EQUIPAMENTOS | ; : : Por: Marilia Coutinho e

Eumenes de Souza Jr.

e outros acessorios para pegada

palavra “strap” em inglés quer dizer alca ou correia. A maior parte das pessoas que treina ha alguns anos ja viu

No treinamento com pesos, designa a categoria de dois ou trés tipos diferentes destes equipamentos. Podem ser
equipamentos utilizados para auxiliar o levantador  divididos basicamente em duas categorias: aqueles onde
quando a forca de sua pegada nao ¢ suficiente uma tira ou aba mole e solta se prende ao punho por algum
para o peso e nimero de repeticoes que deseja sistema de ajuste e aqueles com ganchos metalicos, também
fazer num exercicio de forma livre com barra ou presos ao punho. A tira ou aba mole devem ser enrolados na

cabo. ~ o
o , . barra firmemente para que ndo se solte. Em geral, a propria
O principio do strap é acoplar um sistema que prenda a barra y ,
mé&o é o que prende a aba ou tira na barra.

ou cabo ao punho do levantador, formando um sistema de Ash 5 e3i 7o d q "
- s s s figuras 2 e 3 ilustram a utilizagdo de um strap de tecido e
preensao assessorio a mao. g ¢ P

Straps e congéneres devem ter existido desde que algo com um de gancho para puxar uma barra de aco.
um cabo ou barra se tornou pesado demais para a forca da
pegada da pessoa. A industrializagao dos mesmos, no
entanto, é mais tardia. As primeiras patentes industriais destes
equipamentos datam dos anos 1970. Existe uma grande
variedade de equipamentos para esta finalidade, como pode
ser observado na figura 1, onde reproduzimos desenhos de
documentos de patentes norte-americanas.
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FIGURA 2
Fisioterapeuta e atleta Bernardo Aron
demonstrando o uso de straps de pano
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FIGURA 3

Atleta Ricardo Soares demonstrando
o uso de straps de gancho

E compreensivel que sua pegada nao seja suficientemente
forte para suportar um certo nimero de repeticées de um
exercicio que envolva a cadeia cinética extensora das pernas
e tronco (joelhos, quadril, lombar e dorsal, como no
levantamento terra). No entanto, ndo é recomendavel fazer
do strap um assessorio constante no treino.

Em primeiro lugar, porque vocé deve desenvolver a forca de
sua pegada. Em segundo, porque vocé pode, com o recurso
permanente ao strap, utilizar sistematicamente sobrecargas
inadequadas para o exercicio.

E importante ressaltar que, ao utilizar o strap, vocé nio deve
“esquecer” sua mao, deixando o peso pendurado no seu
antebraco. Isto pode provocar um estiramento lesivo as
articulagdes envolvidas.

Em geral, o strap é utilizado em exercicios que envolvem
puxar um peso (barra ou dumbell), como o terra, remada
curvada, remada unilateral e outros. No entanto tem outras
aplicagdes. Um exemplo é o uso no agachamento frontal,
ilustrado abaixo. Neste exercicio, com os bragos flexionados (
nao cruzados ), alguns individuos tém dificuldades por uma
questdo anatdmica - possuirem bragcos curtos — e/ou uma ma
flexibilidade nos punhos. Isso causa desconforto para segurar
a barra, dificultando a pegada e a forma correta de execucéo.
O uso do strap sem gancho permite uma execucao segura e
estavel.

Como vemos na figura 4, o uso dos straps evita a
hiperextensao dos punhos.
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Atleta e técnico Eumenes de Souza Jr.
ilustrando o movimento

FIGURA 4

Outro uso interessante dos straps € no aquecimento para o
levantamento terra competitivo, evitando fadiga da
musculatura mais vulnerdvel e critica do antebragco e maos.
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