LUTA DE BRACO

Por: Marilia Coutinho e Denilson Costa

Shawn Lattimer: o supersupino que
se tornou atleta de Luta de Braco

Shawn Lattimer, um dos icones do supino mundial, migrou
para a Luta de Braco dois anos atras. Ele falou com
exclusividade ao JMF sobre esta transicdo e seu aprendizado
com ela. Lattimer, considerado um dos atletas mais técnicos
de seu tempo, engenheiro e profundo conhecedor dos

esportes de forca, esteve sempre entre os cinco melhores do
mundo no supino. Hoje na Luta de Braco como 4° de
esquerda e 10° de direita no ranking dos Estados Unidos, e 7°
de esquerda no ranking da América do Norte, ele partilha
CONOSCO Sua experiéncia.

Shawn Lattimer como aileta de supino
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VEJA A iNTEGRA DA
ENTREVISTA A SEGUIR

Vocé interrompeu sua carreira no Powerlifting e migrou
para a Luta de Braco. Em sua opinido, quais foram suas
maiores conquistas e seu aprendizado mais rico no
Powerlifting?

Minha maior conquista no Powerlifting é na
verdade um empate. Em 2003 eu venci minha primeira
competicao pro na WPO com um supino de 810Ib (367,4kg),
que foi o segundo do mundo naquele tempo. Também foi
minha melhor marca pessoal. Meu recorde de competicdo
antes disso era 700lb (317,5kg), e minha melhor marca na
academia era 765Ib (345kg).

Na minha cabeca, isso é um empate com meu melhor
levantamento de 905lbs (410,5kg) em 2007.

Acho que eu fui 0 5° homem no mundo a supinar 800lb
(362,9kg) ou mais, e fui 0 5° ou 6° a supinar 900Ibs (408,2kg)
ou mais.

Meu aprendizado mais rico do Powerlifting é a paciéncia.
Talvez eu ainda tenha o recorde por tentativas invélidas de
900Ibs (408,2kg) no supino. Acho que eu perdi levantamentos
com 900lbs ou mais umas 17 vezes em competicdo até
finalmente conseguir um levantamento de 905Ib (410,5kg).

Como vocé decidiu se tornar um atleta de Luta de
Brago? Vocé jd tinha experiéncia com este esporte antes?

Essencialmente, eu me cansei do Powerlifting.
Competi por 12 anos e trabalhei ao longo do meu caminho
de um supino de 460Ib (208,7kg) no meu primeiro
campeonato até as 905Ibs (410,5kg). Eu brinquei com a ideia
de perseguir a marca de 1.000lb (453,6kg), mas, depois da
estrada até as 900Ibs, eu simplesmente ndo vi mais
encantamento nisso.

Uma colega de trabalho minha é uma lutadora de braco
respeitada. Ela venceu o tftulo do campeonato mundial de
mao direita em 2005. Um dia estdvamos discutindo
treinamento durante o almog¢o e mencionei minha
necessidade de encontrar um novo desafio. Ela sugeriu a Luta
de Braco e me deu informacao de contato para um time que



treina perto de mim. Eu decidir seguir a sugestao dela e entrei

em contato com a Equipe de Nova Jersey. Dali em diante, me
tornei um viciado em Luta de Braco.

Antes disso, minha Unica experiéncia com Luta de Brago era
na mesa de almoco no colégio, e uma Unica competicdo de
Luta de Bragco em que entrei bobamente sem ter nenhum
conhecimento do esporte (em torno de 1999). Desnecessario
dizer que fiquei machucado por um longo periodo depois
dessa competicao.

Vocé sentiu imediatamente que era naturalmente
dotado para a Luta de Brago? Vocé poderia comentar sobre
0s sequintes fatores que podem ou néo ter influenciado seu
sucesso ha Luta de Brago: a. habilidades motoras adquiridas
em mdltiplos esportes; b. velocidade de aprendizado de
técnica; c. base no Powverlifting; d. ser um engenheiro; e. ser
naturalmente forte; f. qualquer outro fator que vocé possa
considerar.

Especialmente dotado — sim e ndo. Eu sou
especialmente dotado no fato de que tenho uma mao
enorme e dedos incrivelmente fortes. Também tenho punhos
muito fortes sem nunca té-los treinado especificamente. No
entanto, descobri rapidamente que ser forte enquanto
powerlifter ndo significa absolutamente nada numa mesa de
Luta de Braco.

Luta de Braco é um esporte muito contraintuitivo. Tudo que
vocé pensa que funcionaria é exatamente incorreto. Todas as
partes em que eu era forte ndo tinham nada a ver com a Luta
de Braco. Em tudo que eu era fraco, eu precisava ser forte.
Passei trés meses apanhando de um colega de equipe de 16
anos. O peso-leve de 1541b (70kg) era forte demais para
praticar comigo...

Em particular, o biceps é incrivelmente importante na Luta de
Braco. Eu efetivamente ignorei meus biceps por anos, uma
vez que néo sdo de grande importancia no Powerlifting. Me
tomou um ano inteiro para conseguir que minha forca de
biceps atingisse niveis aceitaveis para a Luta de Braco.

Além disso, a Luta de Braco requer poténcia na forma de
contragao estética. Vocé deve travar seu braco em posicao e
se mover com seu corpo. Powerlifting é uma contragdo
dindmica, ha articulagdes em movimento. Os dois tipos de
forca ndo estao no mesmo plano. Eu tive que reaprender
completamente minhas habilidades motoras e meus
métodos para aplicar poténcia.

Um fator positivo interessante: a Luta de Braco € altamente
dependente da forca dos tenddes. Segurar contracdes

estaticas impde muito esforco nos tenddes. Tenddes crescem,
se recuperam, cicatrizam etc. do mesmo modo que musculos,
mas numa pequena fracao da velocidade. Eu tive sorte o
suficiente no sentido de que a alta sobrecarga que impus ao
meu corpo preparou-o relativamente bem para a Luta de
Braco. Levei cerca de seis meses para superar a constante e
profunda dor do tipo “dor de dente” nos meus tenddes.
Muitos lutadores de bragco novigos levam de um a dois anos.
A Ultima vantagem que eu tive foi minha tendéncia natural
para investir meu cérebro totalmente em qualquer coisa em
gue eu me envolva. Passei anos compreendendo e acertando
minha técnica de supino, analisando todos os mais
minusculos aspectos do movimento e atributos do
equipamento de Powerlifting. Estou fazendo a mesma coisa
com a Luta de Brago. Dessa forma, descobri que estou mais
apto a fazer uso das minhas vantagens e proteger minhas
deficiéncias dos meus oponentes. Essencialmente, a mesma
perspectiva que me faz um bom engenheiro é que me ajuda
nos esportes.

Vocé sente que sua base no Powerlifting ajudou sua
evolucdo na Luta de Braco? Por qué (ou por que ndo)?

Minha base me ajudou de algumas maneiras.
Como mencionei antes, a paciéncia € um enorme fator. Além
disso, aprendi hd muito tempo que tenho deficiéncias.
Aprendi como identificar, atacar e eliminar deficiéncias. Esse
conhecimento tem aplicagcdes muito diretas na Luta de Braco.
Muitos competidores se recusam a reconhecer suas
deficiéncias, outros reconhecem mas nao tém o insight para
elimina-las. Eu tive sorte o suficiente para, ao longo dos anos,
aprender como abordar minhas préprias deficiéncias.

Alguma parte da sua rotina de treino do Powerlifting foi
mantida para a Luta de Braco ou mudou completamente? O
que foi mantido, se algo foi?

Na verdade eu mantenho muito do meu treino,
mas ndo especificamente porque é melhor para a Luta de
Braco. Em grande parte, o habito desempenha um papel
importante. Eu eliminei algumas coisas, como finalizacbes de
supino pesadas, trabalho com camisa de forca, boards etc.
Modifiquei algumas das minhas rotinas, como para ombros,
para utilizar movimentos unilaterais de maneira a ativar mais
musculos de core e estabilizadores. Parei de agachar e fazer
terra anos atras em funcao de lesdes lombares, mas fora isso
eu ainda faco uma versdo otimizada dos exercicios que
sempre fiz. Acrescentei muito trabalho especifico de Luta de
Braco para biceps, punho, pegada, rotacéo, etc.



LUTA DE BRACO

Recentemente, até comecei a fazer um trabalho para
executar exercicios em barra fixa.

Resumidamente, como é seu treino de Luta de Braco e
preparacao competitiva? Como vocé constroi sua
periodizacao?

Na verdade eu nao periodizo meu treino. A maior
parte do meu trabalho com pesos especifico para Luta de
Braco é alta repeticdo com cargas pesadas, tentando 12-15
repeticoes para resisténcia. Eu tendo a trabalhar em direcao a
fadiga mais do que qualquer objetivo especifico de
carta/repeticdes/séries. No geral, eu diria que 30% da minha
forca é construida com pesos; o resto é construido durante as
sessoes de pratica na mesa de Luta de Brago, com colegas de
equipe.

Semana a semana, o treinamento é basicamente o mesmo.
Suspendo o treinamento na semana anterior a uma
competicao.

Frequéncia e intensidade do treino: é a mesma,
parecida ou diferente do Powerlifting? Alguns sistemas de
treinamento aplicam esforcos de 90-100% toda semana, o
ano inteiro. Como isso se aplica a Luta de Braco? Quantas
competicbes vocé acha que um atleta top de Luta de Braco
consegue administrar num ano?

O treino é igual, mas diferente ao mesmo tempo.
O nivel de intensidade é o mesmo, e o esforco no treino é
sempre 90-110% para trabalho na mesa de luta. O trabalho
com pesos varia significativamente. No entanto, menos
partes do corpo sdo negativamente afetadas na Luta de
Braco, de modo que os tempos de recuperagdo sao um
pouco menores. Geralmente, o trabalho na mesa de luta
chega ao fim por fadiga.

Diferentes atletas competem um ndmero varidvel de vezes
no ano. Eu participo de competicdes numa média de 10
vezes por ano.

Overtraining de Sistema Nervoso Central (CNS
overtraining): acontece na Luta de Braco?

Eu realmente nao sinto que CNS overtraining
ocorre com qualquer regularidade. Geralmente, vocé nao estd
colocando seu corpo sob uma condicao de sobrecarga. A
maior questao é a fadiga. Overtraining na Luta de Braco tende
a produzir tendinite mais do que qualquer outra coisa.

Com que frequéncia (semanalmente, mensalmente)
vocé acredita que precisa treinar em condicbes competitivas
(mesa, seja com oponente ou cabos)?

Eu prefiro fazer trabalho na mesa uma vez por
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semana. Minha equipe tem uma sesséo de pratica todo
domingo por mais ou menos 3 horas. Nés praticamos técnica
e trabalhamos forca e resisténcia. Eu sinto que o trabalho na
mesa é o item mais critico na Luta de Brago.

Que cadeias cinéticas e/ou musculos sdo mais
recrutados na Luta de Braco e como vocé sente que um
powerlifter experiente se adapta as eventuais mudangas
quanto a isso?

A maior parte dos membros superiores é envolvida
na Luta de Brago. Os antebracos, biceps e ombros sao os mais
importantes, com menor envolvimento dos latissimos dorsais,
erectors, abdominais, triceps, peitorais etc. A adaptacdo néo é
tao dificil assim, mas descobrir tantas dreas negligenciadas
pode ser um pouco deprimente. Eu fiquei impressionado
com o quéo fraco eu era em areas especificas, quando eu
costumava sentir que era geralmente forte como um todo.

Vocé acredita que é possivel manter uma “dupla
identidade esportiva’, treinando e competindo tanto
Powerlifting como Luta de Bragco? Se nao, que levantamento
seria mais afetado pela incorporagdo da Luta de Braco?

Pode ser feito. Existem alguns poucos
competidores que participam de ambos os esportes. Eu
acredito que é muito dificil ascender ao topo de ambos ao
mesmo tempo, mas um atleta verdadeiramente superior
pode fazé-lo.

Eu acho que o supino seria o mais afetado. Pelo menos na
academia, a dor que sinto pela Luta de Braco limita
significativamente minha habilidade para treinar supino.

Finalmente, como vocé esta se sentindo na Luta de
Braco?

Eu absolutamente adoro o esporte. Tem a mesma
camaradagem e irmandade que o Powerlifting. A natureza
cara-a-cara da competicao é mais divertida para mim; e a
excitacdo da competicdo é verdadeiramente viciante. O fato
de que o esporte é um jogo de xadrez no seu cerne tem uma
atracao especial para mim. Tenho que estar preparado com
um ataque, uma defesa, um contra-ataque, e uma segunda
defesa...em menos de 30 sequndos. E tenho que me preparar
baseado apenas no meu conhecimento prévio do oponente
e da “leitura” de seu posicionamento e pegada na mesa.
Estou me divertindo muito e tenho sido relativamente bem-
sucedido nos dois anos em que estive no esporte.

Os autores agradecem o Sr. Shawn Lattimer pela entrevista.



