na posicao de salto.
2. Dé um passo longo para frente, e apoie o joelho no chao.
» Joelho da frente esta alinhado com o tornozelo, e tronco perpendicular ao solo.
= Joelho da frente rotacionado para fora
3. Levante a 15-20 cm do chao sem mover os pés
= Tronco continua reto
m Joelho de tras levemente flexionado para manter o tronco alto e alinhar
o quadril
4. Recuperaca
= Pé da frente volta primeiro (aproximadamente 15 cm)
= Traga o pé de tras para frente mantendo o tronco ereto

Exercicios com o bastao (PVC): jerk atras do pescoco usando todas as dicas e trabalho dos
pés descritos acima. Jerk usando todas as dicas e trabalho dos pés descritos acima.

CLEAN E JERK:
1. Clean da posicao de high hang, ajusta e jerk
2. Clean da posicao de lancamento (pausa em high hang se necessario), ajusta e jerk
3. Clean partindo do chao (pausa em lancamento se necessario), ajusta e jerk
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DIA 1: SNATCH

1.0 INTRODUCAO:
a. Apresentacao
b. Treinadores
c. Perguntas sobre lesées

2.0 OBIJETIVO DO CURSO:
Ensinar o snatch(arranque) e o clean e jerk(arremesso) de forma segura, eficiente e eficaz.

3.0 AQUECIMENTO:
Dispor o grupo em linhas (3—4 colunas)

Os exercicios serdo realizados a partir do comando “GO"™:

a. High knees

b. Butt kicks (bum whackers)

¢. High-knees skipping

d. Backward skipping

e. Sideways skipping (turn other way on 2nd “go”)

f. 3 “go’s": go-sprint-go-turn to right and back pedal-go-turn to right and sprint
through

g. 3“go’s": go-sprint-go-turn right 360 sprint-go-turn left 360 sprint through

h.“go’s": go-run backwards-go-turn right 180 or 360-go-turn left 180 or 360 sprint
through

i. Belly sprints

j. Back sprints

k. Junkyard Dog Warm-up

4.0 FUNDAMENTOS PARA SE ENSINAR O SNATCH:

BASE, PEGADA E POSICOES

Pegue um bastéo (PVC) e deixe ele no chédo ao seu lado. O snatch é, através de uma ampli-
tude de movimento, pular com a barra e recebe-la em um agachamento com a mesma
acima da cabeca. Se vocé pode saltar, vocé é capaz de realizar um snatch. O grupo deve
saltar a 2 cm do chdo encolhendo os ombros. Faga algumas repeticdes. Se vocé consegue
fazer isso, o que todos devem conseguir, vocé é capaz de realizar um snatch.

Lembre-se nesse fim de semana, tudo se resume ao SALTO. E o salto que cria velocidade
pelo meio, o que é muito importante nos levantamentos Olimpicos, e esse salto se inicia
com os pés (base).
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5.0 BASE:
1. Posicao de salto (pull/press/jerk):
Pés embaixo do QUADRIL, a mesma base que se assume antes de executar um
salto vertical (nota: a base é muito importante, 90% dos levantamentos perdi-
dos estdo relacionados a base/pés). Inicialmente, todos estarao com os pés na
largura do quadril. Ajustes podem ser feitos de acordo com o individuo.

2. Posicédo de pouso (recepcao/agachamento):
Posicao onde o atleta recebe a barra; os pés se movem para velocidade e estab-
ilidade. Os pés estao na largura dos ombros, deddes ligeiramente apontando
para fora e joelhos rotacionados para fora (peso nos calcanhares). Tronco na
vertical (sem retroversao no quadril) e coluna levemente arcada. Joelhos apon-
tam para fora na mesma direcdo dos deddes.

3. Exercicio

a. Ande com os pés da posicao de lancamento para a posi¢ao de pouso.
Tenha certeza que os pés estdo na largura certa para cada posicao
e os joelhos estao flexionados na posicao de pouso (ndo pouse
com os joelhos extendidos!). Tronco na vertical (sem retroversao no
quadril). Balance os dedos dos pés para ter certeza que o seu peso
estd distribuido na metade de tras dos pés. Os detalhes sao muito
importantes. Isso é trabalho do Treinador! Repita esste exercicio varias
vezes com os treinadores checando os pés e a posicao do corpo.

b. Salte da posicao de salto para a posicao de pouso. Sem coice. Este
exercicio é uma forma de treinar para evitar o coice. Reforce que o chao
é um amigo do levantador e o pé se move por estabilidade e velocidade.
Nao é um salto de basquete. Ao invés disso, sdeslize o pé rapidamente
para a posicao de pouso. Os levantadores devem ser consistente em
acertar as posicdes dos pés, e ser capazes de agachar totalmente da
posicdo de pouso (levando em consideracao a flexibilidade—veja nota
abaixo). Faca com que o grupo permaneca na posi¢cao de pouso, ajuste
0s pés se necessario, e s6 fique em pé quando todos estiverem na
posicao correta.

c. Salte para a posicdo de pouso enquanto aumenta a profundidade do
agachamento para 5-10-5cm, até agachamento total. Os pé devem
acertar a posicao correta todas as vezes. Os atletas devem ser capazes
de pousar em agachamento total sem ajustar os pés. Pratique algumas
vezes.

(NOTA: fique atento a retroversao/flexibilidade. Enquanto na base do
agachamento total, levanter o tronco, arque a lombar e direcione o
quadril para os calcanhares, joelhos para fora. A retroversao é uma
postura relaxada e nada segura para levantamentos acima da cabeca.
Néao agache em profundidade quando a retroversao acontece. Dé uma
aplitude menor de movimento e trabalhe a correcao no limite do atleta.
Corrija o padrao de movimento antes de adicionar pesos mais pesados.
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5.1 PEGADA:

1. Pegada em gancho: Os dois primeiros dedos da mao devem envolver o dedao
quando pegar a barra. E uma pegada muito segura. A barra nio ira escapar
das maos do levantador com essa pegada, e ainda ajuda a deixar os bracos
extendidos.

Vocé deve usar a pegada em gancho! Note que ndo é uma pegada comum
na barra, o que ird diminuir a velocidade da barra e levar a puxar com o braco.
Faca com que o grupo mostre a pegada em gancho para os treinadores.
Discuta soltar a pegada em gancho acima da cabeca para aumentar a velocid-
ade da virada. Se isso nao for apontado no comeco, o levantado nao ird adotar
este habito. Os levantadores irdo soltar a pegada em gancho no clean, entdo
devem fazer o mesmo no snatch.

2. Largura das maos na barra (a barra deve estar de 20 a 30cm acima da
cabeca):
Ha uma variedade de métodos para achar uma boa pegada para o snatch:
método do olhar, crista iliaca, método do espantalho. Mdos menos separadas
evitam dor nos punhos para iniciantes.
a. Método do olhar:
Faca o grupo usar o método do olhar para ajustar a pegada. Fagco-os
colacar a barra acima da cabeca and e os treinadores irdo verificar se esta
estd de 20 a 30cm acima da cabeca—ajuste se necessario. Mova as maos
pra for a para baixar a barra; mova as maos pra dentro para subir a barra.
b. Método da crista iliaca
Faca com que os atletas, em pé, com o bastdo (PVC) na altura do quadril
e na pegada de snatch levantem uma perna. O bastédo (PVC) deve tocar
a crista iliaca sem que seja levantado. Se a barra levantar, as mao estao
muito proximas. Se a barra ndo encostar na crista iliaca, as maos estao
muito separadas. Levante a barra, e o treinador ird checar para ver esta
de 20 a 30 cm acima da cabeca.
c. Método do espantalho
Esse método funciona melhor em pequenos grupos ou individual-
mente. O atleta vira-se de costas para o treinador e coloca os cotovelos
para cima e para fora (cotovelos acima dos ombros, antebragos e maos
apontadas para o chéo). O treinador segura o bastao (PVC) horizontam-
ente atras do atleta e segura-o no mesmo lugar em que as mao do atleta
estdo. O atleta entdo se vira e coloca suas maos do lado de fora das méaos
do treinador. O atleta levanta a barra e o treinador checa se estd de 20 a
30 cm acima da cabeca.

Posicao correta da barra acima da cabeca em relacdo ao plano frontal:

A barra deve estar centralizada em relacdo ao corpo. De uma viséo lateral vocé deve ser
capaz de tracar uma linha passando pelos ombros, quadril, joelhos e tornozelos (a barra
nao fica nem pra frente e nem pra tras). Ombros ativos (“mostre-me suas axilas!” axilas pra

frente e ndo para baixo). Palma das maos voltadas ligeiramente para cima empurrando a
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barra em direcao ao teto. Fagca com que os grupos levantem e abaixem a barra algumas
vezes pra que todos encontrem a posicdo correta.

10 MINUTOS DE INTERVALO

5.2 POSICAO: BURGENER WARMUP

Sempre preste atencdo a base e a pegada. Cheque a pegada do levantador fazendo com
que ele coloque a barra acima da cabeca. Certifique-se que os punhos estdo neutros e
os cotovelos estdo voltados para fora. Eimportante buscar uma forca vertical no quadril
e ndo horizontal, fazendo com que a barra sofra o minimo de resisténcia (método Russo/
Polonés). A barra ird passer pelo quadril através de uma leve “escovada” (em oposicédo a
catapulta-la ou forca horizontal do quadril).

1. Down and Finish'
O Down and Finish cria velocidade pelo meio (o conceito mais importante do
curso. A velocidade parte das pernas e base adequada). A posicao sera a de
high hang, a posicdo de onde se salta. Continue vertical (ndo se incline para
frente ou incline o quadril), joelhos rotacionados, relaxe os bracos e mantenha
a barra perto. Fique em pé através de uma forca vinda das pernas encolhendo
quadril e ombros (salto). Este € um movimento crucial e a base do levantam-
ento (enfatizando ficar em pé através da forca com as pernas). Tenha certeza
de que os levantadores estao puxando os ombros e os bracos estdo acompan-
hando. O encolhimento dos ombros, apés a extensao do quadril é o sinal para
empurrar o corpo para baixo da barra o mais rapido possivel! O encolhimento
te puxa pra baixi da barra rapidamente. Os bracos sdo como CORDAS, extendi-
dos porém relaxados para que a barra nao “quique” com a extensao do quadril.
Os cotovelos nao flexionam antes do salto e encolhimento (os ombros lideram
e os bracos sequem)!

(Nota: A posicao de “down” do “Down and Finish” é o mesmo “mergulho” nos
movimentos de press e jerk.)

PONTOS IMPORTANTES: Se alguém estiver tendo problemas em manter o
tronco vertical, o treinador pode colocar a mdo em frente ao peito do atleta e
pedir para ele realizar o “mergulho” sem toca-lo.

2. Cotovelos altos e para fora:
Este movimento ird ensinar ao levantador como manter a barra perto, na
menor linha de resisténcia. O movimento é Down and Finish, e depois os
cotovelos seguem para o alto e para fora. Esse é o comeco da terceira puxada
(comente sobre as trés puxadas). Nao deixe os cotovelos rotacionarem para
trds ou deixar as maos subirem muito. Mantenha o tronco vertical e ndo sobre
a barra,—fique alto. Se o tronco estiver em cima da barra durante o snatch,

1 No SN, CL,J, PP o “down" is controlado e suave para evitar com que o troco va para frente e que os cotovelos se flexionem (o que acontece
quando muito rapido). No Jerk or push press, ir para baixo muito réapido, faz com que a barra acerte o levantador. Controle o “down”, e “exploda” ao subir
obtendo velocidade pelo meio.
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o levantador pode acertar sua cabeca durante o movimento. Colocando os
cotovelos para o alto e para fora, a barra ird sofrer pouca resisténcia e ira per-
manecer na area da base, formada pelos pés.

3. Muscle Snatch:
Este movimento desenvolve uma virada rapida que reforca uma puxada forte
pra baixo da barra! Demonstre passa a passo, do quadril para os cotovelos
altos, e entao para a posicdo acima da cabeca. Repita algumas vezes e adicione
velocidade. Tenha certeza que os joelhos ndo se flexionam ao receber a barra.
Junte tudo, com a barra viajando rapida e préxima ao corpo. Isso ajuda a desen-
volver a terceira puxada. Certifique-se de que os ombros lideram e os bracos
seguem! Um &timo exercicio para desenvolver forca nos membros superiores—
Os atletas do Coach Burgener realizao este exercicio pesado todos os dias!

4. Snatch Landsa 5,10 e 15 cm:
Este movimento reforca o trabalho dos pés e as posicoes de recepcao.
Mantenha a barra acima da cabeca ao final do ultimo muscle snatch. Receba
a barra a 5 cm, mantenha e agache totalmente; recupere. Receba a barraa 10
cm, mantenha e agache totalmente; recupere. Receba a barra a 15 cm, man-
tenha e agache totalmente; recupere. Isso ensina o trabalho de pés na posicédo
de power e corrige os coices e saltos altos. Mantenha a barra acima da cabeca
durante os 3 movimentos—ninguém abaixa a barra.

5. Snatch Drops:
Este movimento desenvolve o trabalho dos pés, velocidade e forca na base
do snatch. O levantador deve agachar de forma rapida—deixar o corpo “cair”,
sem Down and Finish. Mova os pés rapidamente para a posi¢cao de pouso.
Mantenha a posicao e certifique-se que os levantadores ndo ajustam os pés
para agachar. ninguém desce a barra.

Agora junte tudo, 3 repeticdes de cada exercicio, 3 vezes. Os levantadores iniciantes
devem fazer isso todos os dias. E como treinadores, prestem atencao aos detalhes: con-
sisténcia e trabalho de pés, base, pegada e posicionamento devem ser sempre avaliados.
Aumente o peso gradativamente nestes exercicios.
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Figure 18.
Turnover

5.3 POSICAO: EXERCICIOS DE TRANSFERENCIA DE HABILIDADES
1. Snatch Push Press:

Desenvolve a forca acima da cabeca e a habilidade de suportar peso. E exe-
cutado da mesma forma que um praticante de CrossFit realiza, mas com a
pegada mais aberta e a barra apoiada na nuca. Tronco vertical, pés na posicdao
de salto, peso nos calcanhares, sem flexao no quadril; pseo nos calcanahares
no down and up*, joelhos rotacionados para fora, ombros ativos e nao flexi-
one os joelhos novamente. Pense em velocidade pelo meio! Os levantadores
devem ser capazes de realizar um Snatch push press+overhead squat com
100% do peso do snatch.

(*Nota: The down and drive up da barra neste movimento é a mesma posicao
de “down” no Down and Finish!)

2. Overhead Squat:
Desenvolve a forca no core. Mantenha a barra acima da cabeca ap6s o ultimo
Snatch Push Press; mova os pés para a posicao de pouso e agache. Tronco
vertical, joelhos rotacionados para fora, peso nos calcanhares, ombros ativos.
(Mostre me as axilas!)

3. Heaving Snatch Balance:
Desenvolve a velocidade dos bracos. Os pés devem continuar na mesma
posicao do OHS. A barra comeca apoiada atrds do pescoco do atleta, que deve
realizar um “mergulho” e se colocar em baixo da embaixo da barra com veloci-
dade. Os pés nao se movem e se mantém na mesma posicao de pouso.
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4. Snatch Balance sem o dip (mergulho)*:
Desenvolve velocidade nos bragos/pés. Os pés comecam na posicao de salto.
Os atletas irdo empurrar o corpo para baixo da barra enquanto movem os pés
para a posicao de pouso o mais rapido possivel. Nao ha “mergulho”—os atletas
deverdao manter o foco em ir pra bais da barra de forma rapida.

*Note: Este movimento também é conhecido como “drop snatch” (terminolo-
gia usada dentro do weightlifting), ndao devem ser confundidos com o snatch
drops no Burgener warm up (nossa propria terminologia)—a diferenca entre
os dois é onde a barra comeca. No snatch drops (dentro do Burgener Warmup),
a barra comeca acima da cabeca e é direcionada ao trabalho dos pés somente.
No drop snatch, a barra comeca apoiada nas costas, e os pés e a barra se
movem juntos, desenvolvendo velocidade e entrar embaixo da barra.

5. Snatch Balance com o dip (mergulho):
Desenvolve velocidade nos bracaos/pés. Os pés irdo comecar na posicao de
salto. Os atletas irdo executar um leve “mergulho” e entdo em purra o corpo
para baixo da barra enquanto movem os pés para a posicao de pouso o mais
rapido possivel. Snatch balance é o mais rapido destes movimentos. Note que
0 pé vai da posicao de salto para a posicao de pouso. Este é um exercicio muito
bom, e deve ser VELOZ. Os levantadores devem ser capazes de realizar um
snatch balance com 100%+ de TRM de snatch.

PONTOS IMPORTANTES:

No Snatch Balance (com e sem o “mergulho”), a barra e os pés movem-se juntos. Os pés
do atleta devem atingir a posicdo de pouso ao mesmo tempo em que os cotovelos se
extendem totalmente. Practique com pesos mais leves primeiramente para que o atleta
nao crie o habito de tocar o chao primeiro e sé depois empurrar a barra. Adicione peso
somente quando a técnica e o tempo estiverem sincronizados.

SPLIT SNATCH:

Atletas com problemas de mobilidade no agachamento podem mudar para o split snatch;
0 uso da técnica é para atletas que ndo conseguem manter o tronco vertical quando
agachados. Ensinar ao atleta a posicao de split ird fazer com que ele mantenha o tronco
vertical e a barra centralizada acima da cabeca.

Coloque o bastéo (PVC) nas costas. Dé um passo largo a frente, apoiando o joelho da
perna de tras no chao. Levante de 15-20 cm sem mover os pés (mantém o tronco ereto);
flexione levemente o joelho da perna de tras para manter o tronco ereto e o quadril alin-
hado. Recupere retornando o pé da frente primeiro e depois o pé de tras.

Agora coloque o bastdo (PVC) acima da cabeca e realize alguns passos de avan¢o, man-
tenha o joelho da perna de tras fora do chdo. O avanco com a barra acima da cabeca ird
dar confianca ao atleta para atingir a posicao de Split snatch.
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Burgener Warmup para o Split Snatch:

. Down and Finish (continua o mesmo)

. Elbows High and Outside (continua o mesmo)
. Muscle Snatch (continua o mesmo)

. Snatch Lands (omitir)

. Snatch Drops (realize o split)

v b W N =

Skill Transfer Exercises for Split Snatch:

1. Snatch Push Press (continua o mesmo)

2. Passo de avanco e empurra a barra acima da cabeca
3. (Omitir heaving snatch balance)

4. Snatch Balance sem o dip (pouse no split)

5. Snatch Balance com o dip (pouse no split)

ALMOCO
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5.4 POSICAO: HIGH HANG SNATCH

A posicao de high hang snatch é nada mais que “Down and Finish” e receber a barra em
um agachamento com esta acima da cabeca, dando velocidade e elevacéo a barra. Fique
em pé proximo a barra do atleta ou posicione um bastao (PVC) em frente para que a barra
nao va para frente. Faca com que o atleta repita algumas vezes. Se o atleta estiver tendo
problemas, faga com que ele execute o Down and Finish algumas vezes, e depois o snatch.
Diga ao grupo que todos podem realizar um snatch da posicao de high hang!!!

A posicao de High Hang é uma étima posicao para se aprender, adicione peso, e melhore
o snatch. Sempre volte a posicao de High Hang se ocorrer algum problema com a técnica.

Exercicio:

1. Down + Finish
2. Down + Finish + OHS (High hang snatch), (Posicdo 1 de 3-posicdes de snatch)

Faca um snatch da posicao de High Hang e receba a 5cm (mantenha e agache totalmente
em todas as repeti¢des) algumas vezes, 10cm (mantenha e agache), 15cm (mantenha

e agache), agachamento total (mantenha em baixo). Tenha certeza que os pés estao
acertando a posicao de pouso!!!

COMO ERRAR

Como treinador, é importante ensinar os seus atletas a maneira correta de como “errar”
um snatch e evitar lesdes. Nao parta do principio de que eles ja sabem como fazer isso. E
encoraje-os a praticar para que quando acontecer um snatch errado seus corpos ja este-
jam acostumados a o que fazer.

1. Como “errar” para tras:
A forma mais segura de “errar” quando a barra esta muito para tras é dar um passo a
frente e sair do caminho da barra. Nao se jogue para frente e tente jogar a barra acima
da cabeca.

2. Como “errar” para frente:
A maneira mais segura de “errar” quando a barra fica muito a frente é deixa-la cair a
sua frente e dar um passo a tras. Nao jogue a barra para frente; joga-la para frente
pode fazer com que la quique de volta para o levantador. Deixe a barra cair a sua
frente e dé um passo atras.

Exercicio:
Com o bastao (PVC), pratique “errar” para tras, a partir do snatch, dando um passo a frente
e saindo do caminho da barra.

PONTOS IMPORTANTES:

Lesbes podem acontecer quando o atleta tenta “salvar” o levantamento, tanto para tras
quanto para frente. Ensine a seus levantadores como “errar” e a nao tentar “salva-los”, arri-
scando lesdes. E melhor errar o levantamento e tentar levantar de novo a tentar “salva-lo”.
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5.5 POSICAO: LANCAMENTO
Posicao de lancamento (aproximadamente 2 cm acima do joelho)
(Figures 19-20):

O objetivo desta secao é ensinar a sequéncia de salto da posicao de
lancamento até a posicdo de Down and Finish. O “lancamento” é crucial
uma vez que é a posicao onde os isquiotibiais se alongam gerando
poténcial O segredo é se manter atras. Se o atleta se mantem atras a
partir do momento em que tira a barra do chdo alongando os isquio-
tibiais, a barra ird automaticamente chegar na posi¢ao de Down and
Finish! A barra ird tentar puxar o levantador para frente. O levantador
deve manter o peso do corpo atras criando um centro de gravidade
combinado entre o seu corpo e a barra. Os levantadores devem man-
ter-se sobre a barra e ter parciéncia usando as pernas (ndo as costas)
para chegar a posicao de lancamento. Assim que atingir a posicdo de
lancamento, o levantador ira “explodir”, gerando velocidade na barra
enquanto puxa seu corpo para baixo e ao redor da mesma.

Mostre a posicao de lancamento. Os atletas devem sentir a por¢ao
posterior da coxa ativada. Com os pés na posicao de salto, faca com

que os atletas mantenham os joelhos extendidos e as maos apoiadas —
a frente das coxas. Depois projete os quadril para tras (mantendo os Figure 19.
joelhos extendidos) até as maos alcancarem 2cm dos joelhos. Mantenha
os levantadores nesta posicao para que sintam os isquiotibiais ativados.
Levante-se e repita isso algumas vezes, para que se tenha uma nog¢do da

posicao de lancamento.

Diga aos atletas para repetir o movimento. Mantendo a posicao e os
isquiotibiais ativados, peca aos levantadores que simulem onde as méos
estariam enquanto no snatch. Proximo passo é flexionar os joelhos—os
joelhos devem flexionar-se ligeiramente mantendo os ombros a frente
da barra. Mantenha a posicao, as maos na pegada de snatch e levante,
repita algumas vezes.

Peca aos atletas para repetirem os movimentos, mas desta vez com o
bastao (PVC). No comando do treinador, os atletas devem FINISH (saltar).
Tenha certeza que o peso esta sendo mantido no calcanhar na posicao

Figure 20.

de down e os ombros estdo encolhendo quando saltam. Certifique-se

de que os levantadores estdo saltando e nao somente extendendo os joelhos! Apés isso,
faca com que mantenham na posicdo de agachamento apos realizar um snatch. Atencéo a
forca horizontal na barra e atingir as posicoes corretas. Repita algumas vezes.

Se os atletas estao “perdendo” alguma posicao, sempre volte uma posicdo, lancamento
ou High Hang. Faca com que os atletas pausem nas posi¢des para que possam direcionar
a barra corretamente e certificar-se do posicionamento correto através do levantamento.

24 of 34

Copyright 2016 © CrossFit, Inc. All Rights Reserved.
V6-20161117KW



CURRICULUM Curso de Especializacao em CrossFit: Levantamento de Peso

DETALHADO Training Guide ‘ CrossFit

Exercicios: (PVC)

1. Launch + Finish
2. Launch + Finish + OHS (mid thigh snatch) (position 2 in 3-position snatch)
Teach: launch to floor, floor to launch
3. Launch to Floor
1. Floor to Launch
2. Floor to Launch-pause-Finish-OHS (position 3 in 3-position snatch)

10 MINUTOS DE INTERVALO

5.6 POSICAO: POSICAO INICIAL
A barra na posicdo inicial: Ombros acima ou ligeiramente a frente da barra, cabeca é
neutra, as costas levemente arcada e contraida, e quadril levemente acima dos joelhos.

Quando a barra é levantada a partir do chao o peso do corpo esta distribuido do centro
para frente dos pés. A barra é trazida para o quadril a medida que é levantada e o peso
é transferido para os calcanhares. O angulo das costas nao é alterado do chao para a
posicdo de lancamento (quadril e costas levantam juntos).

Uma posicao inicial estatica deve ser utilizada para iniciantes.

Costas alinhadas ou Cabeca neutra ou
pouco arcadas. ,/"’J; pouCo para cima.
Quadril mais alto r
doqueosjoelhos. |

Ombros acima ou pouco
a frente da barra.

Figure 21.
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PONTOS IMPORTANTES: Os detalhes sao muito importante! Vocé nao pode comecar em
uma posicao fraca e terminar forte. Para terminar forte deve-se comecar forte.

Exercicio: abaixo do joelho para o lancamento e Down and Finish para o chao para o
lancamento e Down and FINISH, com o bastéao (PVC).

Divida em grupos e trabalhe nessas posi¢cdes com a barra, comecando da posicao de High
Hang (a énfase em cada posicao é no FINISH!).

"'ﬁ HOOKGRIP

Figure 22.

1. Liftoff
2. Liftoff para o Lancamento e Finish
3. Liftoff para o Lancamento e Snatch

PONTOS IMPORTANTES: Todos conseguem realizar um snatch da posicao de high hang.
Os problemas acontecem quando a barra inicia abaixo do joelho ou do chéo. Se o levanta-
dor esta tendo problemas, volte a posicao de high hang. O movimento deve ser vertical (e
nao horizontal), e use os exercicios de Down and Finish e saltos para reforcar.

Nao tem problemas parecer como um inciciante quando se esta aprendendo—nao se
sinta desencorajado ou frustrado. Lembre-se, a prética perfeita faz a perfeicdo. Seja paci-
ente e de atencao aos detalhes para ganhos a longo prazo!

FINAL DO DIA 1
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6.0 DIA 2: CLEAN AND JERK

Comece com 0s mesmo aquecimentos e exercicios do Dia 1. Todos os atletas devem
fazer o Junkyard Dog Warm up, Burgener Warm up e os Exercicios de Transferéncia de
Habilidades.

Separem-se em grupos pequenos para realizer o snatch com a barra (com peso—os
levantadores deverao aumentar o peso soemente se a técnica estiver boa). Trés posicoes
de snatch: High Hang Snatch, Lancamento, a partir do chao (suave a partir do chao, con-
trolado para o Launcamento).

PONTOS IMPORTANTES: Para fazer com que o angulo das costas ndo mude, coloque

o0 peso do corpo nos calcanhares o mais rdpido possivel assim que a barra sair do chéao,
“trazendo” a barra pra vocé. Mostre como usar o PVC para previnir a barra ficar longe do
corpo e nao perto. Segure o PVC pipe verticalmente em frente ao levantador e alinhe com
os ombros do atleta na posicao inicial. Dica: “Nao acerte o PVC!”

10 MINUTOS INTERVALO

6.1 OCLEAN
Ensinar o clean é facil porque tudo que foi aprendido no snatch se aplica ao clean. Base/
Pegada/Posicao-similar ao snatch.

1. Front Squat
O front squat ensina onde o levantador ira receber a barra no clean. Comece
com a barra na posicao de front rack, bracos extendido a frente, e maos livres
para mostrar onde a barra deve ficar ao recebe-la no clean (“concha” nos
ombros) .Tronco vertical, joelhos rotacionados para fora, fique o mais vertical
possivel, e quadril em direcao aos calcanhares.
2. Pegada: as maos deverao estar um dedao + um junta do knurling da barra
3. No grupo maior demonstre as cinco diferentes técnicas de front squat, depois
divida em grupos menores e pratique:
a. Front Squats sem as maos na barra
Bracos extendidos e a barra apoia ma posicao de front rack.
b. Front squats com as maos na barra
As maos devem estar posicionadas a um dedao + uma junta de distancia
do knurling da barra (porcdo aspera da barra). Cotovelos altos e apontam
para cima ao levanter do agachamento.
c¢. Front squats com pausa
O levantador deve manter a posicao de agachamento e contar 1001,
1002, s6 entdo levantar apontando os cotovelos para cima.
d. 1and 1/4 Front Squats
Complete 1 front squat, levante somente 4 a partir da possicdo de
agachamento, agache novamente, e elvante totalmente. (Uma pessoa
com os joelhos inflamados ndo deve executar o agachamento 1 and %. O
peso maximo do front squat 1 e % deve ser o mesmo do clean.)
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e. Inthe hole Front Squats
Comece agachado: ajuste o rack para apoiar a barra a
uma altura que o levantador deve mante-la na posicdo
de front rack e entrar embaixo dela. O levantador se
coloca embaixo da barra e levanta. A terceira repeticdo
é excéntrica: 10 segundos até agachar totalmente, e
levanta.

Treine as técnicas de front squat, high hang clean e launch

clean em grupos pequenos com a barra. Os atletas devem-se
levantar a partir do agachamento com os cotovelos altos e a Figure 23.
barra apoiada nos ombros (concha).

4. Junte todos brevemente para ensinar os ajustes para a
pegada/transicao do jerk. Com a barra na posicao de front
rack, rotacione os cotovelos para baixo e para fora, mas a
frente da barra para que crie uma “concha” nos ombros. Ndo
utilize a death gripna barra. Demonstre consisténcia no front
squat para o press/front squat para o push press/front squat
para o push jerk/ front squat para o jerk.

FUINR

5. Em grupos, trabalhe na transicdo do front squat para o jerk.
Depois front squat para o press e front squat para o push Figure 24.
press.

6. Em grupos, faca High Hang Clean, clean da posicao de
lancamento e clean a partir do chao.

Exercicios:
1. High Hang Clean, adjuste e Press
2. Clean da posicao de lancamento, adjuste e Press
3. Clean, adjuste e Press

Durante o clean, preste atencao a extensao total, encolhimento dos ombros, posicao

do pé e a barra apoiada na posicao correta. SEMPRE atinja a posicdo de lancamento e
emfatize FICAR ATRAS para atingir a posicdo de Down and Finish! Cuidado com o angulo
das costas: levante com as pernas, e nao as costas. As pernas dao velocidade a barra.

ALMOCO
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6.2 JERKS

EXERCICIOS DE TRANSFERENCIA DE HABILIDADES:
a. Push Press atras do pescoco

. Push Jerk atras do pescoco

. Push Press

. Push Jerk

. Jerk atras do pescoco

. Jerk

-~ M Q& n T

Movimentos de Jerk e presse atras do pesco¢o sao 6timos exercicios para aprender a colo-
car a barra na posicao correta .

Demonstre o Push Press atras do pescoco, Push Jerk, Push Press a partir de um front squat
(adjuste a pegada), Push Jerk a partir de um front squat (adjuste a pegada). No grupo
maior, faca com que todos executem algumas repeticdes com o bastao (PVCQ).

29 of 34

Copyright 2016 © CrossFit, Inc. All Rights Reserved.
V6-20161117KW



CURRICULUM Curso de Especializacao em CrossFit: Levantamento de Peso

DETALHADO Training Guide ‘ CrossFit

6.3 THEJERK

PROGRESSOES PARA ENSINAR JERK:

1. Para determinar a perna dominante, de um passo longo a frente,
apoiando o joelho de trds no chdo—o pé que for a frente é o pé
dominante para o jerk.

2. Comece com os pés na posicao de salto e marque a frente dos dedos
dos pés com giz. Desenhe uma linha passando no dedos e nos
calcanhares do atleta (Figura 25).

3. Coloque os pés na posicao de salto e marque os pés com o giz
(Figura 26).

(As diregdes abaixo sdo para o jerk com o pé direito a frente:)

a. a.Mantenha o pé direito na posicao de pouso e dé um passo
a frente colocando o calcanhar na linha. Marque um ponto
na metade do pé. Retorne a posicdo de pouso. Onde o ponto
estava marcado desenhe uma linha e uma marcacgéo para o
calcanhar—esta é a posicdo em que o calcanhar ira ficar no
jerk (Figura 27-28).

b. Mantenha o pé esquerdo na posicao de pouso, e coloque-o
atras da linha que passa pelo calcanhar. Marque uma linha
passando pelo calcanhar e desenhe onde os dedos irdo ficar—
este é o lugar onde o pé esquerdo ira ficar no jerk (Figura 29;
veja Figura 30 com o diagrama completo).

c. Faca com que o atleta retorne os pés para a posicao de salto e
depois coloque os pés na posicao de jerk (Figura 31—prdxima
pagina).

d. oelho da frente acima do tornozelo (joelho rotacionado)
(Figura 31).

e. A coxa da perna de tras é perpendicular ao quadril (Figura 31).

f. O peso do corpo é apoiado na ponta dos pés de tras
(Figura 31).

g. O pé dafrente permanece todo em contato com o solo e o

peso do corpo nos calcanhares (Figura 31).

Figure 26.

Figure 27.

Figure 28.

Figure 29. Figure 30. 1= Posicao de salto; 2= Posicao de pouso)
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4. Levante de 15-20cm sem mover os pés (Figura 25). Preste
atencao aos seguintes passos:

a. Tenha certeza que o tronco mantenha-se ereto. Se o
tronco esta curvado para fernte (a pelvis esta curvada
para tras), evite que a perna de tras fique muito
extendida e o quadril rotacionado para frente.

b. Pé de tras empurrando para frente

c. Pé da frente todo apoaido no solo com a maioria do
peso corporal no calcanhar.

d. Os dois pés podem estar ligeiramente voltados para
dentro

e. Dica=mantenha o corpo reto

5. Recuperagao

a. O pé da frente retorna 15cm aproximadamente e
depois o pé de tras anda para frente

b. Mantenha o tronco ereto durante a recuperagao

¢. Mantenha a barra acima da cabeca e “travada” com as
axiladas voltadas para frente até que o treinador dé o
sinal para baixa-la

6. Exercicio (comece com o PVC, e aumente o peso
gradativamente):

a. Dip “mergulho” (tronco reto) Figure 31.

b. Drive “empurre o corpo” para cima (gerando
velocidade na barra)

c. Trabalho dos pés, marcacao dos pés (estabilidade e equilibrio).

d. Recuperacao (corpo reto)

e. Jerk atras do pescoco com o bastdo (PVC) usando todas as dicas e
trabalho dos pés citados acima.

f. Jerk com o bastao (PVC) usando todas as dicas e trabalho de pés citados
acima. A barra deve estar apoiada nos deltoides, mesmo local do front
squat. Adjuste a pegada e a base.

10 MINUTOS DE INTERVALO
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6.4 CLEAN AND JERK
Exercicios:
1. Clean da posicao de High Hang, adjuste e jerk (preste atencdo ao trabalho dos pés
durante a recuperacao!)
2. Clean da posicao de lancamento (pause em High Hang se necessario), adjuste e jerk
3. Clean a partir do chédo (pause em Lancamento se necessario), adjuste e jerk

Revisdo do seminario. Base-pegada-posicdo para o snatch e o clean and jerk Revisdo do
material.

Faca o Burgener Warm up todos os dias. Veja o YouTube, ligue para o Treinador (Coach).
Continue praticando. Venha nos ver novamente!

FIM DAY 2
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TEXTO NO QUADRO:

OBJETIVO DO CURSO:
Ensinar o snattch e o clean e jerk de forma segura, eficiente e eficaz.

Fundamentos: Base-Pegada-Posicao

1. Base:
Salto (Puxada): Press, Jerk
Pouso (Recepcdo): Snatch, Clean, Back Squat, Front Squat, Overhead
Squat

2. Pegada:
Pegada em gancho
20-30’
Olhar, Espantalho, Crista iliaca

3. Posicoes
Rotacdo externa (axilas para frente)
Linha reta/corpo ereto
High hang/Langamento/Abaixo dos joelhos/Chéo

4. Burgener Warmup:

a. Down and Finish —Velocidade pelo meio
Elbows High and Outside—Manter a barra perto
Muscle Snatch—Virada forte
Snatch Land—Trabalho dos pés (power)

Snatch Drops—Trabalho dos pés (total)

m”Qn T

5. Skill Transfer Exercises:

Snatch Push Press-Forca acima da cabeca

Overhead Squat—Forca do Core

Heaving Snatch Balance—Velocidade dos bragos

Snatch Balance without a dip—Velocidade dos pés/bracos

Snatch Balance with a dip—(mais rapido, 100%-+ do snatch)—Velocidade
dos pés/bragos

® 20N T o

3 puxadas no weightlifting: primeira, segunda, Terceira
“Qaundo o braco flexiona a forca acaba” “Salte forte e ndo alto”
“Os ombros lideram e os bracos sequem”

“Finish!”

“Se puxe para baixo da barra

“Velocidade pelo meio”
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CONTACT INFORMATION

Email mikeburgener@mac.com
Cell 760-535-1835
Web www.crossfitweightlifting.com
n Facebook:
CrossFit Weightlifting Trainer Course
@ INSTAGRAM
@crossfit weightlifting
TWITTER
a @CrossFitWtLift

@Coachburgener
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