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Apresentacao

URANIUM HANDSTAND — Do Zero ao Controle foi desenvolvido para transformar a
parada de mao em um processo claro, progressivo e seguro. Este material funciona como
um manual pratico em formato de livro, tanto para alunos quanto para coaches da
Uranium.

A proposta ndo é apenas “subir invertido”, mas construir fundamentos reais: mobilidade,
fortalecimento, técnica, coragem, controle e constancia. Ao longo do manual, vocé
encontrara orientacdes diretas, progressoes, tabelas e recursos visuais com personagens
humanos em estilo caricatura demonstrando os movimentos.

Objetivo: levar o praticante do zero absoluto até a construcao do handstand livre, com base em
principios técnicos atuais e em pratica de treino aplicavel ao dia a dia da Uranium.

Como usar este manual

* Leia primeiro as secfes de seguranca, base corporal e progressoes.
» Use o programa de 8 semanas como referéncia inicial.
* Registre evolucédo, sensacdes e melhor tempo invertido.

» Coaches podem usar as tabelas de erros e corre¢cdes em aula.

Material interno de apoio didatico ¢ Uranium Fitness ¢ Assinatura final: Sucasas
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“No handstand, controle ndo é sorte. E técnica simples, prética frequente e

construcédo da base.”



CAPITULO 1

O que é o handstand e por que aprender

O handstand é a parada de méo sustentada. Em termos praticos, € uma habilidade que mistura
forca de ombros, rigidez do tronco, equilibrio e consciéncia espacial. Ele serve como base
para outras capacidades, como handstand walk, shoulder taps e progressoes futuras de handstand
push-up.

Os 5 pilares do método Uranium

Pilar O que significa Aplicacao

Mobilidade = Ampliar movimento Gtil em punhos e Preparar o corpo para entrar e sustentar a
ombros. posicéo.

Base Empurrar o chdo, ombros ativos e tronco Sem base, o handstand colapsa.
firme.

Técnica Organizar linha, respiracao e alinhamento. Menos desperdicio, mais controle.

Coragem Aprender a inverter e a sair com seguranca. Reduz medo e melhora a qualidade.

Constancia Praticar com frequéncia e boa progresséo. Pequenas exposi¢cdes geram evolucéo real.

Leitura pratica: o handstand melhora quando o aluno pratica o suficiente para sustentar,
equilibrar e transferir peso — e nao apenas “chuta para cima” varias vezes sem organizacao.




CAPITULO 2

Seguranca, ambiente e pré-requisitos

Aprender invertido exige ambiente certo, progresséo certa e bom senso. A melhor evolucéo quase
sempre € a que respeita 0 processo.

Checklist inicial

Critério Meta inicial Observacao

Prancha 20-30 segundos Postura firme, sem afundar ombros.
Hollow hold 15-20 segundos Sem dor lombar.

Apoio de punho Tolerar carga leve a moderada ~ Sem dor aguda.

Ombros acima da cabe¢ca  Mobilidade funcional Evitar compensacéo excessiva de lombar.
Saida segura Aprender cedo Parte obrigatéria do processo.

Semaforo de seguranca

J Verde: fadiga muscular normal, Amarelo: punhos muito cansados, medo
desconforto leve adaptativo, esforco excessivo, perda clara da técnica. Reduza o
controlado. volume.

O Vermelho: dor aguda em punho, ombro, cotovelo ou cervical, formigamento, sensacéo de
travamento ou instabilidade real. Interrompa e reavalie.



Linha corporal e posicao correta

A linha do handstand pode ser entendida como uma coluna organizada que parte das maos,
atravessa ombros, tronco, quadril, joelhos e pés. Quanto melhor essa linha, mais facil fica sustentar

o equilibrio.
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Cues simples para ensinar

Espalhe os dedos no chéao.
* Empurre o chao o tempo todo.
« Trave 0s cotovelos.

Eleve os ombros.

Contraia abdémen e gluteos.

Mantenha pernas longas, joelhos estendidos e pés ativos.

Dica de coach: as maos séo a base do equilibrio. Use os dedos para frear o avango do corpo.



CAPITULO 4

Aguecimento e mobilidade

Punhos, ombros e tronco precisam estar preparados antes de pedir equilibrio. Abaixo esta uma
sequéncia curta, eficiente e facil de aplicar na rotina da Uranium.

Exercicio Volume Objetivo

Wrist rocks 2x10-12 Adaptar punhos a extenséo.

Circulos de punho 2x20s Preparacéo articular.

Cat-cow 1x8-10 Mobilizacao da coluna.

Wall slides 2x10 Organizacdo de ombros e escapulas.

Scapular push-up 2x8-12 Ativacao do serratil e empurrar o chéo.

Hollow hold leve 2x15-20s Conectar costelas, abdémen e pelve.
Mobilidade-chave
Punhos: comece com descarga parcial, Ombros: combine mobilidade torécica,
avance para apoio total e inclua variacdes elevacéo acima da cabeca e ativacao
de frente, tras e laterais. escapular.



CAPITULO 5

Fortalecimento-base

Sem base de for¢a, 0 aluno até consegue “subir”, mas raramente sustenta com qualidade. A
preparacéo deve ser simples, objetiva e funcional.

Grupo Exercicios Prescricao sugerida

Punhos Wrist rocks, apoio isométrico, transferéncia de peso  2—4 séries leves a moderadas
Escéapulas/Ombros = Scapular push-up, pike shrug, handstand shrug 3x8-12

Pressdao vertical Pike push-up, DB press, box pike hold 3-4 x 6-10

Core Hollow hold, dead bug, plank, hollow rocks 3x20-30s

Compresséo Pike compression e elevacdo de pernas 2—-4 séries

Regra pratica: treine a técnica quando estiver mais fresco; fortaleca depois. Assim, vocé
preserva qualidade e evita transformar a pratica em tentativa desorganizada.



CAPITULO 6

Progressoes do zero

O aluno iniciante precisa construir confianca em blocos. Em vez de procurar o handstand livre logo
de cara, passe pelas etapas abaixo.

Nivel Progressao Meta

0 Prancha / Bear hold 20-30 s com postura firme
1 Pike hold no box Sentir ombros sobre méos
2 Wall walk parcial Subir e descer com controle
3 Handstand de frente para parede 20-40 s com boa linha

4 Toe pulls / heel pulls Primeiras saidas da parede
5 Kick-up controlado Entrada previsivel

6 Handstand livre curto 3-10 s de sustentacéo

Dica Uranium: pratique pouco e bem. O excesso de tentativas ruins cria medo, fadiga e vicio
técnico.



CAPITULO 7

Wall Walk e inversao

O wall walk é uma das melhores ferramentas para introduzir a inverséo. Ele ensina o aluno a
suportar o peso acima da cabeca mantendo contato e referéncia com a parede.

PROGRESSAO DO

URANIUM

PRANCHA PES NA PAREDE SUBIDA CONTROLADA

Figura 2 — Progresséao do wall walk.

Pontos-chave

e Comece com prancha forte e méos firmes.
» Suba os pés gradualmente, sem pressa.
» Aproxime as méos da parede com controle.

» Desca do mesmo jeito que subiu: com técnica e calma.

Para iniciantes, o objetivo ndo é chegar “encostado na parede” o mais rapido possivel. O
objetivo é manter organizacdo em cada centimetro da subida.
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CAPITULO 8

Entrada, equilibrio e transferencia de peso

Depois de dominar base e parede, chega a hora de praticar entrada (kick-up), sustentagao e
controle mais refinado. O handstand walk s6 comeca a existir quando a pessoa consegue equilibrar

e transferir peso com consisténcia.

.5 ENTRADA
E CONTROLE

KICK UP . ..-"__FEULL@FEU it

Figura 3 — Da base ao equilibrio e & transferéncia de peso.

Sequéncia pratica
Referéncias praticas utilizadas na construgao do conteudo incluem materiais educacionais sobre wall walk e
handstand walk, além de literatura técnica contemporanea sobre handstand, postura e controle motor.
1. Base: organize a passada e a intencao da entrada.
2. Kick-up: suba com controle, sem chutar violentamente.
3. Equilibrio: procure segundos de qualidade.

4. Transferéncia de peso: microdeslocamentos e shoulder taps escalados.

Pensamento-chave: para caminhar na méo, primeiro vocé precisa ser capaz de “ficar na mao”.




CAPITULO 9

Como cair com seguranca

Aprender a sair do handstand faz parte do aprendizado. O medo geralmente diminui quando o aluno
percebe que consegue abortar a tentativa sem desespero.
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Figura 4 — Saida lateral segura (cartwheel bailout).

Passos da saida lateral

» Percebeu que perdeu a linha? N&o congele.
* Gire o quadril para o lado.

» Pouse um pé e saia acompanhando o movimento.

Importante: a saida deve ser treinada antes de insistir no handstand livre. Isso reduz medo e
melhora a qualidade das tentativas.
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CAPITULO 10

Erros comuns e correcoes

Erro O que acontece

O aluno nédo sente a base e perde
correcdo fina.

Mé&os passivas
Ombros afundados

Colapso da base e sobrecarga.

Costelas abertas e lombar
sobrecarregada.

Banana excessiva
Kick-up forte demais

Medo e perda de controle.

Treinar cansado
demais

Técnica piora e o aluno automatiza erro.

Correcao

Drills de dedos e transferéncia de peso.

Scapular push-up, shrugs e cue “empurre
0 chédo”.

Hollow body, gliteos ativos e parede de
frente.

Entrada mais baixa, repetida e
consciente.

Coloque a habilidade no inicio da
sessao.

Coach corner: dé poucas correcdes por tentativa. Base, linha e respiracdo vém antes dos

detalhes finos.



CAPITULO 11

Programa Uranium — 8 semanas

Modelo sugerido de 3 sessdes por semana, com 20 a 35 minutos especificos para a habilidade.

Semanas Foco Estrutura sugerida

1-2 Base Punhos + hollow + plank + pike hold + wall walk parcial.

3-4 Inversao Wall walk + handstand de frente para parede + shrugs + saidas.
5-6 Equilibrio Toe pulls/heel pulls + holds maiores + kick-ups leves.

7-8 Livre Entradas de qualidade + tentativas curtas + transferéncia de peso.

Exemplo de sessao

Bloco Tempo Conteudo

Aquecimento 8-10 min Punhos, ombros, hollow e ativacdo escapular.
Técnica 10-15 min Parede, kick-up ou equilibrio do dia.
Fortalecimento 8-12 min Pike push-up, shrugs, core, compresséo.
Fechamento 2-3 min Anotar percepcéo e melhor tempo.

Exemplo pratico — Semana 1

Wrist rocks 2x10

Scapular push-up 3x8

Hollow hold 3x20s

Pike hold no box 4x20s

Wall walk parcial 4 x 2 repeticbes
Plank 3x25s



CAPITULO 12

Score Uranium + mensagem final

UHS — Uranium Handstand Score

Mobilidade de ombros 15
Tolerancia dos punhos 10
Core / Hollow 15
Controle escapular 15
Handstand na parede 15
Kick-up controlado 10
Equilibrio livre 15
Saida segura 5
Faixa Nivel Leitura

0-30 Fundacéo Foque em base, punhos e parede.
31-50 Inverséo Ja inverte, mas precisa de organizacao.
51-70 Controle Ja sustenta melhor e comeca a equilibrar.
71-85 Handstand Habilidade funcional consistente.
86-100 Dominio Uranium Pronto para refinamentos e caminhada.

Na Uranium, o handstand néo é tratado como truque. Ele é tratado como escola de controle
corporal. O processo ensina forgca, paciéncia, coragem e técnica.

“Comece simples. Empurre o ch&o. Respeite as etapas. O handstand vem.”

Com respeito ao processo,

Sucasas
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Este documento é educacional. Adaptacdes individuais podem ser necessarias de acordo com histérico,
mobilidade, condicao fisica e objetivos do praticante.

16




