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São José dos Campos /SP –  contato: lawrencemiranda@bol.com.br / law33@ibest.com.br – (12) 39442188 / 39046000.

      Pessoal, aqui vocês podem acessar as regras técnicas de movimento (atualizadas, e com algumas observações minhas a fim de torná-las mais claras) do Powerlifting IPF. Lembre que no supino agora, retornamos aos 3 sinais do árbitro central, para iniciar o mov/to, para subir e para guardar a barra. Cuidado com as camisas Titan, pois agora não pode mais levantar a cabeça. Também atenção quanto à ponte, pois os glúteos devem estar bem apoiados no banco. Normalmente quando os pés se apóiam  para trás do quadril, o atleta apóia parte do glúteo apenas, também os pés devem ficar bem apoiados. Lembrando que o árbitro deve ser imparcial, não deve deixar se influenciar pela gritaria das equipes, nem por ser o movimento quebra de recorde, etc.. Em abril teremos o Campeonato Paulista de Powerlifting (seletiva para o Brasileiro), será em Guaíra-SP, dias 14 e 15/abr. Acesse www.powerlifting-sp.com (Federação Paulista de Powerlifting) p/ detalhes. Não se esqueçam que agora para competir no Brasileiro de Supino, é obrigatório participar do Paulista de Supino (20/maio – Itu/SP) ou da Copa SP de Supino (11/março-Estiva Gerbi/SP). A IPF está aguardando resposta do IOC (Comitê Olímpico Internacional) em relação à documentação enviada que trata sobre a possibilidade do Powerlifting adentrar à Olimpíada. Mas vemos que a burocracia não é exclusividade do Brasil. Foi enviado ao IOC em agosto de 2004 documento respondendo 33 itens, necessários para esta solicitação. Porém neste intervalo, houve outras decisões da GAISF (Associação Geral das Federações de Esportes Internacionais), da IWGA (Associação internacional dos Jogos mundiais) e do IOC. Isto significa que a IPF precisa revisar e atualizar sua solicitação. Tudo isto será examinado e em setembro ou novembro será dado uma resposta. Sendo admitido no Movimento Olímpico, a IPF recebe uma admissão de 2 anos como membro da ARISF (Associação da Federações Esportivas Internacionais Reconhecidas) e após exames estritos pelo IOC, se torna então membro fixo. Como se diz, quem espera sempre alcança; mas ainda muita água vai passar sob a ponte. Dica de site: www.arrebentacao.blogspot.com, site sobre powerlifting da equipe Arrebentação de Ribeirão Preto. Tbm: www.bodystuff.org, sobre powerlifting através da atleta Marilia Coutinho. Abraço e lembre: Algumas pessoas sonham com o sucesso, outras acordam cedo e trabalham duro para alcançá-lo. Até mais. Lawrence
ENTREVISTA   
   Desta vez consegui uma entrevista exclusiva com uma atleta muito bonita, simpática e muito forte (tri-campeã mundial IPF). Priscilla Ribic (USA) tem 34 anos, é gerente de projetos em uma companhia chamada Financial Partners,Inc. Atualmente está solteira (é divorciada), e tem um filho de 12 anos.  Há quanto tempo está no powerlifting e como começou?  Eu comecei a competir no powerlifting em dezembro de 1999, de forma que já são sete anos. Meu histórico de competição pode ser visto em www.athletebio.com/usa1972fl . Quais suas melhores marcas e principais títulos? Minhas melhores marcas na categ. Até 67.5 kg são: 248 kg no agac/to, 155 no supino, 250 no terra e 630 no total. Na cat. 75, meu melhor foi: 250, 140 e 240 nos 3 movimentos e 630 de total. Eu também ganhei o Mundial Open 2004 de Powerlifting e de Supino na IPF. Atualmente eu também detenho o maior índice Wilks da IPF e tenho sido a levantadora nº 1 no ranking da USAPL 2003-2006. Nos EUA, o powerlifting tem alguma ajuda/apoio do governo? Não, nos EUA nós não temos nenhum apoio do governo, cada atleta é responsável por apoiar seu próprio powerlifting.  Como é sua rotina de treino? Eu treino 5x/semana, Agachamento na segunda, supino pesado na terça; braços e ombros na quarta, terra na sexta e supino leve no sábado. O treino mais longo é fazendo agachamento em aproximadamente 2 horas, enquanto ajudo meu companheiro de treino também, além de fazer todo o treino acessório. Fale sobre sua alimentação e suplementação. Eu TENTO me alimentar de forma saúdavel, com muita proteína, sendo a maior parte dela em forma de ‘carne orgânica’. Suplementos são shakes de proteína, creatina, glutamina e multi-vitamínicos. A GNC de Spokane é um de meus patrocinadores que graciosamente tem me mantido estocada com estes itens. Qual sua mensagem para os atletas brasileiros? Mantenha-se firme em busca de seus objetivos e tenha certeza de estar se divertindo neste esporte.
CAUSAS DE DESQUALIFICAÇÃO DO MOVIMENTO (extraído de ‘The international Powerlifter’)
  AGACHAMENTO: (Cartão Vermelho)  Falha em agachar até que a superfície da coxa na altura da articulação do quadril, fique mais baixa que o topo do joelho. (Azul)  Falha em assumir uma posição ereta com os joelhos travados no início e término do levantamento. Qualquer movimento descendente da barra durante o movimento. Mudança na posição da barra sobre os ombros após o início do levan/to. Qualquer movimento descendente da barra sobre as costas maior do que o diâmetro da barra, após a posição escolhida inicial. (Amarelo)  Andar para trás ou para frente, embora um movimento lateral dos pés ou entre a parte anterior e posterior dos pés é permitida. Falha em observar os sinais do árbitro central no início e término do levan/to. Dar “rebote” (mov/to duplo) ou mais do que uma tentativa de recuperação na posição agachado (embaixo). Contato da barra ou do atleta com os ajudantes / anilheiros entre os sinais do árbitro central, a fim de que torne o movimento mais fácil. Contato dos cotovelos ou braços com as pernas, de forma que elas se apóiem e auxiliem o atleta. Leve contato que não represente ajuda pode ser ignorado. Qualquer queda ou arremesso da barra após o início do movimento (passível até de desclassificação). Falha em agir na conformidade com os requisitos contidos na descrição geral do levantamento, o qual precede esta lista de desqualificação.
SUPINO: (Cartão Vermelho)  Não abaixar a barra até o peito, ou seja, não tocar o peito, ou tocar a área abdominal (esclarecendo que o peito termina no final do osso esterno).   (Azul)  Qualquer extensão pronunciada ou desigual de forma exagerada dos braços durante o levan/to.  Qualquer movimento descendente da barra no curso de movimento ao ser pressionada (subida). Falha em extender completamente os braços no término do movimento (quem não puder estender totalmente os braços deve avisar os árbitros antes do início da competição).  (Amarelo)  Arrastar ou afundar a barra após esta estar imóvel no peito, de forma que auxilie o atleta. Falha em observar os sinais do árbitro central antes, durante e no término do levantamento. Qualquer mudança na posição inicial escolhida, durante o levantamento, isto é; qualquer movimento da cabeça, ombros, glúteos ou pés, a partir de seus pontos originais de contato com o banco ou chão, ou movimento lateral das mãos sobre a barra. Contato da barra ou do atleta com os ajudantes entre os sinais do árbitro central, a fim de ajudar no movimento. Qualquer contato dos pés do  levantador com o banco ou suportes. Contato deliberado da barra com os cavaletes de apoio do banco, de forma que auxilie no movimento. Falha em agir na conformidade com os requisitos contidos na descrição geral do levantamento, o qual precede esta lista de desqualificação. 

LEVANTAMENTO TERRA: (Cartão Vermelho)  Falha para travar os joelhos no término do movimento. Falha para ficar em pé reto com os ombros para trás (encaixados, para trás da linha da barra, porém não necessáriamente, precisa fazer hiperextensão da coluna para  trás). (Azul)  Qualquer movimento descendente da barra antes dela alcançar a posição final. Se a barra “estabelece” uma posição / para de subir, enquanto os ombros se encaixam, isto não deverá ser motivo para desqualificar. Apoiar a barra nas coxas durante o levantamento. Se a barra toca na coxa, mas não está apoiada nela, não é razão para desqualificar (atenção em relação aos atletas pesados, com coxa grande, pois pode-se ter a impressão de apoio, mas a barra apenas “pressionou” a coxa ao ser puxada). (Amarelo)  Abaixar a barra antes de receber o sinal do árbitro central. Permitir retornar à plataforma sem manter controle com ambas as mãos, ex: soltar a barra, abrindo as mãos. Andar para trás ou para frente, embora um movimento lateral dos pés ou entre a parte anterior e posterior dos pés é permitida. Falha em agir na conformidade com os requisitos contidos na descrição geral do levantamento, o qual precede esta lista de desqualificação. 
HISTORIA DO LEVANTAMENTO DE PESO NA AMÉRICA - EUA  (www.americanpowerliftevolution.net) Pt. 1
  Quando a América entrou no século 20, agachamento e terra eram movimentos relativamente negligenciados e o banco era algo que você sentava apenas para amarrar os sapatos. Levantamento de Peso como esporte não foi muito bem organizado por pelo menos 30 anos, ou mais, e a ‘arena’ de força pertencia principalmente aos profissionais.  Na Europa as coisas eram um pouco diferentes. Embora as provas de ‘strong man’ eram algo além-mar, levantamento de peso amador já aparecia desde 1870 aproximadamente. De qualquer modo antes da primeira Grande Guerra, ainda havia considerável debate sobre quais levantamentos aprovar. Desde os meados do século 19 até o final da primeira Guerra Mundial, o levantamento de peso continuou tropeçando em torno de uma relativa desorganização. Em 1904 a América sediou a terceira Olimpíada moderna em St. Louis. Os participantes do Levantamento de peso olímpico tinham de realizar um total de 9 levantamentos com uma mão, e ainda tinha um adicional levantamento com duas mãos opcional, a fim de fazer o total. Apesar deste envolvimento olimpíco, o levantamento de peso americano ainda estava muito ruim em relação à necessidade de uma organização nacional. Portanto por muitos anos, o esporte permaneceu organizado de forma localizada por vários clubes atléticos. Em particular, clubes de Nova Iorque e Los Angeles tiveram um significante impacto na evolução deste esporte durante este tempo. Em 1911, o livro ‘A verdade sobre o Levantamento de Peso’ , do pioneiro americano em cultura física, Alan Calvert; afirma que ele nunca tinha visto um Levantamento Terra ser realizado em seu país, embora ele pensasse que a Alemanha e a França praticavam este levantamento. Ele também menciona que o recorde mundial de Terra devia ser em torno de 650 lb (294 kg) na época (é possível que estivesse se referindo ao recorde de Julius Cochard). Naquele mesmo ano o terra foi listado como um dos 42 levantamentos oficiais reconhecidos pela recente e reorganizada Associação de Levantamento de Peso Amador Britânica. Enquanto nós achavámos que o supino não existia até 1930, duas variações do supino (frequentemente referido de forma errada como ‘prone press’) estavam sendo praticadas muito antes da virada do século. A “pressão de costas” feita com ou sem a ponte. Ambos levantamentos eram executados deitados no chão e terminavam com os braços travados no comprimento do antebraço, com o peso acima do chão.  As pernas e as costas se arcavam numa manobra, ou “barriga pra cima”, e era como se iniciava a ‘pressão’ com a ponte. Um dos primeiros detentores de recorde na ‘pressão de costas deitado com ponte’ foi o famoso strongman russo (e bracista de ferro) George Hanckenschmidth. Em 1898 ele pressionou 361 lb (163 kg) desta maneira (com anilhas de 19“ / 48 cm) e isto ficou no livro de recordes por mais de 18 anos. Ele foi eventualmente superado por Joe Nordquest, um peso pesado que pressionou 363 lb (164 kg) em 1916 (usando anilhas de 18 “/ 45.4 cm). Um ano depois, Nordquest também estabeleceu um recorde de 388 lb(175 kg) na “barrigada pra cima”, quebrando o recorde anterior de 386 lb do fenômeno alemão em força Arthur Saxon. Entre os peso-pesados um detentor de recorde na “barrigada pra cima” foi George Lurich, um russo bracista de ferro que fez 443 lb(200 kg) em 1902. 
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