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Resumo

O presente relatdrio final foi desenvolvido no ambito do estagio realizado no clube TheChalk
Weightlifting, durante o segundo ano do 22 ciclo de estudos em Exercicio e Saude do ISEIT de Almada,
conforme o regulamento aplicavel a realiza¢cdo da Unidade Curricular de Estagio e Relatério Final. Apds
a apresentacdo do local e da metodologia de acompanhamento, descrevem-se as atividades realizadas,
com destaque para a observacao e participacao nos treinos de halterofilismo, bem como a presenca
em competicOes, sessdes de andlise técnica e momentos de preparagao pré-competitiva. Esta etapa
permitiu um contacto direto com a realidade pratica da modalidade e promoveu aprendizagens
significativas sobre os métodos de treino, a dindmica competitiva e a organizacdo do processo de
planeamento. No campo da investigacao cientifica, o objetivo principal foi analisar a forca maxima e
poténcia como preditores de desempenho nos movimentos olimpicos (Snatch e Clean & Jerk) em
atletas amadores. Para isso, foram analisadas varidveis de forca maxima e de poténcia, através de testes
aplicados individualmente no inicio dos treinos. Os resultados demonstraram que o Back Squat é o
melhor preditor de desempenho, explicando mais de 80% da variancia nos levantamentos, enquanto
as variaveis de poténcia apresentaram correlacdes moderadas, mas ndo se revelaram preditores
significativos. Estes dados reforgam a importancia do desenvolvimento da forca maxima na prescricao
de treinos para halterofilismo.

Palavras-chaves: Halterofilismo, Forca méxima, Reactive Strength Index, Poténcia, Salto vertical
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Abstract

This final report was developed as part of the internship carried out at TheChalk Weightlifting club,
during the second year of the Master's program in Exercise and Health at ISEIT Almada, in accordance
with the guidelines of the Internship and Final Report curricular unit. Following the presentation of the
institution and the supervision methodology, the report describes the activities undertaken, with
emphasis on the observation and participation in weightlifting training sessions, as well as attendance
at competitions, technical analysis sessions, and pre-competition preparation. This phase provided
direct contact with the practical reality of the sport and fostered significant learning regarding training
methods, competitive dynamics, and the planning process. In the field of scientific research, the main
objective was to analyze maximal strength and power as predictors of performance in Olympic lifts
(Snatch and Clean & Jerk) in amateur athletes. To this end, variables of maximal strength and power
were assessed through tests conducted individually at the beginning of training sessions. The results
showed that Back Squat was the strongest performance predictor, explaining over 80% of the variance
in lifts, while power-related variables showed moderate correlations but were not significant
predictors. These findings reinforce the importance of developing maximal strength in weightlifting
training programs.

Keywords: Weightlifting, Maximal Strength, Reactive Strength Index, Power, Vertical Jump
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Introdugdo

O presente relatério tem como propdsito apresentar, descrever e analisar criticamente as atividades
o desenvolvidas no ambito do estagio curricular realizado no TheChalk Weightlifting, no contexto do
Atencao as abreviaturas!
Mestrado em Exercicio e Saude do ISEIT de Almada do Instituto Piaget. Este documento resulta de um
processo formativo que integrou a pratica profissional supervisionada com a investigacdo cientifica,
numa abordagem articulada que visou a consolidacdo de competéncias técnicas, metodoldgicas e
reflexivas fundamentais para o exercicio de uma pratica profissional qualificada e baseada na evidéncia.
O estagio foi desenvolvido sob a orientagao do Professor Doutor Nuno Martins (orientador interno) e
de Diogo Pontes (orientador externo), centrando-se na aquisicdo de competéncias técnicas
relacionadas com a execug¢do dos movimentos olimpicos de halterofilismo (Clean & Jerk e Snatch), bem
como na compreensdo das metodologias de ensino-aprendizagem associadas, incluindo as respetivas
progressdes e regressoes. A selecdo desta entidade como local de estagio foi fundamentada na
relevancia do halterofilismo enquanto componente essencial da preparacdo fisica de atletas, bem
como na motiva¢do em aprofundar o conhecimento sobre o impacto das metodologias de treino na
otimizacdo do desempenho desportivo. O presente relatério estd estruturado em dois capitulos
principais.
O Capitulo |, intitulado “Atividades de Estagio”, procede a caracterizacao da instituicdo de acolhimento,
incluindo a descricdo das instalacdes, dos recursos materiais disponiveis, da constituicdo da equipa
técnica e das condi¢des operacionais. Subsequentemente, sdo descritas de forma pormenorizada as
atividades desenvolvidas ao longo do estdgio, abrangendo desde a planificacdo, implementacado e
monitorizacdo de sessoes de treino, até a participacdo em reunides técnicas e agcdes complementares.
Pretende-se, assim, evidenciar o papel do estagiario no seio da instituicdo e o contributo das suas
intervengBes para o funcionamento global da mesma. O Capitulo I, sob o titulo “Investiga¢do
Cientifica”, apresenta o enquadramento tedrico que fundamenta o estudo realizado, explicitando os
objetivos, hipoteses, metodologia adotada, instrumentos e procedimentos de recolha de dados, bem
como a analise estatistica dos resultados obtidos. Segue-se a discussao dos resultados a luz da literatura
cientifica existente, culminando com as conclusées e as suas implicages praticas no contexto do treino
e da performance.

A integracdo entre a pratica profissional e a investigacdo cientifica constitui um eixo estruturante deste
relatdrio. O estagio ndo se configurou como uma mera experiéncia pratica, mas assumiu-se como um
ambiente de experimentac¢do aplicada, onde foi possivel implementar, observar e avaliar metodologias
de treino sustentadas na literatura cientifica. Esta articulacdo entre acdo e investigacdo revela-se
essencial para a produgdo de conhecimento rigoroso e transferivel para a realidade profissional,
promovendo uma abordagem reflexiva e critica orientada para a melhoria continua da pratica no
dominio do exercicio e saude.


Atenção às abreviaturas!


Expectativas Iniciais , ,
Evitar 12 pessoa do singular!

No inicio do estagio, as minhas expectativas estavam centradas na oportunidade de aprofundar o
conhecimento técnico e metodolégico associado a pratica do halterofilismo, com especial énfase na
assimilacdo dos principios que orientam a execucao dos seus movimentos fundamentais e das
estratégias pedagodgicas utilizadas no seu ensino. Para além da vertente técnica, ambicionava
compreender de que forma estas metodologias podem ser transpostas e adaptadas a contextos reais
de preparacao fisica, tanto no ambito do desporto de rendimento, aplicadas a atletas de diferentes
modalidades, como em contextos orientados para a promog¢ao da saude e do bem-estar geral.

Simultaneamente, procurava desenvolver competéncias transversais consideradas essenciais para a
pratica profissional no dominio do exercicio e salde, nomeadamente a capacidade de planear,
monitorizar e avaliar programas de treino de forma sistematica, ajustada as necessidades e objetivos
dos praticantes. A aquisicdo de experiéncia pratica na modalidade de halterofilismo era, assim,
entendida como um passo fundamental para a consolidagdo de uma base sélida de conhecimentos
técnicos e cientificos, potenciando uma intervencdo mais eficaz e fundamentada.

A escolha do halterofilismo como area de aprofundamento no contexto do estagio decorreu de um
objetivo profissional especifico: aambicdo de vir a exercer fungdes como preparador fisico na Australia.
Neste pais, a prescri¢do de treino no alto rendimento desportivo apresenta uma forte componente de
influéncia do halterofilismo, refletindo-se na valorizacdo da sua aplicagcdo enquanto ferramenta para o
desenvolvimento da forca mdxima, da poténcia e da capacidade de producdo de forca em contextos
especificos. A eficacia dos levantamentos olimpicos na melhoria da forca explosiva, da coordenacdo
intermuscular e da transferéncia para gestos desportivos justifica a sua adocdo generalizada na
preparacao fisica de atletas australianos, o que torna imperativo o dominio técnico e metodoldgico
desta modalidade por parte dos profissionais da area.

Neste sentido, o estagio constituiu uma oportunidade estratégica para alinhar os meus objetivos
formativos e profissionais, permitindo-me adquirir competéncias altamente valorizadas num mercado
de trabalho internacional e tecnicamente exigente, onde a exceléncia na prescricdo do exercicio se
encontra estreitamente ligada ao dominio de modalidades com base cientifica robusta, como é o caso
do halterofilismo.


Evitar 1ª pessoa do singular!


Capitulo | — Atividades de Estagio

Caracterizagdo do Local de Estagio

O TheChalk Weightlifting teve origem no ano de 2020/21 como um projeto académico desenvolvido
por Diogo Pontes no ambito da sua formacgao pds-graduada, cujo principal objetivo consistia na criacdo
de uma escola especializada na pratica e ensino do halterofilismo. Inicialmente concebido como um
projeto de base educativa, o TheChalk evoluiu progressivamente para um clube desportivo com
identidade prdpria e crescente expressao no panorama nacional da modalidade.

Durante o periodo da pandemia de COVID-19, Diogo Pontes iniciou uma nova fase do projeto, através
da implementagdo de aulas de halterofilismo e Crossfit em diversas boxes afiliadas a modalidade. Esta
estratégia permitiu alargar o alcance do projeto e consolidar uma base inicial de praticantes, enquanto
reforcava a sua experiéncia enquanto técnico em contextos distintos. Com o passar do tempo, e apds
acumular experiéncia e visibilidade, decidiu abandonar as boxes de Crossfit e passou a lecionar a partir
da sua prépria garagem, transformando esse espaco num pequeno centro de treino dedicado
exclusivamente ao halterofilismo.

Com o inicio da participacdo em competi¢des oficiais, o clube comecou a destacar-se pela qualidade
técnica dos seus atletas e pela consisténcia dos seus resultados, o que contribuiu para um aumento
gradual da procura e do nimero de praticantes. Este crescimento sustentado levou a necessidade de
relocalizacdo do clube em diferentes fases da sua evolugdo. O TheChalk passou da garagem particular
para um ginasio situado na Costa da Caparica, e, posteriormente, transferiu-se para o espaco Romana,
localizado na Romeira. Apds este periodo, estabeleceu-se finalmente nas instalagdes do Margem Sul
Crossfit, na Sobreda, onde se encontra atualmente a desenvolver a sua atividade. Desde o seu comeco
com apenas trés atletas, o clube registou um crescimento significativo, contando hoje com mais de 40
atletas, muitos deles federados, entre os quais se incluem campedes nacionais, quer em competi¢des
individuais, quer em provas por equipas. Destacando que alguns dos seus atletas atingiram o nivel
internacional, representando Portugal em campeonatos europeus e mundiais, o que evidencia a
qualidade do trabalho técnico desenvolvido e a consolidagdao do TheChalk enquanto referéncia no
halterofilismo nacional.

Instalagdes e Servigos

As instalagGes do TheChalk (Figuras 1 e 2) contam com uma sala de exercicio com vdrias plataformas,
racks, barras e pesos. Existem também balnedrios para os dois sexos como 2 casas de banho fora dos
balnedrios. Apesar do espaco ser compartilhado com MargemSul Crossfit, a sala do TheChalk é
exclusiva para os atletas do mesmo.

O TheChalk Weightlifting disponibiliza uma variedade de servigos destinados a responder as diferentes
necessidades dos seus atletas, desde o treino personalizado (Personal Training) até pacotes de aulas
organizados em regime de mensalidade, cuja modalidade varia em func¢do da frequéncia semanal
pretendida. Os planos incluem opc¢des de 1, 2 ou 3 aulas por semana, bem como a modalidade de livre-
transito, permitindo ao atleta frequentar o nimero de sessdes que desejar ao longo do més. A equipa
técnica do clube é atualmente composta por um Unico elemento: o treinador Diogo Pontes, que
assume simultaneamente as fun¢des de técnico responsavel pela prescricdo e acompanhamento dos
treinos de forga e halterofilismo, bem como as fun¢des de gestor do espago, a sua atuagdo abrange
tanto a vertente técnica como a organizacado logistica e administrativa do clube.



Embora ndo exista, de momento, uma equipa multidisciplinar residente, nomeadamente nas areas da
nutricdo, fisioterapia ou preparagdao mental, o TheChalk procura colmatar essa limitacdo através de
parcerias estratégicas com diversos profissionais e entidades do setor. Entre estas colaboragdes
destacam-se: uma parceria com um nutricionista, que presta apoio aos atletas em regime externo; uma
massagista desportiva, com intervengdo complementar na prevengdo e recuperacdo de lesdes; e
parcerias com marcas reconhecidas no setor dos suplementos nutricionais, nomeadamente a Prozis.

Por fim, o clube mantém colabora¢des com marcas de referéncia no fornecimento de equipamento
desportivo, como a CrossANDRun e a Semperfit, o que permite aos atletas o acesso facilitado a material
técnico de qualidade, essencial para a pratica segura e eficaz do halterofilismo e da preparacao fisica
em geral. Estas parcerias externas refletem o esforco do TheChalk em proporcionar um apoio mais
abrangente aos seus atletas, contribuindo para uma abordagem mais completa e individualizada a
otimizacdo da performance desportiva, mesmo na auséncia de uma equipa técnica multidisciplinar
interna.

Figura 1 - Localizagéo TheChalk Weightlifting
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Figura 2 - Instalagbes do TheChalk Weightlifting
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Colocar após o primeiro parágrafo


Descrigcdo do Espago — The Chalk Weightlifting

No que diz respeito aos recursos materiais, o clube disponibiliza um conjunto variado de materiais para
a preparacdo fisica. Entre os principais recursos utilizados durante o estagio destacam-se (Tabela 1):

Tabela 1 - Recursos Materiais TheChalk Weightlifting

CATEGORIA DESCRICAO QUANTIDADE
DISCOS HI TEMP (ATUAIS) 5 kg 6 unidades
7,5 kg 6 unidades
10 kg 8 unidades
15 kg 8 unidades
20 kg 8 unidades
25 kg 4 unidades
DISCOS DE COMPETICAO 5 kg 4 unidades
10 kg 4 unidades
15 kg 4 unidades
20 kg 4 unidades
25 kg 4 unidades
FRACIONARIOS (ATUAIS) 0,5 kg 6 unidades
1kg 6 unidades
1,5 kg 6 unidades
2 kg 6 unidades
2,5kg 8 unidades
5 kg 4 unidades
BARRAS Barras femininas Bandit 5 unidades
Barras masculinas Challenger 5 unidades
OUTROS EQUIPAMENTOS Dip Station 1 unidade
Spotting Arms 1 unidade
MATERIAL ANTIGO Discos Hi Temp 5 kg 6 unidades
Discos Hi Temp 15 kg 4 unidades
Discos Hi Temp 20 kg 4 unidades
Discos Hi Temp 25 kg 2 unidades
Fracionarios 1 kg 2 unidades
GHD (Glute Ham Developer) 1 unidade (implicita)




Blocos de levantamento (sem numero indicado)
Bicicleta (Bike ergométrica) (sem numero indicado)
Halteres 25 kg 2 unidades
Halteres 20 kg 2 unidades
Halteres 17,5 kg 2 unidades
Halteres 7,5 kg 2 unidades
Apertos normais 26 unidades

Apertos de competicao 2 unidades

No espago também se encontram varios elasticos de diferentes intensidades e tamanhos, rolos de

libertagdo miofascial.

Descrigdo das Atividades Realizadas durante o Estagio

Esta etapa do relatério é dedicada a apresentacdo das atividades realizadas ao longo do estagio. No
guadro seguinte, sdo listadas de forma sintetizada, sendo posteriormente desenvolvidas e analisadas

com maior detalhe

Tabela 2 - Cronograma de Atividades Realizadas

PARTE ATIVIDADE DESCRICAO PERIODO
. Reconhecimento do ginasio,
L 1.1 Caracterizagao do espaco, . L
1 - PRATICA . . equipamentos e explicagdo da Nov
material e modalidade )
modalidade.
N . L Estudo da histdria, evolugdo e técnicas
1.2 Observagao e visualizagao N R
.. do halterofilismo. E observagdo dos Nov-dec
de documentarios .
Diminuir o tamanho da letra para 11 treinos.
L Vivéncia pratica dos movimentos .
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Diminuir o tamanho da letra para 11


Pratica Profissional

O inicio do estagio constituiu uma fase de adaptacao progressiva ao contexto institucional, envolvendo
o conhecimento do espaco fisico, da dindamica do clube, do funcionamento logistico e da comunidade
desportiva. Este periodo inicial foi fundamental para a integragdao no ambiente de treino, permitindo o
reconhecimento dos principais elementos estruturantes da pratica diaria no TheChalk Weightlifting. A
primeira abordagem a modalidade ocorreu ainda antes do inicio oficial do estagio, com a observagao
presencial de uma competicdao de halterofilismo, o que possibilitou o contacto direto com o ambiente
competitivo e as exigéncias técnicas da modalidade. Esta oportunidade revelou-se particularmente
relevante, uma vez que se tratava da Unica competicao do ano, sendo a préxima apenas agendada para
janeiro. A antecipacdo deste momento permitiu adquirir uma perspetiva pratica sobre a organizacao,
execucao e avaliacdo dos atletas em contexto real de prova. As visitas iniciais ao clube tiveram como
objetivo o reconhecimento do espaco fisico, dos materiais disponiveis e do funcionamento interno da
instituicdo, incluindo regras de utilizacdo, horarios, estrutura organizacional e dindmica das sessdes.
Esta fase permitiu também uma aproximacdo informal ao ambiente, favorecendo uma transicao mais
fluida para as tarefas futuras.

No que diz respeito a equipa técnica, as primeiras interacdes decorreram com Diogo Pontes e
Margarida Pontes, que desde o primeiro momento se mostraram disponiveis, acolhedores e
colaborativos. A sua postura facilitadora teve um papel determinante na integracdao no contexto de
estagio, criando um ambiente de confianca e aprendizagem mutua. Relativamente aos atletas, as
primeiras interagdes decorreram de forma igualmente positiva. Demonstraram desde o inicio uma
atitude respeitosa, colaborativa e recetiva a minha presenca e participacao nas atividades do clube, o
gue contribuiu para um ambiente de estagio acolhedor e motivador.

Observagdo da modalidade e Visualizagao de Documentarios

Nesta fase do estdgio, iniciei um processo sistemdtico de expansdo e consolidacdo do meu
conhecimento tedrico e pratico sobre a modalidade de halterofilismo. Esta etapa foi fundamental para
a criagao de uma base sélida de compreensao técnica, indispensdvel para a atuagdo futura de forma
consciente, fundamentada e segura no contexto do treino. O processo formativo incluiu a leitura de
materiais de referéncia, como o manual “Beginner’s Guide to Weightlifting” de Max Aita, um
documento essencial para a compreensado dos fundamentos técnicos, biomecanicos e pedagdgicos da
modalidade. Paralelamente, investi na visualizacdo critica de conteldos audiovisuais especializados,
nomeadamente documentarios, videos de treino e analises técnicas. Entre os recursos consultados
destacam-se: “Hamp the Champ”, “The Power Clean — ATG Deep Dive!”, “Strength Training for
Weightlifting: Myths and Realities”, “BOTEV Explains Bulgarian Training Under ABADJIEV”, “How to PR
your Olympic Lifts without getting Stronger”, “Hint, It’s not the Weightlifting”, “From Football to
Weightlifting | Kolbi Ferguson RAW Training”, e “Quicker Elbows in the Clean Turnover | Olympic
Weightlifting Technique”.

A visualizacdo critica destes materiais, aliada a observacdo direta e continua dos treinos dos atletas,
constituiu um elemento essencial no processo de aprendizagem. Esta abordagem permitiu-me
perceber de forma prdtica como os conceitos técnicos, metodoldgicos e pedagdgicos sdo
operacionalizados no dia a dia do clube, refor¢ando a articulagdo entre teoria e pratica. Compreendi a
sequéncia ldgica de progressao técnica, desde movimentos simples até aos mais complexos, os
critérios utilizados pelo treinador para a escolha dos exercicios auxiliares, a importancia da
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individualizacdo da carga, baseada ndo apenas em percentagens relativas ao 1RM, mas também no
estado fisico e técnico diario do atleta, a estruturagdo e variacdo dos estimulos semanais, respeitando
principios como sobrecarga progressiva, especificidade e recuperacdo e a forma como sdo feitas
corregdes técnicas em tempo real com feedback verbal claro, gestual e, por vezes, recurso ao video.

Beneficiei também de um acompanhamento préximo e continuo por parte do meu orientador externo,
gue desempenhou um papel fulcral na minha formacao nesta fase. Ao longo das sessdes, explicou-me
detalhadamente o funcionamento das competicGes, os critérios de validacdo dos levantamentos, e
aprofundou questbes relacionadas com a nomenclatura técnica dos exercicios, os erros mais
frequentes (como desequilibrios posturais, falta de tempo de apoio na rececdo, press-out, entre
outros), bem como as respetivas estratégias de correcdo e prevencao.

Um dos aspetos mais marcantes desta fase foi o reconhecimento da complexidade técnica e
neuromuscular do halterofilismo, que exige do atleta ndo apenas forga e explosividade, mas também
elevada coordenagdo motora, controlo postural, precisdao temporal e consciéncia corporal. Compreendi
gue o sucesso nos levantamentos ndo depende apenas da carga levantada, mas sobretudo da
qualidade do movimento, da fluidez da execu¢do e do controlo do corpo no espaco. Outro ponto
importante foi a aprendizagem sobre a diferenga fundamental entre o treino de halterofilismo e os
modelos tradicionais de treino de for¢ca ou musculagdo. Enquanto estes ultimos privilegiam geralmente
o volume e a fadiga muscular, o halterofilismo orienta-se para a eficiéncia mecanica, a repetibilidade
técnica e o desempenho em cargas elevadas com maxima qualidade de execucdo. Varidveis como a
percentagem da carga, o numero de repeti¢cdes por série, o tempo de descanso e o objetivo técnico de
cada exercicio sdo criteriosamente definidos e ajustados em fun¢do do plano semanal e do estado de
preparacdo do atleta.

Com o tempo, deixei de me sentir desorientado face a especificidade das sessdes. O contacto constante
com os treinos e a explicacdo dos seus principios metodoldgicos permitiram-me desenvolver um olhar
mais analitico, que hoje me permite identificar padrdes técnicos, antecipar erros, compreender
variagoes de rendimento e interpretar decisdes do treinador com maior precisao.

Experienciar Weightlifting

A partir desta fase do estégio, iniciei efetivamente a pratica sistematica da modalidade, colocando em
acdo os conhecimentos tedricos previamente adquiridos. Apesar de ja possuir uma base sélida de
treino com pesos livres e alguma experiéncia no dominio da musculagdo, o halterofilismo revelou-se
um desafio significativamente mais complexo, exigindo um nivel técnico, motor e cognitivo muito mais
elevado. A pratica inicial foi marcada por uma constante oscilacdo entre progresso e dificuldade, quase
como um “jogo da gldria”, em que cada avango técnico era acompanhado pelo surgimento de novas
exigéncias. Destacaram-se, entre os principais obstaculos, a falta de mobilidade articular, a estabilidade
postural deficitdria, a for¢a explosiva insuficiente em determinados padres de movimento, o controlo
motor limitado, bem como a dificuldade em integrar todas essas componentes nos timings adequados
de execucdo dos gestos técnicos.

Iniciei a aprendizagem com exercicios de base, centrados em posi¢cdes fundamentais como overhead,
front rack e Squat, que funcionaram como pilares para a progressdo técnica. Contudo, algumas
limitagdes tornaram-se evidentes logo nas primeiras sessdes, particularmente na execuc¢do do
overhead Squat, em que experienciei grande instabilidade e falta de amplitude, dificultando a
manutencdo da posicdo correta. Esta limitacdo devia-se, em parte, a auséncia de calgado especifico de
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halterofilismo, mas também a falta de forca nos musculos eretores da espinha e estabilizadores do
core. Além disso, tive dificuldades na rece¢do da barra no movimento do Clean, consequéncia de uma
mobilidade escapular reduzida, que comprometia a capacidade de apoiar corretamente a barra sobre
os ombros em posicao de front rack. Para colmatar estas dificuldades, estabeleci um plano de trabalho
complementar focado na mobilidade e estabilidade, que integrei quase diariamente antes e/ou apds
os treinos. Este trabalho incluiu:

e Exercicios de mobilidade escapular (como wall slides, shoulder dislocates e ativagées com
banda elastica);

e Alongamentos ativos e dinamicos focados no complexo do ombro e cadeia posterior;

e Reforgo dos musculos estabilizadores (com foco no core e eretores da coluna); N&o ha um plano de
treino? Micro ou

e E préaticas frequentes de posicdes estaticas em overhead, que gradualmente me permitifafi
ganhar maior controlo e conforto na postura.

Paralelamente, surgiram dificuldades ao nivel da gestdo da carga de treino global. A frequéncia e
intensidade dos treinos de halterofilismo, somadas a minha rotina de musculagdo (anteriormente
intensa e volumosa), provocaram sintomas de fadiga acumulada. Identifiquei sinais de overreaching, o
gue me obrigou a fazer ajustes na minha programacao pessoal, reduzindo significativamente o volume,
a carga total e o numero de exercicios auxiliares nos treinos de ginasio. Esta adaptac¢do foi essencial
para garantir a recuperagao adequada e evitar o risco de overtraining, permitindo que o foco
permanecesse na técnica dos movimentos olimpicos. Durante o processo, enfrentei também limitacoes
fisicas derivadas de lesdes, nomeadamente uma inflamacdo aguda ao nivel do iliopsoas, que afetou a
capacidade de manter a posicdo de rececdo no Clean e nas fases iniciais do Snatch. Além disso,
desenvolvi uma inflamagdo no ombro direito, que comprometeu temporariamente a execucdao dos
movimentos em overhead. Ambas as situagBes exigiram uma redugdao da carga, adaptagbes dos
exercicios e um trabalho paralelo de reabilitacdo, que contou com o apoio do orientador externo e o
recurso a técnicas de libertacdo miofascial e trabalho excéntrico controlado.

Com o aumento gradual da frequéncia e consisténcia dos treinos, fui ganhando maior consciéncia das
minhas limitagdes técnicas e das areas que careciam de maior desenvolvimento. No entanto, também
comecei a verificar melhorias progressivas, como resultado direto da pratica orientada, da supervisdo
técnica e da persisténcia no trabalho complementar. Importa referir que esta componente pratica do
estagio teve um impacto transformador no meu processo de aprendizagem. Ao confrontar-me com as
dificuldades reais da execug¢do técnica, pude aplicar e compreender com maior profundidade os
conceitos estudados teoricamente, reforcando de forma clara a articulacdo entre o conhecimento
cientifico e a pratica profissional. Esta experiéncia revelou-se essencial para consolidar ndo sé os
fundamentos técnicos do halterofilismo, mas também para desenvolver competéncias de
autorregulacdo, escuta corporal, resiliéncia e adapta¢do, que sdo indispensaveis no percurso de
qualquer profissional da drea do exercicio e saude.

Acompanhamento em Provas

Durante o periodo de estdgio, tive a oportunidade de acompanhar cinco competi¢des de halterofilismo,
sendo trés presenciais e duas online. As competicGes realizadas a distancia foram de ambito
internacional, o que impossibilitou a presenga fisica, mas permitiu, ainda assim, uma andlise
enriquecedora da modalidade em diferentes contextos competitivos e a observacdo de atletas de
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elevado nivel. Nas trés primeiras competi¢cdes presenciais, participei apenas na condigdo de espetador,
nao tendo acesso direto a zona de aquecimento dos atletas. No entanto, o orientador externo, Diogo
Pontes, explicou-me detalhadamente os procedimentos pré-competitivos, incluindo as estratégias de
aquecimento, a gestdo das cargas, e a logica de escolha dos pesos em competicdo. Estas informacdes
foram cruciais para compreender a complexidade tatica do halterofilismo em contexto competitivo,
onde a tomada de decisdo ocorre de forma rapida, estratégica e precisa.

O aquecimento antes da entrada em prova segue geralmente uma estrutura progressiva, comec¢ando
com cargas submaximas e terminando com valores préximos da carga de abertura. Uma sequéncia
tipica inclui séries com 65%, 85% e 95% da carga maxima prevista, embora cada atleta possa adicionar
um aquecimento especifico individualizado, que inclui exercicios de mobilidade articular, trabalho com
bandas elasticas, ativagdes neuromusculares e sequéncias técnicas adaptadas as suas necessidades.
Relativamente a competicdo em si, cada atleta dispde de trés tentativas para cada levantamento
(Snatch e Clean & Jerk). A escolha dos pesos é feita estrategicamente, através do preenchimento de
uma folha oficial onde o atleta ou treinador regista a carga pretendida (Figuras 9 e 10). Apds a
submissdo inicial, o peso pode ser alterado até trés vezes, desde que dentro dos prazos
regulamentares. Esta flexibilidade permite ajustar a estratégia consoante os resultados dos
adversdrios, mantendo o atleta competitivo em termos de colocacdo ou tentando alcancar uma marca
pessoal.

Cada tentativa é avaliada por trés arbitros, posicionados frontal e lateralmente ao atleta, cuja fungdo é
verificar se a execu¢do cumpre os critérios técnicos definidos pela Federacdo Internacional. Um
levantamento é considerado invélido quando hd, por exemplo: Desenvolvimento dos ombros no final
do movimento (press out); Toques ou apoios ndo regulamentares da barra no corpo; Falta de
estabilidade ou passos excessivos apds a recec¢do; Extensdo incompleta dos cotovelos (salvo exce¢bes
por limitagdo morfolégica documentada); Descida prematura da barra, antes do sinal dos arbitros.

Nestes casos, os arbitros utilizam um sistema de sinalizacdo por luzes (branca para valido, vermelha
para invalido), sendo necessaria a concordancia de pelo menos dois dos trés arbitros para a validagdo
da tentativa. Em termos estratégicos, € comum os atletas abrirem a prova com 97,5% da sua carga
maxima, avan¢ando para 100% na segunda tentativa e, se possivel, para 102% a 105% na terceira, com
o intuito de bater recordes pessoais ou melhorar a posi¢do na classificagdo geral. A observagao atenta
destas competi¢Oes, tanto presenciais como online, revelou-se uma ferramenta formativa de grande
valor, permitindo-me compreender em profundidade os regulamentos da modalidade, os critérios de
validagdo, e os elementos tdticos que influenciam o desempenho em prova. A andlise do
comportamento dos juizes, da gestdo emocional dos atletas e das rea¢des dos treinadores permitiu-
me construir uma visdo critica e aplicada da realidade competitiva. Foi igualmente possivel observar
situagdes excecionais, como a aceitacdo da extensdo parcial do cotovelo em atletas com limitagGes
morfoldgicas, devidamente reconhecidas pela organizacdo e arbitros, de acordo com os regulamentos
internacionais.

As trés competicGes presenciais assistidas foram:
e 8dejunho de 2024 — A minha primeira exposicdo direta a modalidade, a convite do orientador
externo;
e 30 de novembro de 2024 — Reforgando o contacto com a realidade competitiva;
e 1defevereirode 2025 - J4 integrada no decorrer do estagio, com uma perspetiva mais analitica
e fundamentada.
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Estas experiéncias, enquanto observador, foram determinantes para o meu crescimento técnico,
interpretativo e profissional, ajudando-me a consolidar os conhecimentos adquiridos em contexto de
treino e a transferi-los para a realidade prética e regulada da competicdao de halterofilismo.

Figura 3 - Exemplo de Plano de Treino Semana 1

Muscle Snatch Power Snatch Muscle Snatch Power Snatch Muscle Snatch Snatch
60% 2x3 60%2x2 60%3x2 60%2x2 60%3x3 60%2x2
70% 2x3 75%2x2 70%2x2 70%2x2 70%3x3 70%2x2
80%1x2 80%1x2 80%2x2 Power Clean 75%3x3 80%3x2
Muscle Clean Power Clean + 85%2x1 60%2x2 80%1x2 Clean & Jerk
Push Press
60%2x3 60%2x2 Muscle Clean 70%2x1 Muscle Clean 60%2x2 N
70%2x3 70%2x2 60%3x2 75%1x1 60%63x3 70%2x2 Atencgdo a numeracdo das
S aowix 80%1x2 70%2x2 Snatch Balance 70%3x3 | 80%3x2 ﬁg uras!
) ‘Agachamento Snatch Pull 80%2x2 80%2x2 75%3x3 Clean Pull
Frente
T0%32 80%2x2 85%1x1 85%2x1  80%ixi so%ze
80%3x2 85%2x2 BS 90%1x1 Fs 90%2x2
ABS 90%1x1 70%2x2 ABS 60%3x3 95%2x2
ABS 80%2x2 70%3x3 100%1x1
85%2x2 75%3x3 ABS
87%1x1 80%1x1
90%1x1 ABS
| I - - e il 8=

Figura 4 - Exemplo de Plano de Treino Semana 2

MuscleSnatch  PowerSnatch  MuscleSnatch  PowerSnatch  MuscleSnatch  Snatch
60% 2x3 | 70%2x2 60%2x3 60%3x2 60%2x3 60%2x3
70% 2x2 | 75%2x2 70%2x3 70%3x2 | 70%2x3 70%2x2
80%1x1 | 80%1x1 80%1x1 | 75%1x2 | 80%2x1 80%2x1
Power Cj Power Clean + Muscle Clean Power Clean Muscle Clean Clean & Jerk
Push Press
60% 2x3 70%2x2 60%2x3 60%3x2 60%2x3 60%2x3
70% 2x2 | 80%2x2 70%2x3 70%3x2 | 70%2x3 70%2x2
80%1x1 Snatch Pul 80% 1x1 75%1x1 80%%2x1 80%1x1
Frontsquat | 75%3x5 Backsquat Snatch Balance Frontsquat Clean Pull
60%3x5 80%2x2 60%3x5 65%3x3 60%dx4 70%dx4
70%2x5 Push Press 70%3x5 70%3x2 70%3x2 75%3x3
Snatch DL | 70%3x3 Defict Glean DL Stiff Leg DL |PushPressBTN  80%1x1
Pega Snatch
| co%axs 75%2x3 60%3x5 70%3x3 | 60%3xd  Bulgarian Spiit
Squat
70%2x5 80%2x2 70%3x5 75%2x2 | 70%3x3 3x10 (cada Perna)
ABS | ABS ABS ' 80%1x1 | ShoulderPress | ABS
| B ABS | 60%3x4 [
70%3x3
|ABS

Figura 3 - Exemplo de Plano de Treino Semana 3

Muscle Snatch Power Snatch Muscle Snatch Power Snatch | Muscle Snatch Snatch
60% 2x3 70%2x2 60%2x3 60%1x2 60%1x3 60%2x3
- 70% 1x3 75%1x2 70%2x2 70%1x2 70%1x3 70%1x3
80%1x1 Muscle Clean 75%1x1 Muscle Clean Clean & Jerk
Power Cj Power Clean + 60%2x3 Power Clean 60%1x3 60%2x3
Push Press
60% 2x2 70%2x2 70%2x2 60%1x2 70%1x3 70%1x3
70% 2x2 80%1x2 Backsquat 70%1x2 Frontsquat Clean Pull
Snatch Pul 70%3x4 75%1x1 60%4x3 75%3x4
Frontsquat 75%3x3 75%ax3 Snatch Balance  70%3x3 80%3x3
60%2x5 80%2x3 80%1x2 70%3x3 80%2x2 Bulgarian Spiit
Squat
70%3x3 Push Press Deficit Clean DL | 75%2x2 Push Press BTN 2x10 (cada Perna)
Pega Snatch
Snatch DL 70%3x3 70%3x4 Stiff Leg DL 70%3x4 ABS
 |ro%as 75%eee  75%3x3 70%2x65  80%1x1 i
= 80%3x3 80%1x1 80%1x1 ABS Shouider Press
ABS ABS ABS 70%3x4
[AESI [ASSI o SN s
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Figura 5 - Exemplo de Plano de Treino Semana 4

MuscleSnatch  PowerSnatch  MuscleSnatch  PowerSnatch  Muscle Snafch  Snatch
60% 13 70%2:3 70%3x3 60%2x2 60%3x3 60%3x3
70% 3x3 | 75%2x2 75%3x2 70%2x2 | 70%2x3 70%1x3
 75%ixd PowerClean+  Muscle Clean Power Clean 75%1x2 75%1x2
Push Press

Power Cj 70%2x3 70%3x3 60%2x2 Muscle Clean Clean & Jerk
70% 4x3 75%1x2 75%3x2 70%1x2 60%3x3 60%3x3

 Fonsquat  80%1ixt Backsquat 75%1x1 70%2x3 70%1x3
70%4x5 Snatch Pull 70%4x5 SnatchBalance  75%1x1 75%1x1

| | 75%3x3 75%3x4 75%3x4 80%4x3 Frontsquat CleanPul
Snatoh DL 80%3x3 80%1x2 90%2x2 70%4x4 75%4x6
80%4x5 85%1x1 Deficit Clean DL 100%1x1 80%3x3 80%3x3
85%3x3 Push Press 75%4x5 Stiff Leg DL Push Press BTN 85%1x2

Pega Snatch
ABS | 70%3x4 80%3x4 70%3x5  80%4x4 Buigarian Spit
Squat
 75%3x3 20%1x2 ABS 85%3x3 3x10 (cada Perna)
A 80%1x1 ABS = | ShoulderPress  ABS
ABS 70%5x5
S OSSTT |aBs

Figura 4 - Exemplo de Plano de Treino Semana 5

Muscle Snatch ~ Power Snatch ‘ Muscle Snatch ~ PowerSnatch  Muscle Snatch  Snatch
75% 1x2 70%1x2 75%1x2 75%1x2 75%1x2 70%1x3
80%1x3 80%1x2 |80%1x2 | 80%1x1 80%1x2 80%1x2
Power Gj PowerClean+  85%1x1 Power Clean 85%1x1 Clean & Jerk
Push Press
80%2x2 70%1x2 ‘ Muscle Clean 75%1x1 787%1)(‘ 70%1x2
Frontsquat 80%1x1 | 75%1x3 80%1x1 Muscle Clean 80%1x2
= 70%1x3 Snatch Pull 80%1x2 Snatch Balance 75%1x2 Clean Pull
80%2x3 85%1x3 85%1x1 80%2x3 80%1x1 90%2x3
é‘\;ﬂ? - 90%1x3 | Backsquat 85%2x2 85%1x1 95%1x3
90%1x3 100%1x1 70%2x3 90%1x1 87%1x1 100%1x1
100%2x3 PushPress  75%2x2 ABS  Frontsquat Buigarian Split
Squat
X N ABS 70%1x3 ‘ 80%1x1 80%3x3 2x10 (cada Perna)
S 75%1x3 ‘Dsﬂdlcleen oL | 85%2x2 ABs
80%1x1 |85%2x3 Push Press BTN
| Pega Snatch
ABS  so%ze  80%ax3
| 100%1x1 85%1x3
|aBS aBS

Figura 6 - Exemplo de Plano de Treino Semana 6

Power Snatch dos ~ Snatch Hang Power Snatch Muscle Power Snatch Power Snatch dos
blocos (cima joelho) (cima joelho) Blocos (cima
joelho)
70%1x3 { 70%2x2 70%1x3 75%2x2 70%2x3 70%2x2
75%1x2 1 75%2x2 75%1x3 80%1x2 75%2x2 80%3x2
80%3x2 Clean & Jerk 80%2x2 Muscle Clean 80%4x1 85%1x2
Power Clean dos 70%2x2 85%3x1 75%2x2 Power Clean & Jerk Power Clean & Jerk
blocos (cima joelho) dos blocos (cima
o joelho)
70%1x2 | 75%2x2 Hang Clean (cima  80%1x2 70%2x3 70%2x2
l joelho)
75%1x2 Clean Pull 70%1x3 Snatch Balance 75%2x2 80%3x2
80%3x2 | 85%1x2 75%1x3 80%2x2 80%3x1 85%1x2
Frontsquat 1 90%1x2 80%2x2 85%2x2 Frontsquat Clean Pull dos
blocos (cima joelho)
70%1x3 | 100%2x1 85%2x1 90%1x1 80%2x3 90%3x3
80%2x2 Push Press Backsquat ABS 85%2x2 95%2x3
Snatch Pull dos | 70%1x2 75%2x3 Push Press BTN ABS
blocos Pega Snatch
100%1x3 | 75%1x2 80%1x3 80%2x3
110%2x2 ?80%1):1 Deficit Clean DL 85%1x3
B ABS 85%2x2 ABS
| 90%1x2
| 100%2x1
| ABS
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Figura 7 - Momento de Competigéo 1
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MedicGes Pliométricas e de RSI e Planos de Treino de Halterofilismo e Pliometria

O processo de definicdo do tema da investigacdo constituiu uma etapa essencial no desenvolvimento
do estagio, marcada por um periodo de reflexao, pesquisa e didlogo continuo entre o orientador
interno, Professor Doutor Nuno Martins, e o orientador externo, Diogo Pontes. O objetivo era encontrar
um tema cientificamente relevante, mas simultaneamente exequivel e aplicavel ao contexto pratico do
halterofilismo, de forma a articular a componente empirica da investigacdao com a realidade vivenciada
no TheChalk Weightlifting.

Durante este processo exploratério, realizei uma pesquisa aprofundada da literatura cientifica em
torno de temas relacionados com o halterofilismo, nomeadamente os efeitos do treino pliométrico
sobre variaveis de desempenho neuromuscular. Entre os estudos consultados, um artigo em particular
de Anastasiou (2023) despertou especial interesse, por evidenciar uma correlagdo positiva significativa
entre o indice de forga reativa (Reactive Strength Index - RSl) e o desempenho no movimento de Snatch.
Este resultado sugeria a existéncia de uma relacdo direta entre a capacidade de resposta elastica e
reativa dos musculos e a eficdcia técnica e poténcia do levantamento olimpico, o que abriu uma linha
de investiga¢do promissora e pouco explorada.

A partir desta observacdo, definiu-se como objetivo principal do estudo analisar o impacto do treino
pliométrico na melhoria do RSl g, indiretamente, no desempenho no halterofilismo, com especial foco
no movimento do Snatch. Para tal, elaborei um plano experimental de quatro semanas, envolvendo
dois grupos de atletas:

e Um grupo que realizaria apenas treino de halterofilismo;

e E outro grupo que combinaria halterofilismo e treino pliométrico.

O protocolo previa a avaliacdo inicial e final de ambos os grupos, incluindo medicdes de forca
maxima (1RM) e de capacidade de salto. As varidveis principais em analise seriam o RSI, o
Countermovement Jump (CMJ) e o Squat Jump (SJ), mensurados através da plataforma ChronoJump,
instrumento validado para a quantificagdo de parametros de performance explosiva.

A primeira fase do estudo consistiu na realiza¢gdo das avaliagdes iniciais, que decorreram com grande
envolvimento e entusiasmo por parte dos atletas. Estas sessGes assumiram também uma dimensdo
motivacional, promovendo um ambiente de competicio saudavel e espirito de grupo entre os
participantes. A pedido do orientador externo, inclui ainda a medi¢do do CMJ e do SJ, de modo a
aproveitar o momento de testagem para recolher dados complementares Uteis a monitorizacdo do
desempenho dos atletas do clube.

Concluidas as avaliacGes, eu e o orientador externo delinedmos um plano de treino estruturado
composto por trés dias de trabalho de for¢a e dois dias de treino pliométrico e exercicios acessodrios
(Figuras 11, 12, 13 e 14), a ser implementado ao longo de quatro semanas consecutivas. A estrutura
da componente pliométrica foi inspirada no protocolo de Dallas et al. (2020), cujo estudo demonstrou
melhorias significativas no RSl apds um programa de treino semelhante. A fase de adapta¢do dos
atletas foi inicialmente desafiante, uma vez que muitos ndo estavam familiarizados com a diversidade
de saltos pliométricos, que embora semelhantes entre si, possuiam focos e objetivos distintos (forca
reativa, velocidade de transi¢do ou poténcia). Durante esta etapa, mantive um acompanhamento
préoximo e permanente, garantindo a correta execugao dos exercicios e a compreensao dos propdsitos
de cada tarefa.
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Nos primeiros dias de implementacdo, o cumprimento do plano decorreu de forma satisfatéria, com
boa adesdo e empenho por parte dos atletas. Contudo, imprevistos de calendario competitivo
condicionaram a continuidade do programa. Uma altera¢do na data de uma competicdo, inicialmente
prevista para o final de fevereiro e posteriormente antecipada para 1 de fevereiro de 2025, obrigou a
uma mudanca nos planos de treino dos atletas que iriam competir, implicando a suspensao temporaria
do protocolo experimental. O plano de intervencgao, idealmente previsto para o més de janeiro, periodo
isento de competi¢des, acabou por ndo se concretizar integralmente devido a esta reestruturacao do
calendario. Assim, por falta de tempo util e impossibilidade logistica de retomar o plano nas condi¢Ges
inicialmente definidas, tornou-se invidvel a continuidade do projeto experimental tal como concebido.
Perante esta limitacdo, foi necessario reformular o ambito da investigacdo, ajustando os objetivos e a
metodologia a nova realidade temporal. Embora o estudo ndo tenha sido concluido conforme o
planeamento inicial, todo o processo constituiu uma experiéncia de aprendizagem altamente
enriquecedora, tanto no dominio da planificagao e implementagao de protocolos cientificos, como na
compreensdo pratica das varidveis que influenciam o desempenho no halterofilismo. Esta experiéncia
permitiu desenvolver competéncias essenciais de gestdo de imprevistos, adaptacdo metodoldgica e
analise critica, fundamentais no percurso académico e profissional de um especialista em exercicio e
salde.

Figura 9 - Plano de intervengdo semana 1

Dia 1 Dia 2 Dia3 Dia4 Dia 5

Power Clean & Double tuck Jump  High hang Muscle ~ Poggo hopping 2x6  Power Clean +
Push Press 70% 2x6 Snatch (x/3)4 Push Press 65%
6x2 4x(2+2)

Clean Pull 110% Squat jump 2x6 Muscle Snatch Lateral hops 2x8 Bs 85% 4x4
4x2 70%6x3

Bs 85% 5x3 Lateral hops 2x8 Snatch Pull 110% Ank7Ie jumps 2x8 Stiff Leg DI (x/5)3
3x3
Bicipete Curl pega  Single leg bench Fs 80% 5x3 Power skipping Supino Plano barra
mista 3x(8-12) jumps 2x8 2x10 4x(8-12)
Bicipete Curl pega  Jumping lunge Elevacbes Pega Standing long jump  Supino Plano Halter
ive 2x8 aberta 4x(8-12) 3x4 4x(8-12)

3x(8-12)
Bicipete Curl pega 5 Rondas Elevagoes Pega 5 Rondas Tricipete francés
martelo 3x(8-12) 10 Hallow rocks fechada 4x (8-12) 10 Hallow rocks 4x(8-12)

10 v-ups 10 v-ups

10 tuck ups 10 tuck ups

10 Hallow Rocks 10 Hallow Rocks

1 min Rest 1 min Rest
Elevagoes Pega Tabatta ponte Amold Press Tabata ponte Tricipete unilateral
invertida Gluteo 4x(8-12) Gluteo nos cabos 4x(8-12)

(supinagao)
4x(8-12)

Figura 10 - Plano de intervengdo semana 2

Dia1 Dia 2 Dia3 Dia 4 Dias
Power Clean + Squat jump 2x6 Natall Double tuck jump  Muscle Snatch
Push Press 75% 2x10 75% 6x3
4x2+1 80% 2x2+1
Clean Pull 110% Poggo Hopping 3x6 Lateral hops 3x8 Power Clean +
4x2 Push Press 75%
4x(2+2)
Bs 85% 6x3 Lateral hops 3x6 Power skipping 3x8 Snatch Pull 110%
4x3
Bicipete Curl pega  Standing Long Single Leg Jump Fs 85% 4x4
mista 3x(8-12) Jump 4x4 2x6
Bicipete Curl pega  Hurdle hops 2x6 Hurdle hops 2x8 Elevagdes Pega
concentrada aberta 4x(8-12)
3x(8-12)
Bicipete Curl pega  Jumping lunge 5 Rondas Elevagdes Pega
martelo 3x(8-12) alternative 10 Hallow rocks fechada 4x (8-12)
Backward 2x6 10 v-ups
10 tuck ups
10 Hallow Rocks
1 min Rest
Elevagdes Pega 5 Rondas Tabata ponte Bent Over Row
invertida 10 Hallow rocks Gluteo 4x(8-12)
(supinagao) 10 v-ups
4x(8-12) 10 tuck ups
10 Hallow Rocks
1 min Rest
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Figura 13 - Plano de intervengéo semana 3

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Muscle Snatch Double tuck Jump  High hang Muscle  Double tuck jump  Muscle Snatch
80% 6x3 2x8 Snatch (x/3)4 2x10 80% 6x2

Snatch Pull 110%  Poggo Hopping 4x5 Power Clean+Push  Poggo hopping Power Clean 80%

press 80% 6x2 2x10 6x2
Fs 85% 4x5 Ankle Jumps 3x8  Clean Pull 110% Single Leg Jump Bs 80% 5x5
2x4 3x6
Bicipete Curl pega  Power skipping 3x8 Bs 85% 6x3 Hurdle hops 2x10  Clean pull 115%
mista 3x(8-12) 4x1
Bicipete Curl pega  Jumping lunge Elevagoes 4x(8-12)  Jumping lunge Supino Plano barra
concentrada alternative alternative 4x(8-12)
3x(8-12) Backward 2x8 Backward 2x8
Bicipete Curl pega 5 Rondas Elevagdes Pega 5 Rondas Supino Plano Halter
martelo 3x(8-12) 10 Hallow rocks aberta 4x(8-12) 10 Hallow rocks 4x(8-12)
10 v-ups 10 v-ups
10 tuck ups 10 tuck ups
10 Hallow Rocks 10 Hallow Rocks
1 min Rest 1 min Rest
Elevagoes Pega Tabata ponte Elevagoes Pega Tabatta Lunge Tricipete francés
invertida Gluteo fechada 4x (8-12)  Squat 4x(8-12)
(supinagao)
4x(8-12)

Figura 14 - Plano de intervengdo semana 4

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5§

High hang Muscle  Poggo Hopping 4x8 Muscle Clean (x3/4) Double tuck jump  Muscle Snatch
Snatch (x/3)4 4x5 80% 3x2

Muscle Snatch Ankle Jumps 3x8 Power Clean+Push  Poggo hopping Power Clean 80%
2x2

83% 6x3 press 83% 6x2 4x10
Snatch Balance Power skipping 3x8 Bs 85% 3x3 Ankle jumps 3x10  Clean pull 100%
60% 3 70% 3 80% 4x1
2
Fs 85% 4x3 Standing Long Elevagdes Pega Single Leg Jump Bs 80% 5x3

Jump 4x4 aberta 4x(8-12) 2x8
Bicipete Curl pega  Single leg bench ElevagGes Pega Hurdle hops 2x8 Supino Plano barra
mista 3x(8-12) jumps 2x10 fechada 4x (8-12) 4x(8-12)
Bicipete Curl pega 5 Rondas Elevagdes Pega 5 Rondas Supino Plano Halter
concentrada 10 Hallow rocks invertida 10 Hallow rocks 4x(8-12)
3x(8-12) 10 v-ups (supinagao) 10 v-ups

10 tuck ups 4x(8-12) 10 tuck ups

10 Hallow Rocks 10 Hallow Rocks

1 min Rest 1 min Rest
Bicipete Curl pega  Tabata ponte Abs Tabatta Lunge Tricipete francés
martelo 3x(8-12) Gluteo Squat 4x(8-12)

Enquadramento Tedrico

A presente revisao de literatura, desenvolvida no ambito da Unidade Curricular de Metodologia de
Investigacdo, visa enquadrar teoricamente o projeto proposto, identificando os principais contributos
e lacunas na investigacdo sobre o halterofilismo. Esta modalidade, que combina forca maxima, poténcia
explosiva e elevada coordenagao motora, exige uma compreensao multidimensional dos fatores que
influenciam o desempenho. Entre os principais determinantes destacam-se a forca maxima, a forca

explosiva, a composi¢do corporal e a eficiéncia técnica. Indicadores como o [EEINCINCHEINNEE <

(Rs!), o CHNEERSIERERNNNE (CV1)) e o BHNEEENE (/) tém sido amplamente utilizados para avaliar

a poténcia muscular e monitorizar as adaptagdes ao treino. Este capitulo analisa os principais fatores
de performance no halterofilismo, a luz da evidéncia cientifica mais recente.

Halterofilismo

O Halterofilismo é um desporto competitivo em que os atletas tentam levantar o maior peso possivel
acima da cabeca. A modalidade surgiu no final do século XIX, tendo ganho popularidade com figuras
histéricas como Eugene Sandow. Integrando os Jogos Olimpicos desde o seu renascimento em 1896
(Calin et al., 2021). O desporto é caracterizado por dois levantamentos principais: o Snatch e o Clean &
Jerk. O Snatch consiste num movimento continuo e Unico, no qual a barra é levantada do chdo até
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acima da cabeca em uma Unica acdo fluida. Ja o Clean & Jerk é dividido em duas etapas: primeiro, a
barra é elevada até os ombros (Clean) e, em seguida, empurrada acima da cabega (Jerk) (Versi¢, 2023).

Ambos os levantamentos exigem uma combinagdo Unica de habilidade técnica, forca maxima e poder
explosivo. Estudos biomecanicos revelam que durante o Snatch e o Clean & Jerk os atletas geram picos
de poténcia significativamente elevados, muitas vezes superiores a outras modalidades de forca, como
musculacgdo e levantamento de peso (Huebner et al., 2023; Storey & Smith, 2012).

Além disso, o Halterofilismo requer um elevado grau de mobilidade articular, especialmente nos
ombros, nas coxofemorais e nos tornozelos, essenciais para alcangar as posicées finais de cada
levantamento. A relagdo entre a massa corporal do atleta e a capacidade de levantamento é
amplamente documentada. Atletas de categorias de peso mais elevadas frequentemente apresentam
maior forca absoluta, para superar as cargas extremas envolvidas na competicdo (Ang & Kong, 2023;
Huebner & Perperoglou, 2019).

Performance no Halterofilismo

A performance no Halterofilismo é influenciada nao sé por fatores biomecanicos, mas também por
adaptacOes neuromusculares. Treinos regulares aumentam a eficiéncia da coordenacdo intramuscular
e intermuscular, melhorando a capacidade de aplicar forca em movimentos rapidos e complexos.
Existem estudos que sugerem que os levantamentos olimpicos promovem beneficios além do
desporto, incluindo melhorias na densidade dssea, saide metabdlica e resisténcia a lesdes (Kraemer &
Ratamess, 2005).

Um dos preditores mais significativos do desempenho tanto no Snatch quanto no Clean&Jerk é a forga
do atleta, particularmente no Squat. Pesquisas demonstraram que ha uma forte correlacdo entre a
forga no Squat e o desempenho no levantamento de peso olimpico, com valores de r? indicando que a
forga absoluta no Front Squat posterior pode explicar mais de 83% da variagdo no desempenho do
Snatch e do Clean (Lucero et al., 2019). Essa relagdo sugere que desenvolver a forga nos membros
inferiores por meio do Squat é crucial para melhorar o desempenho nos levantamentos olimpicos.
Além disso, a massa corporal magra foi identificada como um fator importante, particularmente em
halterofilistas do sexo feminino, onde uma maior massa magra se correlaciona com melhores
resultados de desempenho (Zaras et al., 2020).

A produgdo de poténcia, também é importante para determinar o desempenho no Snatch e no Clean.
O Clean gera producbes de poténcia significativamente mais altas em comparacdo com outros
levantamentos, com picos de poténcia registados durante a fase do Clean, alcangando até 6629 W
(Winwood et al., 2015). O que indica que os atletas devem desenvolver forga explosiva e poténcia para
se destacar nesses levantamentos. Além disso, a andlise cinematica mostrou que a velocidade da barra
durante o Snatch é geralmente mais alta do que durante o Clean, o que é essencial para a execuc¢do
bem-sucedida (Khuyagbaatar, 2024). A capacidade de manter uma velocidade ideal da barra durante
as fases do levantamento é um fator determinante de desempenho.

A execucdo técnica é outro preditor vital para o sucesso no levantamento de peso olimpico. O Snatch
e o Clean&Jerk exigem um tempo e coordenagao precisos, com levantamentos bem-sucedidos
frequentemente dependendo da capacidade do levantador de executar os movimentos de forma fluida
e eficiente. Estudos indicam que a técnica utilizada durante os levantamentos, incluindo o
posicionamento dos pés e do corpo, afeta significativamente os resultados de desempenho (Altin et
al., 2018). Os treinadores costumam enfatizar a importancia do treino técnico, ja que melhorias na
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técnica podem levar a um melhor desempenho sem necessariamente aumentar a forca (Mastalerz et
al., 2019). colocar o ano

Mastalerz et al., realizaram uma analise biomecanica de levantamentos de Snatch bem-sucedidos e
malsucedidos, identificando varidveis cinematicas chaves que diferenciam os levantadores de alto
desempenho daqueles que tém dificuldades. A biomecanica dos levantamentos, como o Snatch e o
Clean&Jerk, envolve interacdes complexas entre varios segmentos do corpo e a carga externa. As
anadlises cinematicas demonstram que levantamentos bem-sucedidos sdo caracterizados por étimas
trajetdrias da barra e uma aplicacdo eficiente de forca através das pernas e dos quadris.

Forga

A forca é um conceito multifacetado que engloba diversas formas de capacidades fisicas. No contexto
da aptidao fisica, a forca é frequentemente definida como a capacidade de um musculo ou grupo de
musculos de exercer forca contra uma resisténcia. Esta pode manifestar-se em varios tipos, incluindo
forca maxima, forca explosiva e forca de resisténcia. Cada tipo desempenha um papel critico no
desempenho fisico geral e nos resultados de saude. A forca mdéxima, especificamente, refere-se a
quantidade maxima de forca que um musculo pode produzir num Unico esforco. E crucial para as
atividades diarias e a capacidade funcional geral, além de contribuir para a prevencao de lesGes e a
manutencdo da autonomia em idosos. Estudos indicam que treinos regulares de forca ndo sé
aumentam a capacidade de carga, mas também promovem melhorias na densidade dssea, reduzindo
o risco de osteoporose (Crump et al., 2016).

A forca de resisténcia, também conhecida como resisténcia muscular, refere-se a capacidade de um
musculo de sustentar contracées repetidas contra uma resisténcia durante um periodo prolongado.
Este tipo de forga é vital para atividades como corrida de longa distancia ou ciclismo, onde é necessario
um esfor¢o continuo. Além disso, € uma componente essencial na manutenc¢do da saide metabdlica,
uma vez que niveis elevados de resisténcia muscular estdo associados a melhorias na regulacdo da
glicose e no perfil lipidico, reduzindo assim o risco de doengas crénicas, como diabetes tipo 2 e doengas
cardiovasculares (Grgntved et al., 2013).

A forga explosiva, por outro lado, caracteriza-se pela capacidade de exercer uma quantidade maxima
de forca num curto periodo, sendo essencial em desportos e atividades que exigem explosdes rdpidas
de energia. Este tipo de forca é frequentemente desenvolvido através de exercicios pliométricos, que
utilizam o ciclo de alongamento-encurtamento dos musculos para maximizar a produgdo de forga. A
forca explosiva ndo so é crucial para atletas em varias disciplinas desportivas, como também
desempenha um papel importante em tarefas do dia-a-dia que envolvem movimentos rapidos, como
subir escadas ou evitar quedas (Grgntved et al., 2013). Além disso, a sua pratica regular pode contribuir
para a melhoria da coordenagdo neuromuscular, tornando os movimentos mais eficientes e reduzindo
o risco de lesdes.

Fatores Antropométricos e Composi¢ao Corporal

As caracteristicas antropométricas dos halterofilistas, incluindo a massa corporal, a altura e a
percentagem de gordura corporal, sdo cruciais para o sucesso no desporto. Estudos demonstraram que
os halterofilistas masculinos tendem a ter uma massa corporal mais baixa em compara¢do com os
atletas de provas de langamento, enquanto as halterofilistas femininas apresentam uma massa
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corporal média semelhante a das atletas femininas de atletismo (Huebner & Perperoglou, 2019). Além
disso, a massa corporal magra tem sido correlacionada positivamente com o desempenho em
exercicios olimpicos de halterofilismo, como o arranco e o arremesso (Chaabéne et al., 2019). Isso
sugere que um equilibrio 6timo entre a massa muscular e a gordura corporal é essencial para maximizar
o desempenho. As medi¢Ges antropomeétricas, incluindo os comprimentos dos membros, podem
influenciar significativamente a biomecanica de um atleta durante os levantamentos, como o Snatch e
o Clean & Jerk.

Os comprimentos de membros mais curtos, particularmente no fémur e na tibia, podem proporcionar
vantagens mecanicas que facilitam o levantamento de pesos mais pesados. Isto deve-se principalmente
a reducdo do torque mecanico e a distancia vertical que a barra precisa percorrer durante os
levantamentos. Especificamente, o estudo destacou que o comprimento da coxa e dos membros
inferiores estavam associados a eficiéncia do levantamento, sugerindo que atletas com proporcdes
o6timas de membros podem ter capacidades de desempenho aprimoradas. Concluindo que uma
estatura e comprimentos de membros mais curtos sdo vantajosos no halterofilismo, pois contribuem
para um centro de gravidade mais favoravel e melhor alavancagem durante os levantamentos (Storey
& Smith, 2012).

Counter movement Jump, Squat Jump e Reactive Strength Index

O Reactive Strength Index (RSI) é uma métrica de desempenho utilizada para avaliar a capacidade de
um atleta em produzir forga explosiva através do ciclo de alongamento-encurtamento durante
atividades de salto. O seu calculo baseia-se na razdo entre a altura do salto e o tempo de contacto com
o solo, fornecendo informac&es sobre as capacidades de forca reativa do atleta (Sarabon et al., 2021;
Montalvo et al., 2021).

O RSI é considerado um indicador crucial para o desempenho atlético, pois reflete a capacidade do
atleta de gerar forga rapidamente apds um rapido alongamento muscular (contragdo excéntrica)
(Kozinc et al., 2022). Essa aptiddo é essencial em modalidades que envolvem saltos, corridas e
mudancgas de dire¢do.

A literatura tem demonstrado que atletas com valores de RSI mais elevados tendem a apresentar
melhor desempenho em movimentos explosivos, o que se traduz em melhorias no rendimento atlético
global (Jarvis et al.,, 2021). Além disso, o RSl pode ser utilizado para monitorizar as adaptagbes
decorrentes do treino ao longo do tempo, constituindo uma ferramenta valiosa para treinadores e
cientistas do desporto (Guy-Cherry et al., 2018).

Evidéncias adicionais apontam para uma forte correlagao entre o desempenho no salto vertical e os
resultados em levantamentos de peso olimpico. Especificamente, Kralova et al. (2020) observaram que
o desempenho maximo nos saltos verticais, nomeadamente no Counter movement Jump (CMJ) e no
Squat Jump (SJ), esta significativamente associado a carga maxima de uma repeticdo (1RM) nos
exercicios de Snatch e Clean & Jerk. Tal relacdo sugere que atletas com melhor desempenho em saltos
verticais tendem a alcan¢ar melhores resultados nos levantamentos olimpicos, em virtude da sua maior
poténcia explosiva. Estes achados reforgam a importancia de incorporar o treino de salto vertical nos
programas de halterofilismo, com vista a melhoria do desempenho global.
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Resumo

Enquadramento: O halterofilismo é uma modalidade desportiva altamente dependente da forca e
poténcia muscular, especialmente nos levantamentos olimpicos (Snatch e Clean & Jerk). A
compreensdo dos fatores fisicos que mais influenciam o desempenho nestes movimentos permite
otimizar o planeamento do treino e maximizar a performance atlética. Objetivo: Identificar os
principais preditores fisicos de desempenho nos levantamentos olimpicos (Snatch e Clean & Jerk) em
atletas amadores de halterofilismo. Métodos: A amostra foi composta por 19 atletas do clube TheChalk
Weightlifting, todos com pelo menos seis meses de pratica na modalidade. Foram avaliadas varidveis
de forca maxima (1RM de Back Squat e Deadlift) e de poténcia (Reactive Strength Index [RSI], Squat
Jump [S]] e Countermovement Jump [CMJ]) através de testes padronizados realizados no inicio dos
treinos. Os dados foram analisados através de regressdes lineares multiplas para determinar as
varidveis com maior poder preditivo sobre o desempenho nos levantamentos olimpicos. Resultados:
Os resultados demonstraram que o Back Squat foi o preditor mais significativo do desempenho,
explicando até 83% da variancia no Snatch e no Clean & Jerk. As varidveis de poténcia (RSI, SJ e CMJ),
apesar de apresentarem correlagdes positivas com os levantamentos, ndo se destacaram como
preditores significativos nas andlises de regressdo, quer isoladamente, quer em combinacdo.
Conclusao: O estudo confirma a forca maxima, particularmente no Back Squat, como o principal fator
fisico associado ao desempenho nos movimentos olimpicos em atletas amadores. As varidveis de
poténcia devem ser consideradas como ferramentas complementares ao treino de forga tradicional,
contribuindo para o desenvolvimento da performance, mas ndo como substitutos diretos dessa
componente essencial.

Palavras-chaves: Halterofilismo, forca maxima, Reactive Strength Index, poténcia, salto vertical
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Abstract

Introduction: Weightlifting is a sport highly dependent on muscular strength and power, particularly in
the Olympic lifts (Snatch and Clean & Jerk). Understanding the physical factors that most influence
performance in these movements allows for more effective training planning and the optimization of
athletic performance. Objective: To identify the main physical predictors of performance in the Olympic
lifts (Snatch and Clean & Jerk) among amateur weightlifters. Methods: The sample consisted of 19
athletes from the TheChalk Weightlifting club, all with at least six months of practice in the sport.
Maximal strength variables (1RM Back Squat and Deadlift) and power variables (Reactive Strength
Index [RSI], Squat Jump [S)], and Countermovement Jump [CMJ]) were assessed through standardized
tests conducted at the beginning of training sessions. Data were analyzed using multiple linear
regressions to determine the variables with the highest predictive power on Olympic lift performance.
Results: The results showed that Back Squat was the most significant predictor of performance,
explaining up to 83% of the variance in both the Snatch and Clean & Jerk. Power-related variables (RS,
SJ, and CMJ), although positively correlated with the lifts, did not emerge as significant predictors in
the regression analyses, either individually or in combination. Conclusion: The study confirms maximal
strength, particularly in the Back Squat, as the main physical factor associated with performance in
Olympic lifts among amateur athletes. Power variables should be regarded as complementary tools to
traditional strength training, contributing to overall performance development but not replacing this
fundamental component.

Keywords: Weightlifting, maximal strength, Reactive Strength Index (RSl), power, vertical Jump
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Introducgdo

O halterofilismo é uma modalidade desportiva de elevada exigéncia fisica e técnica, que desafia os
atletas a levantar o maior peso possivel acima da cabeca, estando presente nos Jogos Olimpicos desde
1896 (Calin et al., 2021). A modalidade é composta por dois levantamentos principais: o Snatch,
realizado num Unico movimento continuo, e o Clean & Jerk, que envolve duas fases distintas — levantar
a barra até aos ombros (Clean) e, em seguida, projeta-la acima da cabeca (Jerk) (Versi¢, 2023). Estes
gestos técnicos requerem uma combinacdo de forca mdxima, poténcia e coordenagdo neuromuscular,
sendo influenciados por fatores biomecanicos, antropométricos e fisioldgicos (Storey & Smith, 2012).

A forca maxima tem sido reconhecida como um dos principais determinantes do desempenho no
halterofilismo (Suchomel et al., 2016). A capacidade de gerar elevados niveis de forca é essencial para
superar a carga da barra nas fases iniciais dos levantamentos, permitindo uma aceleracao eficaz do
peso e uma rececdo estavel. Estudos demonstram que existe uma forte correlacdo entre a forga
desenvolvida em exercicios como o Back Squat e o rendimento nos levantamentos olimpicos, com
valores de correlagdo que podem explicar até 80—85% da variancia do desempenho (Lucero et al., 2019;
Stone et al., 2005). Essa relagdo sustenta a importancia do treino de forca maxima como base estrutural
para o desenvolvimento da poténcia e da técnica especifica, dado que a producdo de forca é um pré-
requisito para a expressao de poténcia (Cormie et al., 2011).

Paralelamente, a poténcia muscular é outro componente fundamental do desempenho no
halterofilismo, uma vez que os levantamentos olimpicos exigem que a forga seja aplicada em intervalos
de tempo muito curtos (Hori et al., 2008). A poténcia esta diretamente relacionada a velocidade da
barra, particularmente nas fases de tracdo e extensdo do corpo, sendo determinante para o éxito do
Snatch e do Clean & Jerk (Garhammer, 1993). Estudos biomecanicos reportam picos de poténcia
superiores a 6.000 W durante o Clean, evidenciando a natureza explosiva da modalidade (Winwood et
al., 2015).

Indicadores especificos, como o Countermovement Jump (CMJ), o Squat Jump (SJ) e o Reactive Strength
Index (RSl), sdo frequentemente utilizados como medidas indiretas da poténcia e da forca reativa de
um atleta (Sarabon et al., 2021; Montalvo et al., 2021). Estes testes fornecem informagdes sobre a
capacidade do sistema neuromuscular de gerar forga rapidamente apds um ciclo de alongamento-
encurtamento, o que é essencial para ages explosivas semelhantes as que ocorrem nos levantamentos
olimpicos (Kozinc et al., 2022). A literatura demonstra correlagdes significativas entre o desempenho
nos saltos verticais e a performance em exercicios olimpicos, sugerindo que atletas com melhor
capacidade de salto tendem a apresentar maior poténcia e, consequentemente, melhores resultados
nos levantamentos (Kralova et al., 2020). No entanto, ainda ndo esta completamente estabelecido se
o treino de salto vertical melhora diretamente o desempenho no halterofilismo ou se esta relagdo
reflete apenas uma associagdo entre qualidades fisicas partilhadas.

Compreender a relagcdo entre forca maxima e poténcia é, portanto, essencial para a otimiza¢do do
desempenho no halterofilismo. Ambas as componentes estdo intrinsecamente ligadas: o aumento da
forca maxima fornece a base mecanica necessaria para expressar poténcia, enquanto o treino de
poténcia aprimora a capacidade de aplicar essa for¢ca de forma rapida e eficiente (Cormie et al., 2011).
Apesar da relevancia destas variaveis, a literatura ainda apresenta lacunas quanto ao seu contributo
especifico e relativo para os levantamentos olimpicos, especialmente em atletas amadores.

Deste modo, torna-se pertinente aprofundar o estudo dos fatores fisicos que melhor predizem o
desempenho no Snatch e no Clean & Jerk, de modo a orientar estratégias de treino mais eficazes e
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baseadas na evidéncia cientifica. Assim, o presente trabalho procura analisar de que forma variaveis
de forca maxima (1RM de Back Squat e Deadlift) e de poténcia (RSI, SJ e CMJ) se relacionam com o
desempenho nos levantamentos olimpicos, contribuindo para uma compreensdo mais integrada dos
determinantes da performance no halterofilismo.

Materiais e Métodos

Amostra

18 ou 19? No resumo esta 19.

A amostra do presente estudo foi constituida por 18 atletas pertencentes a um clube de Halterofilismo
situado no Concelho de Almada, com idades compreendidas entre os 18 e os 52 anos. Todos os
participantes apresentavam, no momento da recolha de dados, um tempo minimo de pratica de
halterofilismo de seis meses, garantindo, assim, um nivel bdsico de familiarizacdo com os movimentos
e as exigéncias técnicas da modalidade. A inclusdao dos atletas nesta investigacdo cientifica teve por
base critérios de elegibilidade previamente definidos, nomeadamente a experiéncia minima de treino
de 6 meses em halterofilismo, a auséncia de lesdes musculoesqueléticas que pudessem comprometer
a realizacdo dos testes e a disponibilidade para participar voluntariamente em todas as etapas do
protocolo experimental. Esta investigacdo recebeu aprovagdo da Comissdo de Etica do Instituto Piaget
(P02-S09-27042022), seguindo as normas elencadas na Declara¢do de Helsinquia.

Instrumentos e Procedimentos

No ambito do presente estudo, foram aplicados diversos testes com o objetivo de avaliar a capacidade
de salto e os niveis de forca maxima dos atletas. A avaliagdo da performance nos saltos incluiu trés
testes distintos: [ HCHICICHCIEETE (CMV.), SEEEE (5.) o o FEiCEENEHEEEY (Rs). Estes
testes foram realizados com recurso a plataforma de forca ChronoJump, equipamento fidvel e validado
para a medicdo de varidveis relacionadas com a performance neuromuscular (Pueo, Jiménez-Olmedo
& Penichet-Tomas, 2020). Cada um dos testes de salto foi executado com trés tentativas por atleta,
sendo considerada para andlise a melhor tentativa, exceto no teste de RSI, cuja média foi obtida a partir
de multiplos saltos. Tanto no CMJ como no SJ, os participantes realizaram um salto Unico, com a
instrugao de saltar o mais alto possivel e de aterrar no mesmo local da plataforma, assegurando a
repetibilidade e a precisdo da medicao.

No CMJ, os atletas realizaram um salto vertical com uso da fase de contramovimento, permitindo o
aproveitamento do ciclo muscular alongamento-encurtamento (CMAE), o que proporciona maior
ativagdo muscular e poténcia. J& no SJ, o salto foi realizado a partir de uma posi¢do estatica de
agachamento, sem qualquer movimento prévio de impulsdo, com o objetivo de isolar a contribuicdo
da forca explosiva sem o efeito elastico do CMAE, permitindo assim uma avaliagdo mais pura da forga
gerada concentricamente. Relativamente ao RSI, foi utilizado o protocolo 10/5, um teste em que os
atletas realizam 10 saltos consecutivos com o minimo tempo de contacto no solo, e em que apenas os
cinco melhores saltos (com base na relacdo entre a altura do salto e o tempo de contacto) sdo
considerados para o calculo da média. Este indice é particularmente relevante para avaliar a capacidade
de resposta rapida do sistema neuromuscular e a eficiéncia na utilizacdo do CMAE em a¢des repetidas,
0 que é essencial em contextos de desportos de poténcia e mudanca rapida de direcdo.

Complementarmente aos testes de salto, foram realizadas quatro avaliacGes de forca maxima de modo
a identificar o valor de 1 repeticdo maxima (1RM) nos seguintes exercicios: Snatch, Clean & Jerk, Back
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Squat e Deadlift. Estas avaliacbes permitiram determinar a carga maxima que o atleta consegue
levantar uma Unica vez com execugao técnica adequada, fornecendo dados cruciais para a prescri¢gao
individualizada de treino e para a monitorizacdo da evolucdo da forca maxima ao longo do tempo. A
escolha destes exercicios para a avaliacdo de 1RM foi baseada na sua relevancia tanto para o
halterofilismo competitivo como para a preparacao fisica geral, dada a sua elevada transferéncia para
a performance desportiva, particularmente no que diz respeito ao desenvolvimento da forga, poténcia
e coordenacdo intermuscular. A realizacdo destes testes foi conduzida com especial atencdo a
segurancga, a técnica de execuc¢do e ao adequado aquecimento prévio. Importa referir que nao foi
implementado um protocolo de aquecimento padronizado para os atletas, uma vez que cada um ficou
responsavel pela realizacdo do seu aquecimento, de acordo com as suas rotinas individuais e
necessidades. Além disso, os testes ndo foram realizados no mesmo dia para todos os participantes, com que

. . o . o des. d
uma vez que os atletas treinam em horarios e dias distintos, adaptados as suas disponibilidades ¢ 007 Taver

seja importante

pessoais. Todos os testes foram efetuados no inicio das respetivas sessdes de treino. colocar

Analise de Dados

A andlise estatistica foi realizada utilizando o software IBM SPSS Statistics, versdo 29 (IBM Corp.,
Armonk, NY, Estados Unidos). Os dados sdo apresentados como média + desvio padrdo. A normalidade
da distribuicdo das varidveis foi confirmada através do teste de Shapiro-Wilk e a homogeneidade das
variancias foi verificada com o teste de Levene, tendo ambos os testes confirmado a adequagdo dos
dados para analise paramétrica na amostra de 19 participantes. Para comparar as diferengas entre
sexos, foi aplicado o teste t para amostras independentes, apresentando também os valores de Cohen’s
Medicoes Plometrigssata" estirmar 6 taManha ¢d eféfto. As associagdes entre variaveis foram avaliadas utilizando a
correlacdo de Pearson, enquanto o teste regressdo linear multipla foi realizada para identificar os
preditores de forgca maxima nos movimentos olimpicos. O nivel de significancia estatistica foi definido

como p < 0,05.

Resultados
Sé aqui foi identificado que eram os dois sexos. E importante deixar isso claro no resumo e na
metodologia - amostra.

As caracteristicas descritivas da amostra, assim como diferengas entre sexos, podem ser observadas na
tabela 3. Como é possivel observar, com a excegdo da idade e IMC, os homens apresentaram valores
superiores em comparagao as mulheres em todas as varidveis analisadas.

Até aqui, tudo bem. Mas depois, olhando sua andlise, fiquei com ddvida. O seu trabalho entdo tinha como objetivo fazer uma comparacédo entre
os sexos? Se sim, os seus objetivos devem ser refeitos e o seu discurso na introducao também.
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Tabela 3 - Caracteristicas descritivas e de aptiddo fisica de toda a amostra, assim como comparagdo entre sexos.

Total Homens Mulheres Diferengas Cohen
(n=19) (n=10) (n=9) (p-value) 'sd
Idade (anos) 31,95 + 7,67 32,20+5,83 31,67 £9,70 0,442 0,068
Peso (kg) 75,04 + 13,33 82,48 + 10,92 66,78 + 10,93 0,003 * 1,438
Altura (m) 1,70 + 0,10 1,77 £ 0,07 1,63 +0,08 <0,001 * 1,934
IMC (kg/m?) 25,73 £ 2,46 26,25 + 1,94 25,14 +2,95 0,171 0,450
RSI 1,37 £ 0,42 1,60 + 0,44 1,11 £ 0,20 0,004 * 1,394
Back Squat <0,001 * 2,736
(ke) 139,68 * 35,32 166,50 + 18,27 109,89 * 23,12
Deadlift (kg) 153,11+ 45,16 187,00 £ 34,09 115,44 + 15,77 <0,001 * 2,644
Clean & Jerk 0,002 * 1,693
(ke) 100,95 + 28,04 118,20 + 22,78 81,78 + 19,99
g
Snach (kg) 78,53 + 22,09 90,70 + 18,11 65,00 + 18,38 0,003 * 1,409
Squat Jump <0,001 * 2,011
35,63 + 7,69 40,80 + 6,55 29,89 £ 3,79
(cm)
CMJ (cm) 37,89 + 8,03 43,40 + 6,92 31,78 £3,35 <0,001 * 2,102

Legenda 2 - Legenda: IMC — indice de massa corporal; RSI — Reactive strength index; CMJ — Counter movement Jump; * -
Diferencas estatisticamente significativas entre sexos.

Correlagdes das varidaveis com os movimentos olimpicos

Na tabela -possivel observar as varidveis antropomeétricas, de forca maxima e de poténcia com os

movimentos olimpicos Clean & Jerk e Snatch, permitindo identificar os fatores que mais se associam

ao desempenho nos movimentos olimpicos, destacando relagdes significativas entre forga

(especialmente o Back Squat) e indicadores de poténcia (como o RSl e o Squat Jump) com ambos os

movimentos.

Descrever os principais valores do coeficiente de correlagado

Tabela 4 - Correlagbes das varidveis com os movimentos olimpicos

Clean & Back . Squat
Jerk Snatch Idade IMC RSI squat Deadlift Jump

Snatch 0,984**

Idade 0,026 0,000

IMC 0,460*  0,493* 0,058

RSI 0,534*  0,462*  -0,051 -0,212

Back Squat ~ 0,898** 0,887** 0,091 0,493* 0,494*

Deadlift 0,798** 0,762** 0,062 0,414 0,469*  0,887**

SquatJump  0,638** 0,559*  -0,112 0,016  0,852** 0,674** 0,652**

cMJ 0,495* 0,413 -0,269 -0,084 0,732** 0,565*  0,523*  0,927**

Legenda 3 - Legenda: IMC — Indice de massa corporal; RSI — Reactive strength index; CMJ — Counte rmovement Jump; * p

<0,05; ** p<0,001.
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Contribuicdo da forca maxima para os movimentos olimpicos

Foi realizada uma regressdo linear multipla para avaliar o efeito do Back Squat e do Deadlift no
desempenho no Clean & Jerk. O modelo foi estatisticamente significativo, F(2,16) = 33,18, p < .001,
explicando 80,6% da varidncia no Clean & Jerk (R*> = 0,806; R? ajustado = 0,781). A analise dos
coeficientes revelou que apenas o Back Squat se descaou como preditor significativo do Clean & Jerk
(B=0,893, t=3,736, p = 0,002), enquanto o Deadlift ndo apresentou efeito significativo (B = 0,005, t =
0,020, p =0,984).

A mesma regressao linear multipla foi realizada para o movimento Snatch, de modo a analisar o efeito
do Back Squat e do Deadlift no seu desempenho. O modelo foi estatisticamente significativo, F(2,16) =
30,14, p < 0,001, explicando 79,0% da variancia no Snatch (R? = 0,790; R? ajustado = 0,764). A anélise
dos coeficientes revelou que apenas o Back Squat se destacou como preditor significativo do Snatch (B
=0,992, t = 3,993, p = 0,001), enquanto o Deadlift ndo apresentou efeito significativo (B =-0,118, t = -
0,475, p =0,641).

Contribuicdo da poténcia para os movimentos olimpicos

Foi realizada uma regressao linear multipla para avaliar o efeito do RSI, do Squat Jump e do CMJ no
desempenho no Clean & Jerk. O modelo foi estatisticamente significativo, F(3,15) = 4,665, p = 0,017,
explicando 48,3% da varidncia no Clean & Jerk (R? = 0,483; R? ajustado = 0,379). A andlise dos
coeficientes revelou que apenas o Squat Jump se constituiu como preditor significativo do Clean & Jerk
(B=1,517,t=2,247, p = 0,040), enquanto o RSI (B =-0,194, t =-0,524, p = 0,608) e 0 CMJ (B =-0,769,
t=-1,482, p =0,159) ndo apresentaram efeitos significativos.

Foi também realizada uma regressao linear multipla para avaliar o efeito do RSI, do Squat Jump e do
CMJ no desempenho no Snatch. O modelo foi estatisticamente significativo, F(3,15) = 3,412, p = 0,045,
explicando 40,6% da variancia no Snatch (R? = 0,406; R? ajustado = 0,287). A analise dos coeficientes
revelou que apenas o Squat Jump se constituiu como preditor significativo do Snatch (B = 1,544, t =
2,134, p = 0,050), enquanto o RSI (B =-0,232,t=-0,584, p =0,568) e 0 CMJ (B =-0,848, t =-1,525, p =
0,148) ndo apresentaram efeitos significativos.

Contribuicdo da forca maxima e poténcia para os movimentos olimpicos

Foi realizada uma regressao linear multipla para avaliar o efeito do Back Squat, do Deadlift, do RSI, do
Squat Jump e do CMJ no desempenho no Clean & Jerk. O modelo foi estatisticamente significativo,
F(5,13) = 12,603, p < 0,001, explicando 82,9% da variancia no Clean & Jerk (R? = 0,829; R? ajustado =
0,763). A andlise dos coeficientes revelou que apenas o Back Squat se constituiu como preditor
significativo do Clean & Jerk (B = 0,880, t = 3,393, p = 0,005), enquanto o Deadlift (B =-0,034,t=-0,132,
p=0,897),0RSI (B =0,158,t=0,649, p =0,528), o Squat Jump (B =0,178,t=0,345, p =0,736) e 0 CMJ
(B =-0,264, t =-0,765, p = 0,458) ndo apresentaram efeitos significativos. Foi realizada uma regressao
linear multipla para avaliar o efeito do Back Squat, do Deadlift, do RSI, do Squat Jump e do CMJ no
desempenho no Snatch. O modelo foi estatisticamente significativo, F(5,13) = 11,641, p < 0,001,
explicando 81,7% da varidncia no Snatch (R? = 0,817; R? ajustado = 0,747). A anélise dos coeficientes
revelou que apenas o Back Squat se constituiu como preditor significativo do Snatch (B = 1,033, t =
3,857, p = 0,002), enquanto o Deadlift (B =-0,139, t=-0,518, p =0,613), o RSI (B =0,134,t=0,535,p =
0,602), o Squat Jump (B =0,147,t=10,276, p =0,787) e 0 CMJ (B =-0,332, t =-0,930, p = 0,369) ndo
apresentaram efeitos significativos.
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Discussao

O presente estudo teve como objetivo identificar os principais fatores preditores de desempenho nos
levantamentos olimpicos Snatch e Clean & Jerk em atletas amadores de halterofilismo. De forma geral,
os resultados reforcam o papel determinante da forga maxima, particularmente no Back Squat, como
variavel com maior influéncia sobre o desempenho nestes movimentos. Esta constatacdo estd em linha
com diversos estudos prévios que destacam a forca maxima como a base estrutural sobre a qual a
poténcia e a técnica se desenvolvem (Lucero et al., 2019; Stone et al., 2005; Suchomel et al., 2016).

A capacidade de gerar elevados niveis de forga na cadeia cinética inferior é amplamente reconhecida
como essencial para o sucesso nos levantamentos olimpicos, uma vez que permite acelerar a carga
durante as fases de tracdo e extensdo, além de proporcionar estabilidade e controlo na rececao da
barra (Garhammer, 1993; Hori et al., 2008). A forte associacdao observada entre o Back Squat e os
resultados no Snatch e no Clean & Jerk reforca esta relacdo e corrobora a ideia de que o
desenvolvimento da forca mdxima constitui um pré-requisito para a expressdo eficaz da poténcia
(Cormie et al., 2011). De facto, atletas com maior forca relativa e absoluta tendem a apresentar maiores
niveis de ativagdo muscular e melhor coordenacdo intramuscular, o que favorece a transferéncia dessa
capacidade para gestos técnicos complexos, como os do halterofilismo.

O Deadlift, apesar de apresentar correlacdes positivas com os levantamentos olimpicos, ndo se revelou
um preditor significativo de desempenho, o que pode ser explicado pelas diferencas biomecanicas e
técnicas entre os exercicios. Enquanto o Deadlift se caracteriza por um movimento
predominantemente linear, com foco na forca pura e controlo postural estatico, os levantamentos
olimpicos envolvem multiplas fases dinamicas, exigindo elevada velocidade, sincronizacdo
intermuscular e precisdo técnica (Storey & Smith, 2012). Assim, embora o Deadlift seja util como
exercicio complementar para o refor¢o dos extensores da anca e joelho, o seu contributo direto para a
performance competitiva é mais limitado do que o do Squat.

No que respeita as varidveis de poténcia, os resultados mostraram correlagdes moderadas entre os
indicadores de salto e o desempenho nos levantamentos, embora sem significancia preditiva nas
anadlises de regressao multipla. Estes achados diferem parcialmente dos observados por Anastasiou et
al. (2023), que identificaram o RSl como forte indicador do desempenho no Snatch. Contudo,
diferencas no nivel dos atletas, no volume e tipo de treino pliométrico, bem como nos protocolos de
testagem, podem justificar a discrepancia. Os testes de salto: Countermovement Jump (CMJ), Squat
Jump (SJ) e o Reactive Strength Index (RSI), medem essencialmente a capacidade de produgdo de forga
em padrdes verticais (Sarabon et al., 2021; Montalvo et al., 2021). No entanto, os levantamentos
olimpicos requerem a combinagdo de componentes verticais e horizontais, rapidas transicdes de
direcdo e estabilizacdo em overhead, o que pode limitar a transferibilidade direta dos resultados desses
testes para o desempenho técnico (Garhammer, 1993).

A literatura especializada sugere que a forca maxima e a poténcia estdo intrinsecamente relacionadas,
funcionando de forma interdependente. A poténcia depende da capacidade de gerar forca, mas
também da velocidade e da eficiéncia neuromuscular com que essa forga é aplicada (Cormie et al.,
2011). Assim, o treino de poténcia deve ser entendido como uma extensido do desenvolvimento da
forca maxima, e ndo como um substituto. Essa hierarquia explica por que razdo os indicadores de
poténcia ndo aumentaram significativamente a capacidade preditiva do modelo, uma vez que a
expressdo de poténcia estd condicionada pela base de for¢a do atleta (Suchomel et al., 2016).

Estes resultados tém implicacGes praticas relevantes para o treino no halterofilismo. Em primeiro lugar,
confirmam a importancia de incluir o Back Squat como exercicio central no planeamento do treino,
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tanto nas fases de base quanto nas de transi¢cdo para a especificidade competitiva. O desenvolvimento
da forca maxima deve ser priorizado, pois fornece a base fisioldgica necessaria para o refinamento
técnico e a expressdo de poténcia nos levantamentos (Kraemer & Ratamess, 2005). Em segundo lugar,
o treino de salto e de poténcia deve ser visto como componente complementar, Util para melhorar a
taxa de desenvolvimento de forca (RFD) e a capacidade reativa do sistema neuromuscular, mas sempre
sustentado por uma sdlida base de forca. Embora varidveis como o RSl e o CMJ sejam ferramentas
validas para monitorizar a prontidado e fadiga neuromuscular (Montalvo et al., 2021), o seu uso isolado
como preditor de desempenho ndo é suficiente.

Além disso, é essencial considerar a individualizacao do treino e da carga aplicada. A literatura mostra
que fatores antropométricos, como comprimento dos membros, composi¢do corporal e proporg¢des
dsseas, influenciam significativamente a mecanica e eficiéncia dos levantamentos (Chaabéne et al.,
2019; Storey & Smith, 2012). Assim, estratégias de treino devem ser ajustadas as caracteristicas
morfoldgicas e ao perfil de forca-poténcia de cada atleta, a fim de maximizar a transferéncia para o
desempenho competitivo.

Apesar das evidéncias consistentes, este estudo apresenta algumas limitacbes que devem ser
reconhecidas. O tamanho reduzido da amostra (n = 19) e a sua homogeneidade, composta
exclusivamente por atletas de um mesmo clube, restringem a generalizagao dos resultados. Além disso,
a variabilidade no nivel de experiéncia e na carga semanal de treino pode ter influenciado as respostas
neuromusculares e de desempenho. Outro ponto a considerar é o facto de os testes terem sido
realizados em dias distintos, o que pode ter introduzido varia¢cdes adicionais associadas ao estado de
fadiga e a recuperacdo individual.

Também é importante salientar que o estudo se concentrou exclusivamente em variaveis fisicas, ndo
incluindo aspetos técnicos, psicolégicos ou de coordenacao, que desempenham um papel igualmente
relevante na performance global do halterofilismo (Storey & Smith, 2012). Assim, investiga¢des futuras
devem contemplar uma amostra mais heterogénea, incorporando atletas de diferentes niveis
competitivos e faixas etdrias, bem como varidveis técnicas e fisioldgicas. A inclusdo de analises
eletromiograficas (EMG) e de tecnologias avancadas de rastreamento de movimento podera fornecer
uma compreensdo mais profunda das adaptagdes neuromusculares e mecanicas associadas ao
desempenho nos levantamentos olimpicos.

Por fim, recomenda-se que futuros estudos explorem de forma longitudinal a relagdo entre o
desenvolvimento da forga maxima, a evolugdo da poténcia e a melhoria técnica ao longo dos ciclos de
treino. Esse tipo de abordagem permitiria identificar causalidades e ndo apenas correlagoes,
contribuindo para o delineamento de programas de treino mais eficazes, baseados na evidéncia
cientifica e adaptados as necessidades individuais dos atletas.

Conclusdo

O presente estudo permitiu identificar os principais fatores preditores de desempenho no
halterofilismo, nomeadamente nos movimentos olimpicos Snatch e Clean & Jerk. Os resultados
demonstraram que a for¢ca maxima, em particular a expressa no Back Squat, constitui o elemento mais
determinante para a performance, explicando a maior parte da variabilidade observada nos
levantamentos. Em contrapartida, os indicadores de poténcia, como o RSIl, o CMJ e o Squat Jump,
apesar de apresentarem correlacGes positivas, ndo se revelaram preditores significativos quando
analisados em conjunto com a forca maxima. Estes achados reforcam a importancia de consolidar uma

29



base sélida de forca antes de priorizar o desenvolvimento da poténcia e da velocidade de execugdo. Do
ponto de vista prdtico, os resultados destacam a necessidade de uma prescricdo de treino
individualizada, que integre de forma equilibrada o trabalho de for¢ca e poténcia, respeitando as
caracteristicas técnicas, morfoldgicas e neuromusculares de cada atleta. Em suma, este estudo
contribui para uma compreensdo mais aprofundada dos determinantes da performance no
halterofilismo e fornece orientacdes Uteis para treinadores e profissionais na otimizacdo do
planeamento do treino.
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Reflexdes Finais

A realizagdo deste estagio foi essencial para o meu crescimento enquanto futuro profissional do
exercicio. O contacto direto com a pratica do halterofilismo permitiu-me consolidar conhecimentos
técnicos e aprofundar a compreensao de uma modalidade que considero fundamental na preparacao
fisica. Esta experiéncia reforcou o meu objetivo de trabalhar fora do pais, onde a exigéncia para
preparadores fisicos e fisiologistas do exercicio é elevada.

Paralelamente, o Mestrado em Exercicio e Saude foi uma mais-valia indispensavel, fornecendo-me uma
base cientifica sdlida, atualizada e aplicavel a realidade do treino e da saude. A componente de
investigacdo contribuiu ainda para o desenvolvimento do pensamento critico, da analise de dados e do
rigor metodolégico. No seu conjunto, esta jornada formativa preparou-me melhor para enfrentar os
desafios profissionais futuros com mais confianga e competéncia.
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