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aplicativo para apostar futebol

O que vocé sabe sobre o levantamento de peso olimpico, famoso LPO? Que tal conhecer um
pouco mais sobre este esporte hoje? Seus beneficios e técnicas.

Neste post contamos um pouco da historia, beneficios e como incluir este esporte em
esportesdasorte net rotina de treinos.Vamos |a?A historia

O levantamento de peso olimpico (LPO), também chamado de halterofilismo, é um esporte
praticado h& milénios.

As disputas entre homens para saber quem era o mais forte sédo de tempos imemoriais.

Ha relatos de competicdes desse tipo realizadas na Antiguidade em paises como Grécia e China.
Com o passar do tempo, chegando a Europa do século XIX, esta pratica tornou-se popular como
atracao circense.

Naqguele mesmo século surgiu a primeira escola de levantamento de peso e, em 1896 o esporte
fez parte dos | Jogos Olimpicos da Era Moderna.

Tornou-se modalidade dos Jogos Paraolimpicos em 1964.

A participagéo feminina é bem mais recente: nos Jogos Paraolimpicos as mulheres competem
desde 1996 e, nos convencionais, desde 2000.

Os beneficios do LPO

A professora de Educacdo Fisica Daniela Sester explica que o levantamento de peso olimpico é
um esporte com vantagens bem abrangentes.

"O LPO trabalha quase todos os grupos musculares de membros inferiores e superiores, e é um
dos mais eficazes exercicios de CORE", afirma.

De acordo com Daniela, o esporte também contribui para o aumento de densidade 6ssea, alem
de ser eficaz para o aumento de forcga, poténcia e flexibilidade: "ou seja ajuda muito a
desenvolver as principais capacidades fisicas e consequentemente na aquisicao de qualidade de
vida", resume.

As principais capacidades desenvolvidas pelo praticante de levantamento de peso olimpico sédo:e
Agilidade

» Coordenacéo motora

* Forca de resisténcias Forca explosivas Forca isométricas Forca maxima

» Manipulagéo, locomocéo e equilibrio

* Mobilidade articular

O LPO pode ser praticado por qualquer pessoa, desde que nao tenha restricdes médicas (mas,
isso vale para todas as atividades fisicas).
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Daniela ressalta, porém, que ao decidir-se por praticar este esporte, € necessario que o atleta
busque orientacdo de um profissional, por se tratar de um movimento complexo com sobrecarga
no eixo da coluna.

Os movimentos principais

O LPO competitivo caracteriza-se por dois movimentos basicos: o arranque e o arremesso ou,
em inglés snatch e clean & jerk.

Ainda que, a primeira vista, parecam simples, requerem muita técnica, envolvendo coordenacao
de movimento elevada, além da amplitude articular.

Numa competi¢cdo, o primeiro movimento é o arranque (snatch).

Nesta etapa, o0 objetivo do praticante é tirar a barra do ch&o e coloca-la acima da cabeca, sem
realizar pausas.

Em seguida, ele entra em baixo da barra, posicionando-a acima da cabec¢a com o0s bragos
estendidos e finalmente se coloca de pé.

Barra e atleta devem permanecer iméveis por dois segundos.

Ja no arremesso, movimento dividido em duas partes, o participante tira a barra do chao, leva até
a altura do pescoco (clean) e depois arremessa para cima da cabeca (jerk).

A puxada do arremesso assemelha-se a do arranque.

O apoio da barra nos ombros acorre com a rapida rotacdo dos cotovelos embaixo da barra.

O segundo tempo consiste numa pequena flexdo seguida de extenséo das pernas para lancar a
barra acima da cabeca.

Numa competicdo, tanto no arranque, Como no arremesso, o atleta ter4 trés tentativas para
levantar o maior peso possivel.

O treino de levantamento de peso olimpico

Daniela recomenda uma frequéncia minima de duas vezes por semana.

"O maximo pode variar: para treinos leves 24 horas de descanso; mais intensos, de 48 a 72 horas
de descanso.

Para atletas especificos da modalidade o treinamento segue uma planilha de periodizacéo,
visando ao campeonato.

"Porém iniciantes podem e devem aprender primeiro o0 movimento com bastéo e irem
acrescentando sobrecarga de acordo com o desempenho”, orienta a professora.

Daniela conta que o LPO une os principais movimentos humanos, que sdo agachar, empurrar e
puxar, com acréscimo importante de sobrecarga.

As técnicas do halterofilismo também podem ser usadas em outras praticas esportivas como, por
exemplo o Crossfit, ou mesmo como ferramenta para preparacgéo fisica.

Sabe-se hoje que atletas incluem o LPO nos treinos afim de melhorar a performance.

Podemos citar como exemplo, os praticantes de nado sincronizado, vélei, natacdo, dentre
outros.", finaliza

E entdo, sera que o levantamento de peso olimpico também pode incrementar esportesdasorte
net rotina de treinos? Vocé pode buscar mais informacdes sobre locais para treinar no site da
Confederacéo Brasileira de Levantamento de Peso Olimpico

Gostou? Compartilhe!Bom treino
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As apostas esportivas sdo uma forma de entretenimento cada vez mais popular no Brasil. Com a
legalizacdo dos jogos de azar no pais, varias casas de apostas online surgiram, oferecendo
diversas opcdes de apostas para os usuarios. No entanto, para ter sucesso nas apostas
esportivas, é importante seguir algumas dicas basicas.

1. Escolha uma casa de apostas confiavel

Antes de comecar a apostar, € importante escolher uma casa de apostas confiavel e segura.
Existem varias op¢des no mercado, mas nem todas sdo recomendadas.

2. Fagca uma pesquisa

Antes de fazer uma aposta, faga uma pesquisa sobre o evento ou jogo em esportesdasorte net
gue vocé pretende apostar. Isso inclui analisar as equipes ou atletas envolvidos, o histérico de
confrontos e as estatisticas.

3. Defina um orcamento

E importante definir um orgamento para suas apostas esportivas. Isso ajudara vocé a controlar
seus gastos e evitar dividas.

4. Aposte com moderagéo

N&o aposte mais do que vocé pode perder. As apostas esportivas devem ser uma forma de
entretenimento, ndo uma fonte de renda.

5. N&o siga dicas cegamente

Existem muitos sites e foruns que oferecem dicas de apostas esportivas. No entanto, € importante
lembrar que essas dicas ndo sao garantidas. Faca esportesdasorte net propria pesquisa antes de
seguir qualquer dica.

6. Seja paciente

As apostas esportivas ndo sdo um esquema para ganhar dinheiro rapido. E preciso paciéncia e
disciplina para ter sucesso nesta atividade.

7. Divirta-se

As apostas esportivas devem ser divertidas. Se vocé nao esta se divertindo, ndo ha motivo para
continuar apostando.

Perguntas frequentes

- Quais sao as melhores casas de apostas do Brasil?
. Como escolher uma casa de apostas confiavel?
- Quais sao as principais dicas para apostar com seguranca?
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Um comité da Camara dos Deputados chinés se concentrou esportesdasorte net ameacas
chinesas, argumentando que o financiamento federal de pesquisa nos EUA ajudou a avancgar as
tecnologias chineses com aplica¢cdes militares e alimentar um potencial rival para os Estados
Unidos.

O relatério argumenta que as parcerias chinesas com pesquisadores financiados pelos EUA e
colaboragdes conjunta entre universidades chinesa-americanas ajudaram a impulsionar os
avancos de Pequim esportesdasorte net campos como armas hipersonicas, nucleares? -
inteligéncia artificial.

O relatorio - divulgado pelos membros republicanos do Comité Seleto da Camara dos Deputados
sobre o Partido Comunista Chinés e a Comissao de Educacéo para os Trabalhadores — também
recomenda diretrizes mais rigidas esportesdasorte net torno das pesquisas financiada pelo
governo federal, incluindo reduzir significativamente as capacidades que pesquisadores recebem



subsidios americanos trabalharem com universidades chinesas.

Parte do relatorio se concentra esportesdasorte net varios institutos conjuntos baseados na China
entre universidades chinesas e americanas, incluindo uma pela Universidade da California.

Mas esportesdasorte net uma declaracdo ao The New York Times na sexta-feira, Berkeley disse
gue decidiu encerrar esportesdasorte net propriedade no instituto chinés.

A Georgia Tech também anunciou neste més que interromperia esportesdasorte net participagédo
esportesdasorte net seu instituto conjunto e trabalhara para encerrar seus programas de
graduacéo na China, dizendo a incluséo do parceiro chinés numa lista comercial restrita dos EUA
tornou essa cooperacao “insustentavel”.

As crescentes tensdes entre os Estados Unidos e a China colocaram esportesdasorte net
guestao muitos tipos de relagcdes académicas ou comerciais que antes eram incentivadas por
ambos paises.

Os Estados Unidos continuam a ser um lider global esportesdasorte net ciéncia e tecnologia,
mas capacidade da China saltou a frente na certas &reas como materiais de ciéncias sainica
(ciéncia dos Materiais), hipersonia ou nanotecnologia. O governo chinés disse que seus avangos
cientificos servem para ajudar o pais construir suas forcas armadas

Se as recomendaces do relatorio forem adotadas, isso poderia reduzir significativamente o
namero de colaboragdes cientificas entre 0os maiores economias mundiais.

As regras dos EUA sobre essa cooperacdo com a China e outros paises adversarios agora
tracam uma linha brilhante entre pesquisa fundamental, que busca avancar o entendimento
cientifico basico esportesdasorte net varios campos de atuacao sem regulamentacao; pesquisas
aplicadas usam esse conhecimento para desenvolver tecnologias especificas. aplicacdes —
enfrentam certas restricbes a seguranca .

O relatorio do comité da Camara argumenta que, para tecnologias com aplicagdes militares e
comerciais até colaboragfes fundamentais de pesquisa levaram a avangos chineses significativos
capazes esportesdasorte net prejudicar o sistema nacional dos EUA.

O relatorio identifica quase 9.000 publicagBes de pesquisa divulgadas na ultima década que
foram apoiada por financiamento do Departamento da Defesa ou a comunidade dos EUA, e
incluiu co-autores afiliados com instituicdes chinesas. Mais das 2.000 incluidas coautoras
diretamente afiliadas a base militar chinesa para pesquisas industriais”, diz o documento

A grande maioria desses documentos pertencia as chamadas tecnologias de dupla utilizacdo
valiosas para o setor militar e comercial, disse a reportagem. Alguns dos assuntos tinham
aplicacfes militares diretas? como explosivos com alto desempenho ou combustiveis fosseis -
rastreamentos esportesdasorte net alvos subaquaticoSUBALIZE E operacdo coordenada por
drones (drones).

O relatdrio deu seis estudos de caso esportesdasorte net que 0s pesquisadores, cujos
investigadores receberam financiamento federal dos EUA ajudou a avancgar tecnologia da China
armas nucleares ou suas capacidades na inteligéncia artificial.

"A conclusdo preocupante € que a pesquisa financiada pelo Departamento de Defesa - destinada
para permitir aos militares dos EUA manter uma vantagem tecnoldgica sobre seus adversarios-
provavelmente foi usada como forma do fortalecimento e capacitacdo das for¢cas armadas
chinesas", disse o relatorio.

O relatorio também analisou trés instituicdes académicas conjuntas EUA-China, incluindo os
programas administrado pela Georgia Tech e Berkeley. Argumentou que esses institutos
conjuntos serviram como canais para transferir conhecimentos especializados? pesquisa
aplicada - tecnologias a China "e" as universidades dos Estados Unidos tinham feito lapso na
dendncia de fontes chinesas ao governo federal."

O deputado John Moolenaar, um republicano de Michigan que é o presidente do comité da China
disse esportesdasorte net comunicado: “Os resultados das investigacdes sao alarmantes”.

"O Partido Comunista Chinés esta impulsionando seus avancos militares através da pesquisa
financiada pelo contribuinte dos EUA e por meio de institutos conjuntos U.S-PRC na China", disse
ele, usando a abreviacdo para o nome formal chinés: Republica Popular do pais (RPC), que
elogiou Georgia Tech pela interrupcéo esportesdasorte net seu instituto chineses; outras



universidades deveriam seguir adiante."

"Também devemos proibir a colaboracéo de pesquisa com entidades da lista negra, promulgar
guardrails mais rigidos esportesdasorte net pesquisas tecnoldgicas emergentes e responsabilizar
as universidades americanas" pela aprovagao das novas leis.

Abbigail Tumpey, vice-presidente de comunicac¢des da Georgia Tech disse que o trabalho no
Instituto Georgia Tec Shenzhen "focava esportesdasorte net educar os alunos e ndo na
pesquisa”.

“Como a Georgia Tech disse ao comité ha meses, ndo houve pesquisa realizada no GTSI.
nenhuma facilitag@o da transferéncia de tecnologia e nenhum financiamento federal fornecido a
China”, afirmou ela esportesdasorte net um comunicado divulgado pela agéncia Reuters WEB
Tumpey disse na sexta-feira que a Georgia Tech realizou esportesdasorte net propria revisdo da
cooperacao logo apos seu parceiro chinés, Tianjin University. foi adicionado a lista de entidades
esportesdasorte net 2024 porque era acusado por roubar segredos comerciais dos EUA A
Georgia ndo encontrou preocupag¢fes com seguranca mas implementou salvaguardas adicionais
No entanto, depois de assistir como o Congresso considerou novas restricées que bloqueariam
as instituicdes dos EUA com parcerias entre empresas na lista da entidade do acesso ao
financiamento federal.A universidade decidiu encerrar esportesdasorte net parceria " A escrita
estava no muro para nés esportesdasorte net toda esta paisagem mudou", disse ela."

Katherine Yelick, vice-chanceler de pesquisa esportesdasorte net Berkeley disse que seus
pesquisadores se envolveram "somente na investigacdo cujos resultados sao sempre
abertamente divulgados ao redor do mundo”, e ndo estava ciente da existéncia ou conhecimento
sobre qualquer outra finalidade.

Ela disse que Berkeley decidiu renunciar a esportesdasorte net propriedade esportesdasorte net
uma organizacao sem fins lucrativos, proprietaria do instituto chinés depois de "considerar
cuidadosamente a partir dos meses anteriores".

“A universidade reavalia e responde continuamente aos riscos, beneficios do envolvimento
estrangeiro que levam muito a sério as preocupa¢fes com seguranga na pesquisa — incluindo
aquelas expressas pelo Congresso”, disse ela.

Berkeley disse que também esta revisando outros aspectos de esportesdasorte net colaboracao
com a Universidade Tsinghua, como intercambio entre estudantes e pesquisadores.

O relatorio defendeu medidas incluem restricbes sobre as atividades de pesquisadores
financiados pelo governo federal que iria relaxar a colaboracéo cientifica EUA-China. Enquanto o
namero dos académicos e estudantes norte americanos na China é mais limitado, os cidadaos
chineses compdem uma proporcéo significativa da for¢a do trabalho esportesdasorte net
laboratérios estadunidense ; Em 2024, 17% das licenciatura no doutorado Ciéncia & Engenharia
concedido nos Estados Unidos foi para alunos provenientes

O relatdrio acusou a administracdo Biden de cumprir frouxamente os requisitos estrangeiros para
divulgacdo do presente e contrato, além disso pediu uma supervisdo mais forte. Também
pressionei por novas proibicées a cooperagdo entre pesquisadores financiados pelo governo
federal com pessoas ou organizacgdes afiliadas as forcas armadas chinesas; Os efeitos dessas
restricbes podem ser significativos porque muitas das principais empresas chineses tém alguma
exposicdo ao setor militar chinés no pais
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