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  Amigos, ficou assim o calendário oficial da IPF Brasil: Curso de formação e reciclagem de árbitros, 11/fev,SP/SP. Copa SP Supino, 11/mar, Estiva Gerbi/SP. Paulista de Powerlifting, 14-15/abr, Guaíra/SP. Paulista de Supino, 20/mai, Itu/SP. Brasileiro de Powerlifting (Seletiva p/ Sula e Pan), 7-10/jun,SP/SP. Paulista de Lev. Terra, 08/jul, Piracicaba ou Atibaia/SP. Pan e Sulamericano de Powerlifting, 7-11/ago, SP/SP. Clínica p/ formação de árbitros internacionais,7/ago,SP. Brasileiro de Supino, 7-9/set, Praia Grande/SP. Mundial Jr e Sub-Jr, 4-8/set, LaGuarde/França. Mundial Open masc/fem Powerlifting, 14-20/out, Sölden/Austria. Mundial Máster Powerlifting, 3-6/out, Ostrava/Rep. Tcheca. Sul-americano de Supino, 4-5/nov, Lima/Peru. Brasileiro de Terra, 09/dez, SP/SP. Lembrando que o curso de árbitros é obrigatório à todos árbitros formados devido às mudanças ocorridas. A Confederação junto à Federação Paulista, está se mobilizando para conseguir junto ao Ministério de Esporte, oficializar o supino para que entre no programa Bolsa-Atleta, e assim oferecer oportunidade à muitos atletas que não podem ou não querem competir no Powerlifting. O supino é um esporte muito praticado, e acho que deveria adentrar no Calendário dos Jogos Abertos e Jogos Regionais. Falta apoio dos políticos envolvidos, acho que deveria haver uma mobilização neste sentido. Isso possibilitará auxílio em vários sentidos aos atletas, além do que poderemos atuar no sentido social, ou seja, tirar muitas adolescentes e jovens do ócio, das drogas, levando-os ao esporte, estimulando a atividade física na sociedade. A importância do esporte vai bem além de propiciar medalhas aos atletas e fornecer ‘status’ ao país campeão; temos de pensar na área social, na área de prevenção da saúde, desenvolver respeito, disciplina, cooperação e trabalho em equipe. Quando você se torna um campeão, é visto como um modelo e exemplo para algumas pessoas; mesmo que você não tome conhecimento. Por isso eu bato na tecla de se ter uma pessoa responsável pelo markenting, dentro da Federação.  Divulgando o esporte, haverá crescimento. Lógico que de uma forma ou outra, tudo ou quase tudo, depende de dinheiro. Mas nosso esporte melhorou muito em relação ao passado. Quem sabe um dia, não teremos um centro de treinamento especializado em Powerlifting? Temos muito material humano, só precisa ser lapidado. Nosso amigo Eumenes teve várias idéias neste sentido, o problema é bancar as idéias. Pessoas com boa vontade não irão faltar. Bom, sonhar não faz mal á ninguém, não é? Abraços. Lawrence.  

ENTREVISTA   -   
   Nesta edição, entrevistei o grande atleta e campeão em Powerlifting Luciano Duarte, 32 anos, funcionário público, residente em Guaíra/SP.  Há quanto tempo está no esporte e como começou? Estou no Powerlifting desde 96, tive que parar em 97 por problemas pessoais em retornei em 2004. Quais suas melhores marcas e principais títulos? Minhas melhores marcas foram 302.5 de agachamento, 195 no supino e 277.5 kg no Levantamento Terra, e 765 de total obtidas quando eu ainda era da categoria 82.5 kg. Na 90 foram 335 kg de agachamento, 205 de supino e 300 de terra, e 837.5 de total. Sou campeão brasileiro, sul-americano e 4º lugar no Mundial da IPF. Quais seus planos para o futuro em termos de performance? Eu pretendo melhorar muito mais minhas marcas a nível internacional, e para isso resolvi treinar bem acima do peso que pretendo competir no Sul-americano e mundial 2007; no Paulista vou competir na de 100 kg, é um teste para ver se consigo aumentar a força. Como é seu treino pré-competição, e quantas vezes por semana você treina? Eu treino de segunda à sábado, meu programa tem como base dois treinos de agachamento e supino fechado na segunda e quinta; e dois treinos de terra e supino aberto na terça e sexta.  Quais exercícios auxiliares costuma mais utilizar? Trabalho auxiliares para a parte de trás, tríceps e bíceps femoral todos no mesmo dia, na terça. A parte da frente como quadríceps e deltóide, eu treino no sábado e na quarta somente bíceps. Você ficou em 4º lugar no mundial IPF 2006, o que achou do evento, algo que não gostou, qual seu comentário? Não, eu não vi nada que me perturbou, a estrutura oferecida foi impecável tanto no hotel quanto na competição; eu acho que todos os brasileiros envolvidos na competição tiveram a mesma impressão. O meu comentário é que devíamos encontrar uma maneira de elevarmos a participação de mais atletas brasileiros em mundiais, pois só assim conseguiremos melhorar o nível de nossos atletas, não que o nível não seja bom no plano nacional, mas veja bem, eu aposto que as marcas do Mendinho, Batista, Henrique e a minha vão subir muito, assim como subiram a do Eric. No Pan-americano 2007 vamos ter a participação dos americanos, teremos uma amostra do que eu digo sobre nível, mas se eles podem, nós também podemos. Como é sua alimentação, quais suplementos costuma utilizar? Eu me alimento de muita fibra, grão de soja, folhas verdes, ervilhas, muita carne vermelha e pouco carboidrato. Como suplemento utilizo creatina e glutamina, nos dias de treinamento pesado. Quais principais dificuldades como atleta você enfrenta? A dificuldade financeira é um dos grandes problemas que não só eu enfrento, mas a grande maioria dos atletas de powerlifting. Mas este ano vai ser muito melhor com a bolsa atleta, vou ter mais tranquilidade para participar das competições. Qual sua dica para os iniciantes? Escutem com atenção e humildade o que os treinadores lhes oferecem, principalmente se estes tiverem bagagem de campeão. Qual sua mensagem para técnicos, atletas e dirigentes? Para todos nós desejo muita paz e tranquilidade em 2007, e um ponto crucial para o crescimento do Powerlifting no Brasil é a união de todos envolvidos, atletas e dirigentes. Isto para não sermos ridicularizados na ocassião em que teremos de reinvidicar mais benefícios para o nosso esporte, deve-se engolir o orgulho e termos a coregem de levar o problema a quem realmente pode resolvê-lo, não somente criticar e sim ter uma solução para o problema. Mas para isso é preciso abrir mais espaço aos atletas. Obrigado.
Treinamento  -  extraído de WorldPowerlifting.
  Muitos basistas tem curiosidade para saber como funciona um tipo de treinamento muito utilizado atualmente. O treinamento em dois períodos (manhã e noite) parece oferecer bons resultados em um curto período de tempo. Obviamente, desvantagens como sobrecarga articular e disponibilidade de tempo para treinar são alguns incovenientes. O russo Boris Sheiko tem desenvolvido vários métodos e programas usando este tipo de treinamento, e o técnico Yuri Ustinov  testou este tipo de programa em atletas “normais” (não são de alto nível) e conseguiu bons resultados. Ele fez um experimento com Alexander Barabash, o qual tem 34 anos, cerca de 2 metros de altura e 97 kg; sua especialidade é corrida de 400 metros com barreiras. Ele treinou por 2 meses, sendo um mês de treino preparatório e um mês de treino competitivo. Ele não tem um biotipo ideal para o powerlifting, tem seu trabalho e sua família para cuidar. A academia em que treinou, situada em Novorossiysk, não tem ar condicionado e no verão o calor chega à quase 50°C. Mas Alex não perdeu nenhum treino do programa. Resumindo, ele obteve 47.5 kg de aumento no total dos 3 movimentos em 2 meses (suas marcas foram de 222.5, 122.5 e 235 kg para 245, 142.5 e 240 kg). Nos treinos pesados de agachamento usou faixas de joelho, mas nos dias leves não usou. Equipamento completo só nos dias de teste e na competição.Quem se lembra de Alexey Sivokon? Ele também usou os sistemas de Boris Sheiko. Quem se interessar neste tipo de programa deverá pesquisar mais e conversar com outros técnicos e atletas, e adaptar cada rotina à sua realidade. A seguir vou mostrar apenas 2 semanas de um ciclo de 5, devido ao pouco espaço disponível. Este ciclo foi preparado por Boris Sheiko e usado por Sergey Mor na preparação para a Copa Russa de Powerlifting de 1997. Semanalmente o volume vai diminuindo e a intensidade vai aumentando.
SEMANA 1
DIA 1 (MANHÃ). 

1-Agachamento: 1x5(50%), 2x3(60%), 2x3(70%), 5x2(80%).   2-Supino: 1x3(50%), 2x3(60%), 2x3(70%), 4x2(75%).   3-Auxiliar para peitoral(Crucifixo ou Supino com halteres): 4x10.   4-Puxada baixa(1º tempo do arremesso): 5x8.
DIA 1 (NOITE).

1-Agachamento: 1x4(55%), 1x3(65%), 5x3(75%).   2-Supino: 1x4(50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 5x3(80%).   3-Puxada baixa (agora 1º e 2º tempo do arremeso): 5x8.

DIA 2 (DESCANSO).

DIA 3 (MANHÃ).

1-Terra (saindo do joelho para cima): 1x3(55%), 1x3(65%), 4x3(75%).  2-Supino: 1x4(50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 5x2(80%).   3-Auxiliar p/ peito: 4x8.   4-Abominal: 3x10.

DIA 3 (NOITE).

1-Supino: 1x3(55%), 1x3(65%), 3x2(75%), 3x1(85%).   2-Terra: 1x3(50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 5x2(80%).   3-Leg Press: 4x5.   4-Bom Dia: 5x5.
DIA 4 (SAUNA).

DIA 5 (MANHÃ).

1-Agachamento: 1x3 (50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 6x2(75%).   2-Supino: 1x4(50%), 1x4(60%), 2x3(70%), 5x3(75%).   3-Auxiliar de peitoral: 4x8.   4-Leg Press: 4x4.

DIA 5(NOITE).

1-Supino: 1x4(50%), 1x4(60%), 2x3(70%), 5x3(80%).   2-Agachamento: 1x4(50%), 1x4(60%), 2x3(70%), 5x2(80%).   3-Bom Dia: 4x5.
DIA 6 (NOITE).

1-Supino Inclinado: 5x3.   2-Terra: 1x3(50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 3x2(75%).   3-Leg Press: 4x4.   4-Abdominal: 3x8.
SEMANA 2
DIA 1 (NOITE).

1-Agachamento: 1x3(50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 3x2(75%).   2-Supino: 1x3(50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 4x2(75%).   3-Auxiliar peito: 4x8.  4-Hiperextensão: 2x8.

DIA 2 (DESCANSO).

DIA 3 (NOITE). TESTE

1-Agachamento: 1x3(50%), 2x3(60%), 2x3(70%), 2x2(80%), 1x1(90%), 1x1(95%), 1x1(100%), 1x1(105%).   2-Supino: 1x3(50%), 2x3(60%), 2x3(70%), 2x2(80%), 1x1(90%), 1x1(95%), 1x1(100%), 1x1(105%).   3-Terra: 1x3(50%), 2x3(60%), 2x3(70%), 2x2(80%), 1x1(90%), 1x1(95%), 1x1(100%).   4-Leg Press: 4x4.
DIA 4 (DESCANSO / SAUNA).

DIA 5 (MANHÃ).

1-Supino: 1x3(55%), 1x3(65%), 5x3(75%).   2-Auxiliar de peito: 5x10.   3-Bom Dia: 5x5.

DIA 5 (NOITE).

1-Agachamento: 1x3(50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 5x2(75%).   2-Supino: 1x3(50%), 1x3(60%), 2x3(70%), 6x2(80%).   3-Abdominal: 4x10. 

DIA 6 (NOITE).

1-Agachamento: 1x3(50%), 2x3(60%), 2x3(70%), 5x2(80%).   2-Supino Inclinado: 3x6.   3-Abs: 4x10.   4-Leg Press: 6x6.
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