AVISO

Condicionamento fisico e forca sem saude sdo qualidades sem sentido. Com o
treinamento correto, esses trés beneficios deve naturalmente caminhar lado a lado. Neste
livro, foi envidado todo o esfor¢co para transmitir a importancia de uma técnica de
treinamento seguro, mas, apesar disso, todos os praticantes sédo individuos diferentes e as
necessidades podem variar. Siga com cuidado e assuma seu proprio risco. O corpo € seu e
sua € a responsabilidade de cuidar dele. Todos os especialistas médicos concordam que
vocé deveria consultar seu médico antes de iniciar um programa de treinamento. Cuide-
se!

A moderna cena do condicionamento fisico é definida pela presenca de fisiculturistas
musculosos e inchados, maquinas caras e esteroides.

Nem sempre foi assim.

Houve um tempo em que 0os homens treinavam para ser inumanamente fortes usando
nada além do que o peso de seus préprios corpos. Sem pesos. Sem maquinas. Sem
drogas. Nada.

Se quiser saber mais sobre a antiga e real arte do poder, leia...

Os Seis Grandes: Movimentos de Poténcia

A segunda parte deste livro € chamada de Os Seis Grandes: Movimentos de Poténcia.
Esta parte é o file do sistema. Como o titulo da parte dois sugere, Convict Conditioning
esta baseado em seis tipos de movimentos — os “Seis Grandes”.

Como qualquer treinador de musculacdo lhe dird, existem milhares de exercicios que
vocé podera fazer para treinar seus musculos; mas, na verdade, uma rotina realmente boa
exige apenas um punhado de grandes exercicios basicos. E assim porque embora o corpo
contenha mais de quinhentos musculos, esses musculos evoluiram para trabalhar em
harmonia; juntamente com outros musculos e com o corpo como um todo. Tentar treinar
0os musculos de forma isolada negligencia este fato e destreina os instintos naturais do
corpo para funcionar como um todo coordenado e unificado. Portanto, para treinar os
musculos adequadamente, a melhor abordagem é selecionar o menor numero de
exercicios que puder para trabalhar completamente o corpo e continuamente ficar mais e
mais forte nesses exercicios nucleares.

Os Seis Grandes



Em nosso sistema ha seis movimentos basicos que usamos para treinar o corpo todo —
dos pés a cabeca! A escolha dos seis exercicios € o resultado de séculos de tradicdo, de
tentativa e erro, assim como um conhecimento basico de anatomia e cinesiologia. Os Seis
Grandes movimentos e 0s principais grupos musculares que eles treinam estéo listados
na tabela O1. Uma rapida olhada na tabela 01 confirmara que os Seis Grandes treinam
todos os grupos musculares mais importantes como motores primarios. Eles se conjugam
perfeitamente, ja que pontes treinam quase toda a parte posterior do corpo e elevacdes de
pernas treinam a anterior; flexdes treinam os musculos de empurrar da parte superior do
corpo e tragdes treinam os musculos de puxar e assim por diante. Tudo tem sua quota
ideal de trabalho. Mas também ha sobreposicdes entre esses movimentos. Por exemplo,
além de treinar completamente os principais grupos listados, flexdes também treinam os
abdominais, as pontes tambéem treinam os triceps, e assim por diante. O quadro dos Seis
Grandes tem a simples intencdo de indicar os principais grupos alvos de cada
movimento. Vocé pode ver a partir dessa breve lista que seis exercicios é tudo o que
precisa para treinar o corpo. Mais poderia sobrecarregar; menos conduziria a lacunas em
suas habilidades.

Tabela O1: Os Seis Grandes Movimentos

Tipo de movimento: Principais grupos musculares treinados:
1. Flexdes Peitorais (maior e menor), deltdide
anterior, triceps
2. Agachamentos Quadriceps, gluteos (bunda), isquiotibiais e

parte interna das coxas, quadris,
panturrilhas e pés

3. Tracdes Latissimo dorsal (as asas), rombdide e
trapézio, biceps, antebracos e méos
4. Elevac0es de pernas Reto abdominal (six packs), obliquos

(musculos da cintura), serratil (musculos
esteriores das costelas) intercostais
(musculos internos das costelas),
diafragma e transverso, mdusculos de
pegada, reto femoral (quadriceps), sartério
(quadriceps), todo o complexo anterior de
quadril

5. Pontes Todos os musculos espinhais, lombar,
posterior de quadril, biceps femoral (biceps
das pernas)

6. Flexdes de bragos Triceps, todo o grupo dos ombros, trapézio,
maos, dedos, antebracos

Os Dez Passos

Aprender a fazer altas repeticdes € 6timo. Mas, como explicado no capitulo 2, apenas
adicionar repeticdes em suas flexdes ou tragbes desenvolverdo resisténcia, porem muito
pouca forca e musculos. Forcga e desenvolvimento muscular sdo areas chave em qualquer




rotina de treinamento em prisdes e este principio € a espinha dorsal do sistema Convict
Conditioning. Por esta razdo, cada um dos seis grandes movimentos € fracionado em dez
exercicios diferentes.

Estes dez exercicios sdo chamados de “dez passos”. E porque eles permitem que o atleta
gradualmente progrida através de movimentos com niveis de dificuldades cada vez
maiores, da posicdo de iniciante até a de mestre. Espera-se que vocé progrida lentamente
através de diferentes exercicios.

Os dez passos sao variagOes dos basicos Seis Grandes movimentos. Sdo dez passos para
cada um dos seis grandes movimentos; flexdes, tracdes, agachamentos, elevagbes de
pernas; pontes e flexdes de bracos. Na segunda parte deste livro, cada um desses
movimentos ganha seu préprio capitulo, com informacgfes detalhadas sobre os dez
passos. Por exemplo, o capitulo sobre agachamento contém informacédo sobre dez
exercicios diferentes. Todos esses exercicios sdo variacdes do movimento de agachamento
e estdo classificados de acordo com a dificuldade; sendo o exercicio um o de técnica mais
facil e dez o mais dificil:

Primeiro passo: o agachamento alinhado aos ombros é a versdo mais facil do movimento;
décimo passo, agachamento completo com uma perna, é a variagdo mais dificil. Quase
todo mundo conseguira fazer o agachamento em posicao de alinhamento com os ombros
diretamente, ndo importa o quao fraco ou desequilibrado seja; dificilmente alguém
conseguird fazer o agachamento completo com uma perna na primeira tentativa, néo
importa quao condicionado ou forte seja. O proposito dessa estrutura é permitir que
todos os individuos — treinando sozinho como seu proprio treinador e sem equipamentos
especiais — treinem de forma a, gradualmente, serem capazes de fazer agachamento
completo com uma perna em séries de vinte a cinquenta repeticoes.

As Flexoes
Peitorais de armadura e triceps de aco

Flexdo € o exercicio definitivo para a parte superior do corpo. Gera forca, desenvolve
musculos, cria tenddes poderosos e treina os musculos de empurrar da parte superior do
corpo de forma coordenada com as sessOes mediais e inferiores do corpo. Nenhum outro
exercicio no mundo pode alcancar isto. O supino é sempre referido como o melhor
exercicio para a parte superior, mas isto é falacia. O supino ndo apenas isola a parte
superior do corpo de forma artificial, como também destréi os muasculos do manguito
rotador e irrita as juntas dos cotovelos e pulsos quando executado em curtos intervalos.
As flexdes protegem as articulacdes e desenvolve forga funcional, forca no mundo real —
n&o o tipo de forca que s6 pode ser usada em uma academia. E por isso que flexdo é o
exercicio numero um para desenvolver musculos nos centros de treinamento e
academias militares em todo o mundo. Sempre foi assim, desde que 0s primeiros
guerreiros treinaram forca.



Infelizmente, devido ao supino ter se tornado o queridinho da quadra, flexdes foram
relegadas a um exercicio de resisténcia com altas repeticées. E uma pena — se vocé souber
como dominar os movimentos de flexdao progressivamente, pode desenvolver uma forca
esmagadora na parte superior de seu corpo que rivalizar4d ou ultrapassara qualquer
fisiculturista ou powerlifter. E seus ombros lhe agradecerédo! Este capitulo ensinara tudo
0 que precisa saber para se tornar um mestre definitivo neste movimento.

Beneficios da Flexao

Diferentes formas de flexdo treinam os musculos em diferentes niveis, mas todas as
variagOes de flexdes promovem grandes beneficios em ganhos de forca e desenvolvimento
musculares. Flexdes dinamicas desenvolvem a rede de musculos de empurrar em torno
do torso, treinando fortemente o peitoral maior, deltoide anterior e peitoral menor.
Flex6es também desenvolverdo as trés cabecas dos triceps, o maior musculo da parte
superior dos bragos.

Flexdes treinam estes importantes musculos através de sua faixa de amplitude ideal, mas
em uma flexdo correta, muitos musculos adicionais entram em 6timo treino isométrico —
significa que eles terdo que se contrair estaticamente, para travar o corpo no lugar.
Musculos treinados isometricamente durante as flexdes incluem o latissimo, todos os
musculos internos do peito e caixa toracica, os musculos espinhais, 0 abdome e cintura,
0s musculos do quadril, os glateos, o quadriceps e tibial anterior (que é o musculo da
canela). Até mesmo os pés e dedos ganham algum beneficio isométrico!

Quando executado progressivamente e de forma correta, flexdes também exercem um
efeito de fortalecimento sobre tenddes e juntas, aumentando sua for¢a e saude global. Os
pequenos, porém vitais, musculos e tecidos internos que suportam os dedos, pulsos,
antebracos e cotovelos se tornam muito mais fortes ao longo do tempo quando flexdes
sdo executadas, reduzindo as chances de ocorrer a sindrome do tunel de carpo, cotovelo
de tenista, cotovelo de golfista e dores e sofrimentos em geral. Algumas variantes de
flexdo (tais como a flexdo desigual — ver paginas 58-59) utiliza superficies instaveis e isto
blinda efetivamente os vulneraveis musculos do manguito rotador dos ombros, musculos
responsaveis pela maioria dos interminaveis problemas de lesdes em atletas de forca. O
incremento na circulacdo sanguinea associada as flexdes remove toxinas acumuladas nas
juntas, elimina aderéncias que parecem cola e relaxam tecidos com cicatrizes antigas.
Atletas de forca que incluem flexdes progressivas em suas rotinas sofrem muito menos
lesGes em juntas nessas importantes areas do que aqueles caras que apenas levantam
pesos.

Técnica Perfeita = Resultados Perfeitos

No meu tempo, devo ter lido centenas de paginas sobre a técnica “correta” de flexao, li
tudo desde livros de artes marciais até manuais militares. Essas descricbes sao
frequentemente diferentes. Na realidade, a técnica “perfeita” de cada um sera um pouco
diferente. Isto se deve aos diferentes biotipos, variacées nos comprimentos dos membros,



forca relativa, indice de massa gorda e historico de les6es, todos desempenhando um sutil
papel. Por isto, ao invés de escrever uma descricdo gravada em ferro sobre a flexao
“perfeita”, gostaria de compartilhar algumas regras e ideias gerais:

- Evite angulos e posi¢cdes das maos bizarros. Encontre uma posi¢cdo que seja confortavel
para Voce.

- Mantenha o torso, quadris e pernas em alinhamento. Vergar a bunda no ar durante as
flexdes s ocorre porque a cintura é fraca demais para travar o corpo.

- Mantenha as pernas juntas. Abrir as pernas elimina a necessidade de estabilizar o
tronco durante movimento e torna o exercicio mais facil.

- Os bracos devem ficar retos na parte superior do movimento, mas nao hiperextenda os
cotovelos — mantenha uma ligeira flexdo em seus cotovelos para impedir a articulacdo de
beliscar. (Isto é, por vezes, chamado mantendo os bragos "moles".)

* A respiracéo deve ser tranquila. Como regra geral, expire na subida e inspire na descida.
Se a respiracao tornar-se dificil e tiver dificuldades em seguir esta formula, tome félegos
extras.

Velocidade

Muitos recomendam fazer as flexdes rapidamente — talvez o mais rapido possivel. Alguns
defendem flexdes “pliométricas” — que € apenas o nome moderno para as velhas flexdes
com “palmas” onde vocé se empurra de forma suficientemente explosiva que lhe permita
bater palmas uma, duas ou até trés vezes enquanto esta no ar.

Ser capaz de executar flexdes rapidas definitivamente tem suas vantagens. Movimentos
rapidos estimulam e treinam o sistema nervoso através de um mecanismo chamado de
"reflexo miostatico”. Se vocé compete, muitos eventos de flexdes tém limite de tempo,
entdo quanto mais rapido puder fazer o exercicio, mais provavel que ganhe. Além disso, é
bom saber que pode mover seus musculos rapidamente. Por estas razfes, de vez em
quando — depois que vocé passar do nivel iniciante e suas articulacbes e musculos
estiverem condicionados — deve fazer alguns treinos com flex6es de maior velocidade.
Quanto mais avancgado estiver, ndo se esqueca de aumentar sua velocidade gradualmente,
durante algumas sessoOes, para permitir que seu corpo se adapte.

Algumas séries rapidas por alguns treinos serdo boas para o atletismo e para variar. Mas,
apesar disto, a maior parte de suas flexdes deve ser feita de forma relativamente lenta,
com uma contagem de dois segundos para a descida, uma pausa de um segundo e dois
segundos para a subida, imediatamente descendo novamente.



Existem duas razdes porque vocé deve tentar cultivar este tipo de ritmo constante.
Primeiro, técnicas regulares desenvolvem niveis mais altos de forca pura. Quando vocé se
move explosivamente, inevitavelmente contara com o impulso em alguma parte do
movimento. Se o impulso esta fazendo o trabalho, significa que seus musculos ndo estéo.
Também é muito mais facil trapacear quando se executa um movimento rapido. Todos ja
vimos pessoas saindo da posicao inferior dos exercicios aos solavancos, porque sozinha, a
pura poténcia muscular deles é deficiente para mové-los.

Em segundo lugar, as juntas humanas se adaptam muito melhor a movimentos regulares
do que aos explosivos. Existem menos riscos de lesdes cronicas ou agudas. Movimentos
rapidos sdo bastante seguros para serem usados de tempos em tempos, mas apenas
quando suas juntas estdo adaptadas as técnicas regulares de ritmo constante.
Movimentos explosivos podem ser um complemento atil para seu treinamento, se o
desejar, mas ndo deve se tornar o ponto central. Pessoas que treinam exclusivamente de
forma explosiva terminam com dores, lesdes e as juntas estalando mais cedo ou mais
tarde.

Basquetebol, Beisebol e Beijar o Bebé

Algumas das flexdes que descreverei daqui a pouco usam objetos para melhorar seus
exercicios. Usar objetos para auxilia-lo a executar as técnicas e monitorar sua
profundidade de movimento ndo é essencial, porém, é muito Util — especialmente se
estiver treinando sozinho. E também uma estratégia largamente utilizada em prisdes.

Os Unicos objetos que precisara serdo uma bola de basquete e uma bola de beisebol. Elas
podem ser adquiridas por precos baixos em quase todas as grandes lojas. Os veteranos
costumavam usar pesadas bolas medicinais em vez de bolas de basquete, mas bolas de
basquete sdo mais baratas e igualmente boas. Se ndo desejar usar bolas de basquete e de
beisebol, pode substitui-las por qualquer outro objeto de tamanho aproximado. Tijolos
sdo uma alternativa pratica, uma pilha de trés tijolos planos tem quase a mesma altura
gue uma bola de basquete e um tijolo plano tem quase a mesma espessura que uma de
beisebol. Seja o0 que for usar, se assegure de ser algo seguro, que ndo se quebre e nem te
machuque. Qualquer coisa que seja fragil ou irregular esta fora de questéo.

Quando usa algo para determinar a profundidade de sua flexdo, € importante nédo bater
contra o objeto. Desca suavemente até que esteja prestes a encostar na bola de basquete,
de beisebol ou o qualquer coisa que vocé use. Para determinar a for¢ca com a qual vocé
deve toca-lo, tinhamos um ditado na prisdo: “beije o bebé”. Se a parte superior de seu
peito (por exemplo) tocar a bola na parte mais baixa de uma flexdo, o contato deve ser
com a mesma forca que vocé usaria para beijar um bebé na testa. Nem mais, nem menos.

Esta técnica de pausar brevemente na parte mais baixa do movimento de flexdo remove
qualquer impulso e desenvolve excelente forca muscular e controle. E por isso que
defendo uma pausa de um segundo na parte mais baixa de qualquer movimento. A
proposito, a técnica de “beijar o bebé” pode ser aplicada aos exercicios com pesos, tais



como supinos e desenvolvimentos. Se ndo conseguir “beijar” seu corpo gentilmente com a
barra na parte inferior do movimento — se vocé precisa de um impulso ou parar antes — o0
peso que esta usando é muito pesado. O que quero dizer com “muito pesado”?
Simplesmente isto: se vocé ndo € capaz de exercer controle absoluto sobre o peso por
toda a amplitude do movimento, esta muito pesado.

Palmas das Maos, Punhos, Pulsos ou Dedos?

Aconselho que faga a maioria de suas flexdes com a palma ou palmas das méos no chéo.
Muitos praticantes nos divertem com suas habilidades de executarem flexdes com
exoticas posicdes das maos — eles usam seus punhos, dedos, polegares, e até a parte de
tras de seus pulsos. Desejo que meus alunos facam flexdes pela vida inteira — significa
gue usar as palmas das méos € melhor para as articulagdes. Para a maioria das pessoas, a
posicdo mais confortavel serd o estilo classico de palma da médo ou das méaos no solo.
Uma excecdo pode ser composta por atletas com lesGes nos pulsos, que achardo mais facil
fazer flexdes com os punhos e os pulsos travados.

Flexdes na ponta dos dedos fortalecem as maos e antebracos e sdo um adicional util a sua
rotina, especialmente se vocé também fizer muitos exercicios para pegada. Se desenvolva
até conseguir fazer flexdes com as pontas dos dedos lentamente, através do uso do
primeiro passo, flexdes na parede, gradualmente passando pelas etapas conforme seus
dedos se adaptem. Para a maioria das pessoas, algumas séries da classica flexdo nas
pontas dos dedos, usando todos os dedos esticados, uma ou duas vezes por semana serao
o suficiente para manter as maos mais fortes e sadias do que da média dos homens. E
tudo o que vocé realmente precisa.

Para alguns, isto ndo sera o suficiente; precisardo de mais. Neste caso, em vez de se sentir
tentado a usar menos dedos, € mais seguro seguir progredindo através dos dez passos
usando todos os dedos até que consiga fazer flexdes com apenas um brago dessa maneira.
Pouquissimas pessoas alguma vez conseguirdo chegar neste estagio tdo avancado. Mas
acredite, com o tempo vocé conseguira executar flexdes com um brago sO, usando seus
quatro dedos e o0 polegar, seus dedos serdo como varetas de aco.

Fazendo flexdes com as costas das maos ou com a articulacdo dos punhos é excruciante e
limita a poténcia muscular de saida que seus punhos fornecem antes mesmo que seus
musculos o facam. A menos que seja um especialista em karaté classico e precise
endurecer essa area para golpes, sequer deveria tentar fazer isto.

As Séries de Flexdes

A maioria das rotinas de flexdes contem pouquissima variacdo. A Unica progressao que 0s
praticantes sdo aconselhados a fazer € no numero de repeticdes, ou talvez colocando os
pés sobre algo, quando o exercicio se tornar facil. Isto € errado, errado, errado! A Unica
coisa que isto faz com o atleta ja adaptado a técnica, € aumentar sua resisténcia.



Em todos os treinos de forga, progressdao é o nome do jogo. Em termos de poténcia e
esforco musculares, se sempre fizer o que sempre fez, sempre conseguira o que sempre
conseguiu — nado importa quantas repeticdes adicionar negligentemente. O sistema
Convict Conditioning contem dez movimentos de flexdes diferentes. Esses movimentos
sdo chamados de dez passos, e cada movimento em particular € um pouco mais dificil do
gue o anterior. Os primeiros trés passos de todos os Seis Grandes movimentos serao
relativamente faceis para a maioria das pessoas e pode ser considerado como uma terapia
sequencial atil para atletas se recuperando de lesbes. Também serdo Uteis para classificar
0s iniciantes ou permitir que os obesos se condicionem gentilmente. Os passos restantes
incrementam a dificuldade, até que a variacdo mais dificil possivel seja alcancada — o
décimo ou passo mestre. O praticante é encorajado a progredir passo a passo, exercicio
por exercicio, seguindo os padrdes de progressao para repeticdes e amplitudes descritos
para Iniciante, Intermediario e Em Progresséo.

Cada exercicio pode ser gradualmente refinado, aplicando-se pequenas nuances e
macetes, e detalhes de como fazer isso podem ser encontrados na secao aperfeicoando
sua técnica de cada descricdo. Por usar essas pequenas variaces, cada exercicio se
converte em varios exercicios; e como resultado, as séries de flexdes ndo contem apenas
dez, mas mais de cem tipos de flexdes com movimentos levemente diferentes. A descricéo
ilustrada dos dez passos das séries de flexdes é concluida com um grafico de progressao
de duas paginas, que serve como um sumario para referéncia facil. Se ainda quiser mais,
o capitulo termina com Variantes. Essa secdo contem a descricdo de mais de uma duazia
de outras alternativas para a flexdo ou flexdes.

Vocé pode encontrar os dez passos, totalmente ilustrados, nas paginas seguintes.

Primeiro Passo: Flexdes na Parede
Execucao

De frente para a parede. Com o0s pés juntos, posicione as maos estendidas sobre a parede.
Esta € a posicéo inicial (figura 1). Seus bracos devem ficar esticados e abertos na linha dos
ombros, com as maos ao nivel do peito. Flexione os ombros e cotovelos até que a testa
toque suavemente a parede. Esta € a posicdo final. Empurre novamente até a posicéo de
inicio e repita.



16. 1:

yith your feet
ogether, place

16. 2:

Bend the shoulders
bnd elbows until the
forehead gently
ouches the wall.
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Fig. 2: Flexione os ombros e cotovelos até que a testa toque suavemente a parede.

Raio-X do exercicio

Flexdes na parede é o primeiro passo da sequéncia de dez necessario para dominar
completamente a familia de movimentos de flexdo. Como primeiro passo, esta técnica
representa a versdo mais facil de flexdo. Toda pessoa com corpo capacitado deve ser
capaz de executar este exercicio sem problemas. Flexdes na parede também é o primeiro



movimento na sequéncia terapéutica da série de flexdes. Este exercicio sera 6timo para
beneficiar aqueles que se recuperam de uma lesdo ou cirurgia, que procuram se curar e
recuperar suas forcas lentamente. Os cotovelos, punhos e ombros — mais notavelmente
os delicados musculos dos manguitos rotadores dentro dos ombros — sdo mais propensos
a lesbGes agudas e cronicas. Este exercicio ativa gentilmente essas areas, estimulando-as,
desenvolvendo irrigacdo sanguinea e tonus. Iniciantes nos exercicios calisténicos devem
iniciar qualquer programa de treinamento de forma muito gentil para desenvolver sua
técnica e habilidade. Eles deverm comecar por este exercicio.

Objetivos de Treino

Iniciantes: 1sériede 10
Intermediarios: 2 séries de 25
Em Progressédo: 3 séries de 50

Aperfeicoando sua Técnica

Toda pessoa que ler este livro deve ser capaz de fazer este exercicio, a menos que seja
inapto, gravemente ferido ou doente. Se esté se restabelecendo de uma leséo ou cirurgia,
este movemento é um bom “teste”, permitindo que o atleta perceba qualquer ponto fraco
durante sua reabilitacédo.

Passo Dois: Flexoes Inclinadas
Execucao

Para fazer este exercicio, precisara encontrar um objeto seguro ou peca de mobilia com a
metade de sua altura (em torno da altura dos quadris). Boas op¢fes sdo mesas, cadeiras
altas, mesas de trabalho, balcdes de cozinha, paredes baixas ou cercas solidas. Na maioria
das prisdes, descobri que a pia da cela se encaixa muito bem a tarefa — mas tenha certeza
gue ela é forte o suficiente para suportar a demanda de exercicios. Com 0s pés juntos e 0
corpo alinhado, incline-se e agarre o objeto com os bracgos esticados e abertos na largura
dos ombros. Esta € a posicéo inicial do exercicio e — se 0 objeto alcanca a metade de seu
corpo — deve deixa-lo em uma inclinagdo de 45° com relacéo ao solo (figura 3). Flexione
0os ombros e cotovelos, descendo a si mesmo até que o torso toque suavemente o topo do
objeto (fig. 4). Faca uma breve pausa antes de se empurrar de volta a posicdo inicial e
repita.



Fie. 3:

With your feet

aligned, lean
over and grasp
the object
with the arms
straight and

shoulder width
apart.

Fig 3: Com seus pés juntos e corpo alinhado, se incline e agarre o objeto com os bragos esticados e abertos na larguda dos
ombros.

Fic. 4:

Bending at the
elbows and
shoulders, lower
yourself until
your torso gently
touches the top
of the object.

Fig. 4: Flexionando os cotovelos e ombros, desga o corpo até que o torso toque suavamente a parte mais alta do objeto

Raio-X do Exercicio



Este exercicio continua de onde o primeiro passo (flexdo na parede) parou, com um
angulo menor para empurrar, significa que mais peso corporal sera movido pelos
musculos da parte superior do corpo. A flexdo inclinada é mais facil do que a cléssica
flexdo (passo 5). Para a maioria dos atletas este exercicio ndo impora grande demanda
sobre os musculos, mas sera util para que os iniciantes continuem seu treinamento
suavemente, ou para objetivos de reabilitacéo.

Objetivos de Treino:

Iniciante: 1 série de 10
Intermediario: 2 séries de 20
Em Progressédo: 3 séries de 40

Aperfeicoando Sua Técnica

Flexdes inclinadas devem ser feitas com angulo de 45°. Se o iniciante ndo consequir fazer
neste angulo, use um angulo maior (mais em pé), simplesmente posicionando as Mmaos
em um objeto mais alto do que o metade do corpo. Uma vez que dominar dominar o
movimento, gradualmente reduza o angulo até que 45° graus se torne facil. Angulos mais
dificeis podem ser tentados usando progressivamente os degraus mais baixos de uma
escada.

Terceiro Passo: Flexdes Ajoelhado
Execucao

Ajoelhe-se no solo com os pés juntos e as palmas de suas maos inteiramente no chao a
sua frente. Os bragos devem estar esticados, abertos na largura dos ombros e alinhados
com seu peito. Coloque um tornozelo sobre o outro e mantenha os quadris retos e
alinhados com o tronco e cabeca. Esta € a posic¢ao inicial (fig. 5). Usando os joelhos como
eixo central, flexione os ombros e cotovelos até que seu peito se aproxime a cerca de um
punho do solo (fig. 6). Pause e empurre de volta até a posic¢ao inicial, entdo repita.



Fi1e. 5:

Kneel on the

floor with
your feeb
gether, and
your. palms
flat ‘on the
ground in
front of you.

Fig. 5: Ajoelhe no solo com os pés juntos e as palmas das méaos esticadas sobre o chdo em frente a vocé

elbows until your chest is approximately one fist's
width from the floor.

Fig. 6: Usando os joelhos como eixo central, flexione os cotovelos e ombros até que seu peito fique aproximadamente um
punho acima do solo

Raio-X do Exercicio

Flexdes ajoelhado é o terceiro passo na rotina de flexdes. E um importante movimento a
ser dominado pelos iniciantes, porque sdo o tipo mais facil de flexdo que pode ser
executado inclinado, ou seja, esticado no chéo. Por isto, forma um elo importante entre
0s dois primeiros passos que sdo executados em pé, e as técnicas inclinadas mais dificeis



que virdo depois na sequéncia. Mulheres sempre fazem flexdes ajoelhadas, porque séo
relativamente deficientes em forca muscular na parte superior do corpo para executar
uma flexado total, mas este exercicio oferece grandes beneficios aos caras tanto quanto a
elas. E um bom exercicio inicial para aqueles que estdo com sobrepeso ou fora de forma e
devido ao fato de que vocé pode bombear a parte superior do corpo com relativa
facilidade nesta posicéo, flexdes ajoelhado sdo um excelente agquecimento que pode ser
feito antes de tentar as flex6es mais dificeis.

Objetivos de Treino:

Iniciantes: 1 série de 10
Intermediarios: 2 séries de 15
Em Progresséo: 3 séries de 30

Aperfeicoando sua Técnica

Se for impossivel para vocé executar a flexdo ajoelhada completa, reduza a amplitude do
movimento. N&o desca até fica a um punho do chdo. Faca mais repeti¢cdes (em torno de
vinte) por uma amplitude de movimento que vocé possa executar confortavelmente,
entdo a cada treino (mantendo as repeticbes altas) gradualmente aumente a
profundidade até dominar o movimento completo.

Quarto Passo: Meia Flexao
Execucao

A partir da posicao ajoelhado, posiciona as palmas de suas maos no solo e estique as
pernas atras de vocé. Suas maos devem ficar abertas na largura dos ombros e
diretamente embaixo da parte superior de seu peito. Seus pés e pernas devem ser
mantidos juntos. Contraia seus musculos de apoio, de forma que suas costas, quadris e
pernas fiqguem travados em linha. Comece com os bragos esticados, des¢a a si mesmo
aproximadamente metade da distancia dos bragos estendidos, ou até que os cotovelos
facam um angulo reto. Uma excelente maneira de estabelecer a distancia da descida €
usando uma bola comum de basquetebol ou de futebol. Posicione-se sobre a bola na parte
mais alta do movimento, de maneira que a bola figue diretamente sob seus quadris. Esta
é a posicdo inicial (fig. 7). Flexione os ombros e cotovelos até que seu quadril faca leve
contato com a bola (fig 8). Para a maioria das pessoas, este serd um indicador bom e
objetivo da correta posicdo mais baixa. Pause antes de empurrar com forga até a posicao
inicial.



over the ball at
the top of the

so that
the ball is

Fig. 7: Posicione-se sobre a bola na parte mais alta do movimento, de forma que a bola fique diretamente sob seu quadril.

Bend at the shoulders and elbows until your hips
lightly make contact with the ball.

Fig. 8: Flexione os ombros e cotovelos até que seu quadril toque levermente a bola

Raio-X do Exercicio

A meia flexdo é um importante exercicio a ser dominado adequadamente. Vocé vé montes
de caras fazendo flexbes incorretamente, com suas bundas subindo conforme eles
flexionam. Fazem isto porque os musculos de suas cintura e espinha sao fracos. Este
exercicio treina a cintura e espinha para manter o quadril travado e alinhado.



Objetivos de Treino:

Iniciantes: 1série de 8
Intermediarios: 2 séries de 12
Em progressdo: 3 séries de 25

Aperfeicoando sua Técnica

Se nao puder fazer meia flexao, encurte a amplitude de movimento até que seja capaz de
executar a técnica conforme proposto acima. Se estiver usando uma bola de basquete
para monitorar sua forma, posicione-se de forma que ela fique sob seus joelhos em vez de
sob o quadril. Se descer seu corpo da posicdo de bracos estendidos até que os joelhos
toguem a bola, isto é aproximadamente um quarto da flexdo. Uma vez que consiga
executar mais de dez repeti¢cdes de um quarto, posicione a bola um pouco mais acima a
cada vez que executar até que esteja sob seu quadril.

Quinto Passo: Flexdo Completa
Execucao

A partir da posicdo ajoelhada, posicione as palmas de suas maos no solo e estique as
pernas atrads de vocé. Mantenha as coxas e pés juntos e se assegure gue as maos estao
debaixo de seu peitoral superior e abertas na largura dos ombros. Estique os bracos. O
quadril e espinha devem estar alinhados. Esta € a posicao inicial (fig. 9). Flexione os
ombros e cotovelos até que o esterno esteja a um punho de altura do solo. Em
competicOes de flexdes nas prisdes, o “contador” fecha seu punho e o posiciona de lado
no solo, e ndo conta quando o peito do atleta toca a junta de seu polegar. Se esta
treinando sozinho e deseja manter uma profundidade correta, coloque uma bola de
beisebol ou ténis diretamente debaixo de seu peito (fig. 10). Quando seu peito beijar a
bola, pause e empurre para cima.

Raio-X do Exercicio

Esta técnica € a flexdo “classica”, o exercicio do qual a maioria de nés se lembra das aulas
de ginastica. E uma suposicdo justa que se disser a palavra “flexdo” para a maioria das
pessoas, eles naturalmente imaginardo a flexdo completa. A flexdo completa é um
excelente exercicio para a parte superior do corpo, treinando os bracgos, peito e faixa dos
ombros de maneira eficiente. Isto ndo significa, contudo, a forma mais dificil de flexao;
em termos de dificuldade, representa apenas o quinto passo de uma série de dez.

Objetivos de Treino



Iniciante: 1sériedeb5
Intermediarios: 2 séries de 10
Em Progressédo: 2 séries de 20

Aperfeicoando sua Técnica

Vocé ficaria surpreso com quantas pessoas — mesmo caras fortes e grandes — nao
conseguem fazer flexdes completas adequadamente. Se esta neste grupo, volte para as
meia flexdes usando uma bola de basquete. Se esta graduado no passo quatro, estara apto
a executar vinte e cinco repeticdes com a bola sob seu quadril. Gradualmente mova a bola
alguns centimetros para frente em todo treino, ou sempre que puder — mantenha as
mesmas repeti¢des. Quando puder ir da posi¢do de bragos esticados até a posi¢ao inferior
e sua mandibula tocar a bola, tente a flexdo completa novamente.

Fig. 9 Cologue uma bola de beisebol ou ténis diretamente abaixo de seu peito



16. 10:

s your chest kisses
he ball, pause and
S0 UP.

Fig. 10 Quando seu peito beijar a bola, pause e se empurre para cima

Sexto Passo: Flexdes Fechadas
Execucao

Inicie esta técnica na mesma posicédo da parte mais alta da flexdo completa (passo 5). Mas
com as maos se tocando. N&o precisa sobrepor as méos ou formar um “diamante” entre
os polegares e indicadores; é suficiente que as pontas dos dedos indicadores se toquem. A
partir da posicdo de bracos esticados (fig. 11), desca até que seu peito toque suavemente
as costas de suas maos (fig 12). Pause brevemente antes de empurrar de volta a posicao
inicial.

Raio-X do Exercicio

Flexdes fechadas sdo tdo antigas quanto as montanhas. Sdo de importancia vital para a
série de flexbes, mas sdo constantemente negligenciadas em favor de técnicas mais
vistosas como flexdes pliométricas (batendo palmas) e flexdes declinadas. Isto € uma
tragédia, porque flexao fechada é uma ferramente essencial para ajuda-lo em sua jornada
para dominar a flexdo de um brago. A maioria dos atletas tem problemas com a flexado de
um braco porque acham dificil empurrarem-se para cima a partir da posicdo mais baixa,
guando o braco esta flexionado mais acentuadamente. Isto é porque seus cotovelos sdo
fracos quando dobrados além de um angulo reto. Devido ao posicionamento das maos
durante as flexdes fechadas, o atleta naturalmente dobra seus cotovelos em um grau
maior, para alcancar a posicdo mais baixa do movimento do que no caso das flexdes
completas. Esta flexdo de cotovelo aumentada treina os triceps e fortelece os tenddes do
cotovelo e pulso. Como resultado, atletas que se tornaram confortaveis com este
movimento acharéo a flexdo de um braco muito mais manejaveis quando o tempo chegar.



Objetivos de Treino

Iniciantes: 1série de 5
Intermediarios: 2 séries de 10
Em Progressédo: 2 séries de 20

Aperfeicoando sua Técnica
Se ndo puder fazer flexdes fechadas com as méaos se tocando (como descrito acima),

simplesmente retorne as flexdes completas e aproxime as maos um ou dois centimetros a
cada treino, mantendo as repeticdes altas.

16. 11:

[t is sufficient
for the tips of

Fig. 11: E suficiente que as pontas dos dedos indicadores se toquem.



1. 12:

ower yourself until

Fig. 12: desca seu corpo até que o peito toque as costas das maos.

Sétimo Passo: Flexdes Desiguais
Execucao

Adote a postura classica de flexdo: pées juntos, pernas, quadril e costas alinhadas, e bracos
estendidos com as palmas das maos no solo abaixo de seu peitoral superior. Com uma
das méos dando-lhe firme suporte, coloque a outra mao sobre uma bola de basquete.
Ambas as méaos devem estar diretamente abaixo de seus ombros, para estabilizar. Esta € a
posicdo inicial (fig. 13). Uma vez que encontrar seu equilibrio, faca o melhor para
distribuir seu peso igualmente através de ambas as maos. De inicio ndo sera facil, mas
persevere. Flexione os cotovelos e ombros até que seu peito toque o parte de cima da méo
gue estiver sobre a bola (fig. 14). Pause brevemente antes de empurrar-se de volta a
posicao inicial.

Raio-X do Exercicio

Este é o primeiro dos exercicios avancados de flexdo que conduzirdo o atleta das flexdes
com ambos os bracos até as flexdes com apenas um braco. Vocé pode usar objetos
estaveis — como um tijolo ou bloco de concreto — em vez de uma bola de basquete, mas a
bola é melhor. O ato de estabilizar a bola traz os raramente usados musculos do manguito
rotador para a brincadeira, fortalecendo-os para o0s exercicios mais intensos que virao.
Vocé pode usar uma bola de futebol dura em vez de uma de basquete, mas uma classica
bola de basquete reina porque sua superficie rugosa ajuda na aderéncia da méao.

Objetivos de Treino



Iniciantes: 1 séries de 5 (ambos os lados)
Intermediarios: 2 séries de 10 (ambos os lados)
Em Progressédo: 2 séries de 20 (ambos os lados)

Aperfeicoando sua Técnica

Qualquer um que possa fazer flexdes fechadas adequadamente deve estar pronto para
tentar este exercicio com confianga. Se houver problemas no inicio, serdo relacionados a
deficiéncia de coordenagdo em vez de forga insuficiente. Se tiver problemas, tente usar
objetos estaveis em vez de uma bola de basquete instdvel — um simples tijolo de
construcdo de casas € uma boa alternativa. Uma vez que puder fazer vinte repeticdes em
um tijolo plano, tente com dois tijolos, um sobre o outro. Quando puder fazer vinte
repeticbes com trés tijolos empilhados, tente o exercicio com a bola ‘de basquete
novamente.

Fic. 13:

With one arm firmly

supporting you, place
the other hand on a

basketball.
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Fig. 13: com uma méao dando-Ihe firme suporte, coloque a outra méo sobre uma bola de basquete




Fie. 14:

Bend at the elbows
and shoulders until
your chest touches
the top of whichever
hand is on the ball.

Fig. 14: Flexione os cotovelos e ombros até que seu peito toque a parte de cima da méao que estiver sobre a bola.

Oitavo Passo: Meia Flexdo com Um Brago
Execucao

Fique na posi¢do mais alta de uma meia flexdo, com uma bola de basquete posicionada
abaixo de seu quadril, como descrito no quarto passo. Cologue uma mao no solo abaixo
de seu esterno com seu brago esticado e sua outra mao na parte inferior das costas. Esta €
a posicao inicial (fig. 15). Flexione os ombros e cotovelos até que seu quadril alcancem a
parte de cima da bola de basquete. Esta é a posi¢do final (fig. 16). Pause e empurre de
volta para a posicéo inicial. Se seus triceps sdo fracos, tera a tendéncia de torcer o torso
conforme se move. Nao faca isto — o corpo todo deve ser mantido reto. Isto é verdade
para todas as flexdes.



Fic. 15:

Place one hand on
the floor beneath
your breastbone
with your arm
straight and your
other hand in the
small of your
back.

R . == -

Fig. 15: Coloque uma méo no chao debaixo do esterno com seu brago esticado e sua outra méo na parte inferior das costas.

Fic. 16:

Bend at the shoulder
and elbow until your

hips reach the top
of the basketball.
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Fig. 16: Flexione os ombros e cotovelos até que seu quadril alcance a parte de cima da bola de basquete.

Raio-X do Exercicio



Meia flexdo com um braco é o oitavo passo na série de movimentos de flexdo. Com esta
técnica, o atleta finalmente migra dos exercicios bilaterais (com os dois lados) para os
treinos unilaterais (um lado s0). Isto € um importante estagio na serie. Treinar com meia
flexdo com um bracgo ensina o atleta o equilibrio e posicionamento necessarios para
dominar a flexdo com um brago completa. Devido a apenas um membro transmitir a
forca de movimento, este exercicio também preparara as juntas da mao, punho e ombro
para os passos subsequentes. Meias flexdes com um braco sdo um exercicio essencial
para a série, e deve ser dominado pelas razbes acima. Contudo, ndo se requisita que 0s
cotovelos se dobrem muito neste exercicio, entdo nunca deve ser executado como unico
exercicio da soma total da rotina de flexdes. Devem sempre ser seguidos de um
movimento onde os cotovelos sejam dobrados além de noventa graus na posi¢cdo mais
baixa; quer flexdes fechadas, ou flexdes desiguais devem ser adicionadas depois.

Objetivos de Treino

Iniciantes: 1 série de 5 (ambos os lados)
Intermediarios: 2 séries de 10 (ambos os lados)
Em Progresséo: 2 séries de 20 (ambos os lados)

Aperfeicoando sua Técnica

Se nado puder fazer meia flexdo com um braco, comece com um quarto de flexdao com um
braco, com a bola sob seus joelhos. Gradualmente aumente sua amplitude de movimento
movendo a bola para frente com o tempo, assim como na meia flexédo (ver passo 4).

Nono Passo: Flexdao com Alavanca
Execucao

Fique em posicdo de flexdo, com seu corpo alinhado e apoiado nos pés e uma mao
esticada no chéao diretamente debaixo do esterno. Posicione sua mao livre em uma bola
de basquete que estara ao lado do seu corpo. Ela devera estar a uma distancia que vocé
possa alcanga-la enquanto mantem sua mao apoiada sobre a bola. Seus dois bragos
devem estar esticados. Esta é a posicéo inicial (fig. 17). Lentamente e com total controle,
desca até que seu peito fique a distancia de um punho de altura do solo. Assim como nas
flexdes completas, pode usar uma uma bola de beisebol ou de ténis para monitorar sua
profundidade, se estiver treinando sozinho. A acdo de descer seu corpo fara com que a
bola de basquete role para ainda mais longe (fig. 18). Breve pausa na posi¢cdo mais baixa,
entdo se empurre de volta para cima.



Fic. 17:

Place your free
hand on a
basketball which
is out to the
side of the body.
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Fig. 17: Posicione sua méo livre sobre a bola de basquete que estara ao lado do seu corpo.

16. 18:

Lower yourself down until gour
chest is one fist's width away
from the floor.

Fig. 18: Desca até que seu peito fique a um punho de distancia do solo.

Raio-X do Exercicio

A flexdo com alavanca, quando executada apropriadamente, tem dificuldade muito
parecida com a flexdo de um brago. E precisamente por isto que este exercicio se torna



tdo util como penultimo passo da serie. Vocé descobrird que o brago sobre a bola
contribui com muito pouca forca, devido a estabilizacdo promovida pela bola longe do
corpo — isto obriga a méao fora da bola a trabalhar com muita forca. Se ainda néo é forte o
suficiente para sair da posicao mais baixa na flexdo de um brago, vocé pode usar este
exercicio para, gentilmente, ajuda-lo a chegar la.

Objetivos de Treino

Iniciantes: 1 série de 5 (ambos os lados)
Intermediarios: 2 séries de 10 (ambos os lados)
Em Progresséo: 2 séries de 20 (ambos os lados)

Aperfeicoando sua Técnica

E dificil aplicar muito forca com o braco esticado para fora, devido & alavancagem. Para
tornar o exercicio mais facil, dobre o cotovelo do brago que esté sobre a bola, trazendo-a
para mais perto de seu corpo. Mas ndo exagere — trazé-la muito perto de seu corpo
transformara este exercicio no passo 7, flexdo desigual. Conforme for ficando mais forte
com o tempo, gradualmente mova a bola para longe de seu corpo até que consiga fazer o
exercicio com o braco esticado.

O Passo de Mestre: Flexdao com Um Braco
Execucao

Ajoelhe-se no chdo, com uma das maos fora do solo diretamente em frente a vocé.
Estique as pernas para tras até que fiquem retas e apoiadas pelos dedos dos pés.
Mantenha a espinha e quadril alinhados e mova seu peso corporal de forma que sua mao
de apoio fique esticada diretamente debaixo de seu peito — ndo de lado nem a frente de
vocé. Uma vez que se estabilizar, coloque a méo que néo apoia na parte inferior de suas
costas. Esta é a posicao inicial (fig. 19). Flexione o ombro e cotovelo, descendo sob
controle absoluto até que sua mandibula fique a aproximadamente um punho de
distancia do solo (fig. 20). Pause momentaneamente antes de empurrar-se de volta a
posicao inicial.



Keep the spine and
hips aligned, and
shift your
bodyweight so that
your supporting
goes stralight down
below your chest.

Fig. 19: Mantenha a espinha e quadril alinhados e mova seu peso corporal de forma que sua méao de apoio fique esticada
diretamente debaixo de seu peito.

Fie. 20:

Bend at the shoulder and elbow,
lowering yourself under full control
until your Jaw is _.approximately one
fist width away from the floor.

Fig. 20: Flexione os ombros e cotovelos, descendo a si mesmo sob controle absoluto até que sua mandibula fique a
aproximadamente um punho de distancia do solo.

Raio-X do Exercicio

A flexdo de um braco, quando executada em sua forma pura, é o padrdo de ouro de
poténcia do peito e cotovelo e € uma visdo impressionante. Muitos atletas alegam ser
capazes de executar este exercicio sem problemas, mas ndo seja enganado. Quando vocé



pede que eles apostem no que dizem, suas flexbes sdo uma piada — eles abrem as pernas,
giram o tronco de forma feia para tornar o exercicio mais facil e se esforcam
violentamente para conseguir repeticbes de pouca profundidade em bragos fracos e
vacilantes. Sem duavida, o verdadeiro mestre em flexdes de um braco é uma fera rara.
Assegure-se de se tornar uma dessas espécies em extingao.

Objetivos de Treino

Iniciantes: 1 série de 5 (ambos os lados)
Intermediarios: 2 séries de 10 (ambos os lados)
Padréao de Elite: 1 série de 100 (ambos os lados)

Aperfeicoando sua Técnica

Se vocé dominou a flexdo com alavanca, a flexdo de um braco ndo devera ser muito
intimidante. Mas se estiver com problemas para realizar cinco repeticoes de flexdo de um
braco em boa forma, volte ao passo 9, e assegure-se que Vocé é capaz de executar vinte
repeticbes em perfeita técnica de flexdo com alavanca. Se mesmo assim continuar com
problemas com as flexdes de um braco, continue com as flexdes com alavanca ate que
possa fazer trinta repeticOes, antes de tentar novamente.

Quadro de Progressoes da Série de Flexdes

Passo 1 Flexao na Parede Treine até conseguir 3 séries de 50 — entéo
comece 0 passo 2

Passo 2 | Flexdo Inclinada Treine até conseguir 3 séries de 40 — entéo
comece 0 passo 3

Passo 3 | Flexdo Ajoelhado Treine até conseguir 3 séries de 30 — entéo
comece 0 passo 4

Passo 4 | Meia Flexao Treine até conseguir 2 séries de 25 — entéo
comece 0 passo 5

Passo5 | Flexdo Completa Treine até conseguir 2 séries de 20 — entéao
comece 0 passo 6

Passo 6 | Flexdo Fechada Treine até conseguir 2 séries de 20 — entéo
comece 0 passo 7

Passo 7 | Flexao Desigual Treine até conseguir 2 séries de 20 — entéo
comece 0 passo 8

Passo 8 | Meia Flexdo com Um Treine até conseguir 2 séries de 20 — entéao

Braco comece 0 passo 9

Passo 9 | Flexdo com Alavanca Treine até conseguir 2 séries de 20 — entéo
comece 0 passo 10

Passo 10 | Flexdo com Um Braco Resisténcia Definitiva: 1 série de 100




