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EDICAO PREMIUM URANIUM

Apresentacao e forma de usar o0 manual

Este manual foi rederizado para uma leitura mais limpa, com alinhamento revisado, contetdos técnicos
reorganizados e integracao das imagens originais do manual visual da Uranium. A proposta & conduzir o
aluno do PVC ao squat snatch avancado com uma l6gica progressiva, segura e tecnicamente coerente.

O snatch € um dos movimentos mais complexos do CrossFit e do levantamento olimpico. Ele exige
aceleracao da barra, mudanca rapida de dire¢gao do corpo, estabilidade overhead, mobilidade funcional e
boa tomada de decisdo. Por isso, o aprendizado precisa acontecer em camadas: posicoes, drills,
recepcao, progressao e carga.

Neste manual, vocé encontrard uma combinacao entre linguagem pratica de box, organizacao pedagégica e
fundamentos extraidos de materiais de weightlifting e CrossFit amplamente utilizados no ensino do
movimento.

Como estudar este material
* Leia primeiro a légica do movimento e os pré-requisitos antes de aumentar carga.

» Use as paginas ilustiradas como referéncia visual de técnica e as paginas de texto como apoio para
entender o “porqué” de cada etapa.

» Se um erro aparece com frequéncia, volte ao bloco de mobilidade, aos auxiliares ou as fases do
movimento.

« Filme repeticdes leves em angulo lateral e frontal para checar bar path, contato e recepcao.
» Na duvida, priorize sempre a repeticdo bonita. No snatch, qualidade vem antes de intensidade.

Mensagem Uranium: técnica solida constréi poténcia verdadeira. O melhor snatch nao é o mais pesado
do dia, mas o mais eficiente, reproduzivel e seguro.
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FUNDAMENTOS DO SNATCH

1. 0 QUE E 0 SNATCH?

0 snatch é um levantamento olimpico
em que a barra é elevada do chao até
acima da cabeca em um Unico
movimento continuo, finalizando

com o atleta em posigao de agachamento
com os bragos totalmente estendidos.

POSICAD INICIAL

3. MUSCULOS MAIS ATIVADOS

& ¥/

COSTAS GLOTEOS POSTERIORES ~ QUADRICEPS CORE

4.0 MOVIMENTO EM 3 MOMENTOS

EXTENSAD

Acelere a barra mantendo-a
perto do corpo. Estenda
quadris, joelhos e tornozelos
com forca mdxima (fripla

POSICAO INICIAL

Barra sabre o meio do pé,
costas neutras, peito aberto,

ombros a frente da barra,

Ao F

Qquadris abaixo dos omtl’ro
extenso) e eleve os ombros

para impulsionar a barra.
-

EXTENSAD
VIOLENTA

A forca vem da extensao explosiva
de tornozelos, joelhos e quadris

Sem extensao, ndo ha velocidade

nem elevagdo da barra.

BARRA PERTO
\J DO CORPO

Mantenha a barra o mais préxima
possivel em todas as fases.

Isso garante eficiéncia, poténcia
& Seguranca.

B AR I A %L S Rl U T AT LA B I S B R 03 T

PRINCIPIO: técnica antes da carga. Domine o movimento, progrida com consisténcia e respeite seus limites.

OMBROS

POTENCIA

Desenvolve forga explosiva e
capacidade de gerar for¢a
no menor tempo possivel.

COORDENACGAD

Integra maltiplos padroes
motores em um movimento
complexo e técnico.

MOBILIDADE

Melhora a mobilidade de
quadris, tornozelos, ombros
e coluna toracica.

CONSCIENCIA CORPORAL

Aprimora o controle do corpo
no espago e a percepgao de
posicdo e equilibrio.

TRAPEZIO  ANTEBRACOS

RECEPGAO—

Mergulhe rapidamente
sob a barra e receba

W com os bragos travados

=acima da cabega.
Estabilize em agachamento
com o tronco erelo e
os calcanhares apoiados.

RECEPCAD
ATIVA

Receba a barra ativamente:
mergulhe, trave os bragos,
abra o peito e estabilize
a posicho com controle
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FUNDAMENTOS TECNICOS

O que faz um snatch funcionar de verdade

O snatch leva a barra do chao ao overhead em um Unico movimento continuo. Apesar de parecer apenas
“puxar forte”, um snatch eficiente depende de quatro pilares: posicoes corretas, trajetoria da barra, timing
e estabilidade na recepcao. Quando um desses pilares falha, o movimento perde consisténcia.

Pilar O que significa na pratica Sinal de boa execucao
Posicao Bases ajustadas, tronco organizado e ombros prepahdiéts parece “empilhado” e equilibrado desde a saida.
Trajetoria da barra Barra sobe préxima ao corpo sem arco exagerado| A barra fica eficiente e previsivel.
Timing Cada fase acontece na ordem certa, sem pressa | Extensdo termina antes da puxada de bragos.
Estabilidade Recepcéao forte com lockout e centro de massa contfolmtfea para em cima sem tremer excessivamente.

Pré-requisitos recomendados antes do snatch com carga: overhead squat técnico com PVC ou barra vazia,
mobilidade suficiente de ombros/toracica/quadris/tornozelos, capacidade de abandonar a barra com
seguranca e entendimento da hook grip.

Checklist de sentido técnico do movimento

* A barra sai do chao com pernas e nao com um “tranco” lombar.
» O peso fica no meio do pé durante a maior parte da puxada.

« A barra fica perto do corpo em vez de “viajar para frente”.

» O atleta termina a extenséo e depois entra sob a barra.

* A recepcgao overhead parece um overhead squat forte, e ndo uma luta para sobreviver.
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CHECKLIST DO COACH

€ 5 MINUTOS GERAL \ | /7% EMPURRE 0 CHAO
Aumente a temperatura ‘ \ Forga comega nos pés.

e a frequéncia N " Extensdo potente.
URANIUM

© MOBILIDADE : T 5
Tornozelo, quadril e ombro. PVC PASS THROUGH BARRA PERTO

Movimente com controle. & ke 5 & ¥ g "/ Caminho curto é caminho
eficiente.

© amvacio ag :
Core e escapulas. ) N2

Conecte antes de carregar. V. 3 PEITO SOBE JUNTO

B~ - Mantenha o tronco ereto
@) DRILLS COM PVC ¥ e olhe & frente.

Padrdes do snatch para . sy

refinar posigao e timing. .
EXTENSAQO COMPLETA

Quadril, joelho e tornozelo
totalmente estendidos.

> g 3
- (A 7
- / . : RECEBA ATIVO
Pés firmes, bracos travados,
core forte.

POSICAO DE PARTIDA DO SNATCH

DICA DO COACH \
QUALIDADE ANTES DA CARGA. |

Movimento eficiente hoje, carga maior amanha. |
Treine posicdes perfeitas, ndo cargas pesadas
com técnica ruim

!E' riﬂi{ !'1{; L OERIE 3 5. PES NA POSICAD CORRETA

; | 1. AQUECI E ATIVEI CORRETAMENTE 6. BARRA SOBRE 0 MEIO DO PE
7. CORE ATIVO E ESCAPULAS TRAVADAS
8. FOCO E INTENCAO DEFINIDOS

-
MOBILIDADE P[]SIC!jES TECNICA PROGRESSAQ ERROS EXERCIECIODS AUXILIARES




AQUECIMENTO E CUES

Como o snatch deve ser preparado e ensinado

O aquecimento do snatch precisa cumprir trés fungdes: elevar temperatura, abrir amplitudes uteis e
ativar o padrao técnico. O objetivo nao é cansar o atleta, mas deixa-lo pronto para produzir repeticbes
melhores.

Estrutura pratica de aquecimento (8—15 minutos)

Bloco Sugestao Meta
Geral Pular corda, bike, remo ou movimentagao leve Aumentar circulacio e temperatura.
Mobilidade Tornozelo, quadril, T-spine, ombro, pegada Preparar posigoes do OHS e recepgao.
Ativacdo Scap, core e gluteos Organizar estabilidade.
Técnica PVC drills / Burgener Warm-Up Reforgar bar path, extensao e turnover.

Cues simples que funcionam bem no box
* "Empurre o chao.”

+ "Mantenha a barra perto.”

*» “Espere a extensao terminar.”

« “Cotovelos altos e para fora” (quando adequado em drills).
* “Desca rapido sob a barra.”

* “Receba forte e estabilize antes de levantar.”

Burgener Warm-Up: down and finish, elbows high and outside, muscle snatch, power snatch e snatch
land sao ferramentas excelentes para educar ritmo, extensao e velocidade de bracos.
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FOCo FRESEHI[}EU RECOMENDADA
* 2-3 séries

* §-12 repeticoes
= Diariamente

* Dorsiflexdo ativa
» Mobilidade e controle
no fundo do agachamento

TORNOZELDS AGACHAMENTO ASSISTIDD

F "’\ _ : ' B ‘ S,
« Abertura de quadril » 2-3 séries 7,
N 4 L4

y > d.ia b g.‘
* Controle de flexao * 8-12 repeticdes i
e rotagdo * Diariamente ;‘
S »
90/90 TRANSIGAD
+ Extensio tordcica * 2-3 séries o, . : —g
* 8-12 repeticoes

* Mobilidade de rotacao
« Diariamente

/SN SN 2

-

* Rotagéo externa
* Elevagdo escapular
* Estabilidade

* Extensdo de punho
* Suporte de carga
* Rigidez

)SICOES-BASE
POSICAD INICIAL
NO CHAD

* 2-3 séries
* 10-15 repeticdes
* Diariamente

* 2-3 séries
» 15-20 segundos
» Diariamente

HANG ACIMA
D0 JOELHO

EXTENSAD ND ROLO ROTAGCAO EM QUADRUPEDIA

) P
*

\ \\3
"\

ROTAGAD EXTERNA
COM ELASTICO
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EXTENSAD DE PUNHO APDID EM PUNKOS

OVERHEAD
SQUAT

EXTENSAD COM BASTAD

PRONACAO / SUPINACAD

1 EITENSAD TURJ&EJC!&

Garan ostur

ROTAGAD EXTERNA

* Barra rent rna ¢ Quadril acima do joelho DEDMBHRI
» Ombros » Torso inclinado ~10-20
Costas neutras e peito aberto
Joelhos levemente flex
* Ativar dorsais (barra " ") * Lo u core firme * Joelhos abertos e alinhados

* Peso distribuido no meio dopé | * Pronto paraa Z° puxad * Pei rto e core firme

IDADE £ ROTINA. POSICOES SAD

e e | . URANIUM
PRATIQUE TODOS 0S DIAS. DOMINE A BASE. EVOLUA COM SEGURANGA.




MOBILIDADE E POSICOES-BASE

O corpo precisa permitir o que a técnica exige

A mobilidade do snatch é especifica. O atleta precisa de tornozelos que permitam profundidade, quadris que
sustentem o fundo, coluna toracica que ajude a manter o tronco organizado e ombros que consigam travar a
barra em linha com o meio do pé.

Regiao Quando esta limitada Intervencées uteis
Tornozelos Calcanhar sobe, joelho néo viaja bem, fundo ingtdeetto-wall, calf stretch, squat pry.
Quadris/adutores Pelve “puxa” o corpo e o fundo perde forma | 90/90, adductor rockback, squat hold assistido.
Toracica Peito cai ou o0 overhead colapsa T-spine extension, open book, wall slides.
Ombros/escapulas Lockout fraco e barra fora de linha Pass-through, snatch grip press, support work leve.
Punhos/pegada Desconforto ao encaixar a pegada ampla Ajuste da largura e mobilidade leve, sem agressao.

Posicdes-base essenciais: jumping stance (base da saida), landing stance (base da recepgao), hook grip
e snatch grip suficientemente ampla para a barra repousar proxima a dobra do quadril em pé. A mobilidade
ideal é aguela que sustenta essas posicoes com estabilidade, e ndo somente amplitude passiva.

Sinal de prontidao: um overhead squat téecnico com barra leve costuma ser um bom termémetro para
saber se o dia esta propicio para snatches mais desafiadores.




LEVANTE COM PROPOSITO. EVOLUA COM METODO.
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AS 6 FASES DO SNATCH

Do chao ao overhead com fluidez, forca e precisao.

POSICAD INICIAL

Barra sobre o meio do pé,
pegada ampla, costas neutras,
quadris abaixo dos ombros.

PRIMEIRA PUXADA

A barra sai do chdo mantendo-se
préxima ao corpo. Ativagao das
pernas, dorsais e core.

TRANSIGAO / JOELHOS PARA TRAS

A barra passa dos joelhos.
Joelhos voltam rapidamente para tras.
Tronco inclinado a frente.

Peito Colény DetoTo Ombros a Barra Extensdo de Barra rente Joelhos para Preparar a
aberto aifa meia do pé frente da barra préxima joelhos 80 corpo trds explosdo
n SEGUNDA PUXADA / ﬂ TURNOVER / RECEPCAO E ESTABILIZAGAO
EXTENSAO TRIPLICE PUXADA PARA BAIX0 NO OVERHEAD SQUAT

Extensdo poderosa do tornozelo,
joelhos e quadris. Ombros elevados
e encolhidos. Poténcia maxima!

Corpo se desloca rapidamente sob a barra.
Cotovelos altos e depois giro para baixo.
Pés se ajustam para a recepgao.

Recepgdo sdlida em agachamento profundo.
Bragos travados, ombros ativos,
centro de massa sob a barra.

Barra rente
a0 corpo

Ombros
encolhidos

Puxe-se
para baixo

Explosdo
para cima

Giro rapido
dos cotovelos

Pés ajustam-se para Bragos
a recepcao travados

Estével e
controlado

Cabega entre
os bragos

CUES DE OUR0 —

-— ﬂ Ca

PRESSAD NO MEID
DO PE
Base estavel para gerar
forcae m.
equilibrio.

BARRA SEMPRE
PROXIMA
Quanto mais préxima,
mais eficiente e
seguro 0 movimento.

EXTENSAD PULL AND
EXPLOSIVA | PULL
Tornozel Puxe-se para baixo
debaixo da barra
rapidamente.

ATIVO NO

OVERHEAD

Ombros atives,
bragos travados,
costelas para baixo.

ESTABILIDADE
TOTAL

Controle total na

recepgao e no topo =

do movimento.




AS 6 FASES DO SNATCH

Leitura técnica do movimento completo

Fase

1. Posigao inicial

Descricao

Pés organizados, ombros sobre a barra, tronco firme e lats afaiga sem tensdo ou com lombar al

Erro tipico a vigiar

2. Primeiro pull

A barra sobe controlada; quadril e ombros ascendem juntos

redondando.

. Quadril dispara e muda o angulo cedo demais.

3. Transigao / joelhos

A barra passa os joelhos mantendo proximidade e equilibrig

.Barra afasta e contorna os joelhos.

4. Segundo pull

Extensao agressiva de tornozelos, joelhos e quadris.

Dobrar bragos antes da hora.

5. Pull-under / turnove

rO atleta se move para baixo da barra com velocidade.

Entrar lento e receber mole.

6. Recepgao e recupe

rBedra estabilizada overhead e subida com controle.

Perder o centro e compensar em excesso.

O snatch fica elegante quando as fases se conectam. O aluno nao deve “quebrar” o movimento em pedacos
na execucao real, mas estudar as fases ajuda a identificar onde a técnica se perde.

Coach note: se o problema esta no chéo, volte a saida e ao primeiro pull; se esta na recepcao, refine
velocidade para baixo e estabilidade overhead.

U
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+ POSICAQ
COM PVC

SNATCH GRIP

TALL SNATCH

HIGH HANG

HANG POWER
SNATCH

DO CHAD

OVERHEAD SQUAT

PRESS BEHIND NECK

MUSCLE SNATCH

POWER SNATCH

POWER SNATCH

Uma escada inteligente do |

EMPUNHADURA

correta.

Mobilidade e estabilidade
acima da cabega com
agachamento profundo.

Fortalecer ombros e
estabilidade na posicao
de recepgao.

Coordenacao da puxada
e transicao sob a barra
sem agachamento.

Desenvolver poténcia
e velocidade com recepcao
parcial (meio agachamento).

Treinar poténcia da extensdo
a partir da posicao de hang
acima do joelho.

Desenvolver poténcia
e precisao a partir
do hang abaixo do joelho.

Conectar forca inicial
do chao ate a extensao
completa.

Executar o snatch completo

MANUAL OFICIAL URANIUM m
PVC AD SNATCH

PROGRESSAQ DO PVC AD SQUAT SNATCH

basico ao a\JBJ‘CaL'C

FOCO PRINCIPAL

Pegada, largura dos pés,
posi¢ao de arrancada e coluna
neutra.

Mobilidade de ombraos,
estabilidade do core e
profundidade do agachamento.

Ativacao escapular, controle
da barra e alinhamento
cervical.

Extensdo potente, cotovelos
altos e rapidez na entrada
sob a barra.

Poténcia na extensao, agilidade
nos pés e estabilidade acima
da paralela.

Explosdo do quadril, ombros
ativos e pull + under.

Extensdo completa, tracao
vertical e entrada rapida
sob a barra.

Angulo correto das costas,
forca nas pernas e explosao
do quadril.

Técnica integrada: forga,

DICA DE OURO

Pegada firme, escapulas
ativas e olhar a frente.

Bragos travados, costelas
dentro e quadris abaixo
dos joelhos.

Cotovelos altos, pescogo
longo e movimento
vertical da barra.

Puxada proxima ao corpo,
barra colada e transigao
rapida.

Pés laterais rapidos e
recepcao ativa, nao
passiva.

Mantenha a barra perto
do corpo e acelere
na extensao.

Barra colada, ombros
sobre a barra na
recepgao.

Pés na largura do quadril,
barra sobre 0 meio do pé
e costas firmes.

Recepcdo sélida, postura

SQUAT SNATCH
COMPLETO

estavel e controle total
da barra.

velocidade, mobilidade
e estabilidade.

HIGH HANG SQUAT SNATCH
POWER SNATCH COMPLETO

\S |- i %

£ o :
V A \\‘ £/ 4
N “.
4“ .r; {?n

com agachamento profundo
e estabilidade total.

MUSCLE SNATCH

0
0
&
0
0
o
0
&
o

OVERHEAD SQUAT
COM PVC

Estabilidade total
e controle absoluto

Mabilidade e estabilidade
acima da cabega.

Poténcia e velocidade
a partir do hang alto.

Transicao rapida e explosiva
para bajo a barra.

N : A\ ERROS QUE TRAVAM A EVOLUGAO

3 _!/) PRINCIPIO URANIUM PULAR ETAPAS: avancar sem dominar o anterior compromete a técnica e aumenta o risco de lesdo
POSICAO INICIAL INCORRETA: coluna arredondada e pegada errada limitam a forga e a eficiéncia
BARRA LONGE DO CORPO: perde poténcia, atrasa a extensao e dif
RECEPCAQ PASSIVA: bracos moles e core desligado tiram estabilidade e controle da barra
FALTA DE MOBILIDADE: ombros rigi

Domine cada degrau com qualidade.
Nao pule etapas. iculta a recepcao.

Consisténcia no basico,
exceléncia no avangado.
s e tornozelos travados impedem o agachamento profundo.

FORMULA DO PROGRESSO: TECNICA + FORCA + MOBILIDADE + CONSISTENCIA =




PROGRESSAO PEDAGOGICA

Do PVC ao squat snatch avancado

A progresséo precisa ser coerente: primeiro o0 aluno entende posicdes, depois aprende a acelerar a barra,
em seguida entra sob a barra e por fim recebe em profundidade com consisténcia.

Etapa
PVC / posicdes

Por que existe

Ensinar base, pegada e caminho da barra

Critério de avango

O aluno reproduz sem dor e sem confusdo de posi¢o

Muscle snatch

Treinar turnover e linha overhead

Lockout firme e barra proxima.

Power snatch

Recepcao alta e timing de extensao

Barra sobe préxima e recepcao estavel.

Hang snatch

Transferir poténcia de alturas diferentes

Consegue repetir sem perder contato e equilibrio.

Overhead squat / snatg

h3wdidificar recepgao

Fundo seguro e estavel.

Squat snatch do chéo

Integrar o gesto completo

Repete boas execugdes sem colapso técnico.

Avangado

Aprimorar eficiéncia, cargas e consisténcia

Qualidade mantida sob maior demanda.

Para o aluno Uranium, “avancado” néo significa apenas mais carga. Significa conseguir executar com mais
precisdo, menos desperdicio de energia e maior confianca na recepcéo.

1<
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ERCICIOS AUXILIARES
UE ELEVAM 0 SNATCH

s —— Fortalega as pegas certas para levantar melhor S

#'lnzg-

:OSNATCH .M-*
DEADLIFT -,fﬁzf-ﬂ,;',
¥

O snatch @0
PULL '7’

' € OVERHEAD =
SQUAT D

| O sNaTcH — T &
BALANCE L
AT

' © rop

SNATCH

| O 1AL
SNATCH

| @ MUSCLE
| SNATCH

- ©) STRICT PRESS
" SNATCH GRIP

[ ]
» A A

Forga na cadeia
posterior e posicao
de arranque.

: Explosdo na
extensao do
quadril, joethos
e tornozelos.

Estabilidade
acima da cabega
e mobilidade de
tornozelo.

Transicdo e
recepgdo estavel
na posicdo

final do snatch.

Velocidade sob
a barra e fixacao
ativa no fundo

Extensdo méxima
e agressividade
na puxada

™, Forca e técnica

na puxada e
recep¢ao rapida.

Forga de ombros
e estabilidade
na posicdo
sobre a cabega.

TECNICA BONITA ;;

3-5 séries

3-6 repeticoes
Carga: 70-85%
do 1RM do snatch

4-6 séries

2-4 repeticoes
Carga: 70-100%
do snatch

3-5 séries
3-8 repetigdes
Carga: 50-70%
do snatch

3-5 séries
2-5 repeticoes
Carga: 60-80%
do snatch

3-5 séries
2-4 repeticdes
Carga: 50-70%
do snatch

3-5 séries

2+4 repeticdes
Carga: 60-80%
do snatch

3-5 séries

25 repeticoes 1}
Carga: 60-75% f

do snatch

!
34 séries |
5-8 repeticoes i
Carga: 60-75% i

do 1RM do press : ]

i & COMPLEX0S OTEIS i

Y

€D HIGH HANG SNATCH
+ OHS

N\ Vo .\

,f;}"\-;" @
B TNe
__*. ,.~_ ?

3-5 séries
2 + 2 repeticoes
Carga moderada

@) SNATCH PULL +
POWER SNATCH + OHS

£

3—4 séries
2+ 1+ 1 repeticoes
Carga pesada/moderada

6 MUSCLESNATCH + OHS

,f‘ L N
& §®

3-4 séries
2 + 2 repeticoes
Carga moderada

- —— e —— =

w DICA URANIUM

Use os complexos no inicio do
treino para ativar o sistema
nervoso ou no bloco técnico
para reforcar padrdes de

movimento com qualidade

NASCE BE BASF FORTE prmeis
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DO PVC AD SQUAT SNATCH AVANCADO

ERROS CUMUNS E CORRECOES

COH’I a cedo para evoluir com seguranca e eficiéncia.

L.

0 1. BARRA AFASTADA DO CORPO

A barra se afasta na
primeira puxada,
tirando eficiéncia

e poténcia.

e

Mantenha a barra
sempre colada nas
pernas até a extensao
total do quadril.

Inicia a puxada
com os bracos,
perdendo forca
das pernas e do

o 2. PUXE COM AS PERNAS

Inicie a puxada com
pernas e quadril.
Os bracos sao
apenas ganchos.

.

quadril.
\, 7 \
N
Q 3. QUADRIL SUBINDO Q 3. PEITO SOBE JUNTO
ANTES DO PEITO COM 0 QUADRIL
Quadril sobe antes Mantenha o peito
do peito, deixando orgulhoso e o quadril
voceé fraco na subindo junto para
segunda puxada. uma puxada forte.
| 7 -
™
Q 4. NAO FINALIZAR @) &4 EXTENSAO TOTAL
A EXTENSAD Finalize com forga:
o coinpleta 9 quadril, joelho e‘;
exten_sag tatalde tornozelo totalmente
quadril, joelho e Setetmths.
tornozelo.
o

\

Q 5. RECEPCAD SEM
ESTABILIDADE
Recepcao desequilibrada,
com instabilidade nos
pés, joelhos ou tromco.

-

@) 5. RECEPCAD ESTAVEL =il

Receba com pés ativos,
joelhos alinhados e
tronco firme.

Controle total. L

-

Q 6. TRONCO CAINDO NO
OVERHEAD SQUAT

Tronco inclinado para
frente compromete
o equilibrio e a
recuperacao.

7

L

o 6. TRONCO ERGUIDO
E NEUTRO

Mantenha o tronco
erguido e neutro,
alinhado com os
quadris.

A
. DICA DO COACH:
A

Paciéncia, posicoes e repeticao de qualidade constroem técnica sélida.

Corrija cedo, mova bem, evolua sempre.
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APLICACAO PRATICA

Como treinar o snatch de forma inteligente no
box

Exemplo de sessao técnica Uranium (45-60 min)

Parte Exemplo Tempo
Aquecimento geral + mobilidade Cardio leve + tornozelo, quadril, T-spine e ombros 10-15 min
PVC / Burgener Sequéncia técnica com intencéo 8-10 min
Técnica principal Hang snatch, power snatch, squat snatch ou complexos 15-20 min
Auxiliares OHS, snatch balance, snatch pull, tall snatch, core 10—15 min
Final Revisdo de cue e anotagdes da sessdo 2-5 min

Como saber se o treino “funcionou”?

* O atleta terminou a sessado entendendo qual foi o objetivo técnico do dia.

* As Ultimas repeticdes estavam iguais ou melhores do que as primeiras.

* Os erros observados tinham carrecdes claras e drills correspondentes.

* A carga escolhida permitiu bons padrdes, em vez de mascarar falhas com esforgo bruto.

Regra de ouro: treine pesado quando a técnica permitir, e treine leve quando a técnica pedir. O bom
coach sabe dosar. O bom aluno aprende a respeitar essa dosagem.

1o



REFERENCIAS, USO E COPYRIGHT

Base técnica e apresentacao profissional do
material

Este manual foi organizado com base na pratica de ensino do CrossFit e do weightlifting, somado a literatura
técnica e materiais educacionais amplamente utilizados para o ensino do snatch. Ele foi redigido para fins
educacionais e de orientacado pratica dentro do ecossistema Uranium Fitness.

Referéncias orientadoras

» CrossFit. Level 1 Training Guide — segoes de levantamento olimpico e snatch.

= CrossFit Journal. Materiais classicos de snatch e Burgener Warm-Up.

« Burgener M.; Budding T. Snatch Assistance Exercises.

« Everett G. Olympic Weightlifting: A Complete Guide for Athletes & Coaches.

* Pierce KC, et al. literatura biomecanica aplicada ao weightlifting.

* Tung MJY et al. Injuries in weightlifting and powerlifting: an updated systematic review, 2024.

= Estudos sobre overhead squat, mobilidade de tornozelo e controle overhead aplicados ao levantamento olimpico.

Copyright profissional

© 2026 Uranium Fitness. Todos os direitos reservados. Este material € de uso educacional e
institucional. A reproducéo total ou parcial do conteudo, layout ou identidade visual sem autorizacao
da Uranium Fitness nao e recomendada. “CrossFit” e marca registrada de CrossFit, LLC. Este manual
nao substitui avaliacdo individual, acompanhamento técnico presencial nem orientacdo médica
quando necessaria.

Encerramento

Do PVC ao squat snatch avangado, a mensagem final permanece simples: base, mobilidade, timing,
recepcio e repeticao de qualidade. E assim que o snatch deixa de ser apenas dificil e passa a ser
dominavel.
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