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CrossFit

O Swing com Kettlebell

Greg Glassman

“CrossFit é um 6timo sistema, mas néo
usam bem as kettlebells por falta de
instrucdo qualificada no assunto.”

- T.C, RKC

No CrossFit, balangamos a kettlebell acima da cabeca,
enquanto a comunidade de kettlebell a faz na altura dos
olhos ou ombros. Apesar das criticas por nosso
movimento  exagerado, continuamos. Por  qué?
Precisamos de uma instrugdao mais 'qualificada’ no uso de
kettlebells?

Embora admitamos uma inclinagio para o iconoclasmo,
ndo somos contrarios apenas por ser. Os fundamentos
racionais para nossa programagao, exercicios e técnicas
sio essenciais no estatuto do CrossFit. Nadamos
contra a corrente apenas quando acreditamos que isso
proporciona um estimulo mais fiel ao nosso produto: o
fitness de elite.

Na edigdo de margo de 2004 do CrossFit Journal dissemos
que, “Os critérios para a sele¢do (de exercicios) incluem,
amplitude de movimento articular, singularidade da linha de
acdo, comprimento da linha de ag3o, forga da linha de agéo,
frequéncia do padriao motor, exigéncias de flexibilidade,
irreductibilidade, utilidade, valor fundamental, impacto
mensuravel nos praticantes e, francamente, potencial de
conforto induzido metabolicamente.”

Este més aplicamos alguns desses critérios a uma analise
dos dois tipos de swing com kettlebell e depois avaliamos
outros dois elementos essenciais do CrossFit, o clean &
jerk e o
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O Swing com Kettlebell (continuagio...)

“Thruster” para comparagao e maior clareza sobre nosso
pensamento ao selecionar exercicios para incluir
regularmente em nosso programa.

Examinar por que rejeitamos o swing curto, “russo”, e
adotamos o mais longo, “americano”, oferece a
oportunidade de explorar e compartilhar o raciocinio
que faz parte do método CrossFit.

Um pouco de contexto é necessario. A era moderna do
kettlebell é em grande parte obra do emigrante russo, Pavel
Tsatsouline. Largamente ignorado no Ocidente, o
treinamento com kettlebell tem uma histéria longa e distinta
na Russia http://www.cbass.com/Kettlebell.htm.

No CrossFit, o crescimento do movimento do kettlebell
gerou entusiasmo. O kettlebell em si era algo desconhecido;
os movimentos de kettlebell ja conheciamos ha muito tempo
por suas semelhangas com halteres, mas o Sr. Tsatsouline
trouxe algo mais importante do que o kettlebell ou seus
movimentos para os EUA. Ele trouxe uma razio convincente
e poderosa para o levantamento de pesos de alta repeticio
na elite de forga e condicionamento.

Compreender o potencial Unico do levantamento de
pesos de alta repeti¢do coloca os usuarios de kettlebell e
CrossFit em uma categoria especial. Independentemente
do que distingue nossas abordagens, essa semelhanga é
mais importante do que nossas diferengas. Em nossa
opinido, nossas duas comunidades estio separadas mais
pela quantidade de ferramentas que usamos do que por
qualquer outra coisa.

Ao sermos introduzidos pela primeira vez ao swing com
kettlebell, nossa resposta imediata foi: “Por que ndo ir até o
topo?”. Geralmente, nos esforgamos, quase instintivamente,
para alongar a trajetéria de qualquer movimento. Por qué?

Ha duas razdes. A primeira ¢ algo intuitiva. Nio fazemos
barras pela metade, nio fazemos agachamentos pela
metade, e ndo fazemos flexdes pela metade. Se ha um
alcance de movimento natural em qualquer exercicio,
gostamos de completd-lo. Fazer o contrario parece
antinatural. Argumentariamos que as repeti¢des parciais
sio neurologicamente incompletas. A segunda razio se
relaciona com alguns fundamentos da fisica e da fisiologia
do exercicio.

Da fisica sabemos que quanto mais alto levantamos algo e
mais pesado é, mais “trabalho” estamos realizando. O
trabalho é, de fato, igual ao peso levantado multiplicado
pela altura a que levantamos o objeto. O trabalho
realizado dividido pelo tempo de conclusio é igual a “Swing Russo”
“poténcia” média expressa no esforco.
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O Swing com Kettlebell (continuagio...)

A poténcia é exatamente o que o fisiologista do exercicio
chama de “intensidade”. A intensidade, mais do que qualquer
outro fator mensuravel, esta ligada a resposta fisioldgica.
Portanto, mais trabalho em menos tempo, ou mais peso
movido a uma distdncia maior em menos tempo, é em grande

parte uma medida da poténcia de um exercicio.

Quando balangamos o kettlebell acima da cabega, no swing
americano, quase dobramos o alcance do movimento em
comparagdo com o swing russo e, assim, dobramos o
trabalho realizado em cada movimento. Para qualquer
periodo de tempo dado, a poténcia seria equivalente
apenas se a velocidade do swing russo fosse o dobro da do
swing americano.

Na verdade, “T.C.", o cavalheiro que criticou nossa falta de
instrugdo “qualificada”, afirmou recentemente: “vocé podera
realizar dois swings baixos para cada um acima da cabega.” Se
isso fosse verdade, e todas as outras coisas iguais, os dois
swings exigiriam a mesma poténcia para serem realizados e,
consequentemente, seriam similares em efeito.

No entanto, testamos o “periodo”, ou tempo para completar
cada swing, tanto nos métodos americano quanto russo e
descobrimos que o swing americano, em vez de ser metade
da velocidade do swing russo, estava mais préoximo de oitenta
e cinco por cento do swing russo. Isso exigiria que os
defensores do swing russo mais baixo e curto realizassem o
movimento com quase o dobro da carga para igualar a
poténcia do swing americano. N3o acreditamos que isso seja
muito provavel. A maioria de nossos atletas consegue
balangar o kettlebell de 2 pood (32 kg ou 70,5 Ib) acima da
cabeca com controle e precisio.

Apods medir a altura e o deslocamento do swing tanto para o
swing americano quanto para o russo, fizemos com que varios
atletas balangassem kettlebells de 1,5 pood, contando as
repeti¢des, durante um minuto usando o método russo. Apos
um descanso prolongado, repetimos o teste com os mesmos
kettlebells usando o swing americano. O que descobrimos foi
que o swing russo exigia apenas sessenta e cinco por cento da
poténcia que o swing americano exigia - nada perto.

A poténcia, uma medida da intensidade, certamente pode ser
percebida, e é a percepgdao de todos os nossos atletas que
testaram ambos os swings que o swing americano mais longo
¢ substancialmente mais dificil que o swing russo mais curto.
Muitos afirmaram, “é o dobro de dificil”.

Curiosos sobre outras medigdes fisiologicas, repetimos os
testes com um monitor de frequéncia cardiaca baixavel. Como
a frequéncia cardiaca é um correlato confiavel da poténcia ou
intensidade, esperariamos que o swing americano gerasse uma
frequéncia cardiaca mais alta

3de5

°
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. y ro S S I t
© 2006 Todos os direitos reservados.

L O U R N A |LBNARTICLES

“Swing Americano”

Informagdes sobre assinaturas em http:/store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com



O Swing com Kettlebell (continuagao...)

Frequéncia Amplitude de Velocidad Carga necessdria Poténcia Média
Exercicio Natural Movimento e ?C' ‘? € para igualar a (pésxlibras/min)
(reps/min) (pés/reps) (pés/min) Poténcia (libras)
Swing Americano com Kettlebell 40 6.5 260 X 260X
Swing Russo com Kettlebell 47 3.25 153 1.7X 260X
Thruster com Barra 38 3.25 124 21X 260X
Clean & Jerk com Barra 18 6.5 117 2.22X 260X

as frequéncias cardiacas em comparagdo com o método russo.
De acordo com nossos célculos e a percepgio de esforgo de
nossos atletas, as frequéncias cardiacas registradas ao usar o
swing americano foram, em média, quase vinte e cinco
batimentos por minuto a mais do que ao usar o swing russo.

Analisamos a maioria dos nossos exercicios dessa forma. O
deslocamento vertical, a carga e o periodo ou frequéncia de
repeticdo sio cruciais para medir a poténcia ou determinar a
intensidade e, junto com a frequéncia cardiaca e a percepgio de
esforco,

“Swing Russo”
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nos ajudam a decidir se um exercicio merece ser incluido
regularmente em nossos treinos. Com base apenas nisso,
o swing russo com kettlebell ndo passa no corte.

Ao examinar a mecanica e a fisica dos exercicios, é evidente
que a amplitude de movimento ou a linha de agdo sio
bastante fixas. O que é menos evidente, mas geralmente é o
caso, é que nossos exercicios também tém um periodo ou
frequéncia de repetigdo natural.
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O Swing com Kettlebell (continuacio...)

A frequéncia natural ou periodo de um exercicio pode
ser encontrada ao realizd-lo deliberadamente e
rapidamente com uma carga insignificante. A medida que
aumentamos gradualmente a carga, observamos que o
periodo permanece constante até que, finalmente, uma
carga suficiente abranda o movimento abruptamente. A
taxa de desempenho antes desse limiar é o periodo ou
frequéncia natural do movimento.

Vimos gravagdes onde o levantador olimpico americano
Shane Hamman realiza o arranco e arremesso com uma
barra vazia e com oitenta por cento do seu maximo. Os
dois movimentos estdo perfeitamente sincronizados. O
arranco e arremesso, COMO Muitos exercicios, tém um
periodo natural.

Ao observar gravagdes, determinamos a frequéncia
natural do swing americano com kettlebell, do swing
russo, do 'thruster' e do arranco e arremesso.

Para o Swing Russo, essa taxa é de quarenta e sete
movimentos por minuto; para o swing americano, foi de
quarenta; para o 'thruster' (agachamento frontal/press de
empurrar), trinta e oito; € para O arranco e arremesso
'touch and go', foi de dezoito movimentos por minuto.

Da mesma forma, analisamos o alcance de movimento
desses exercicios e descobrimos que o swing russo com
kettlebell e o 'thruster' percorreram aproximadamente
trés pés e um quarto, e que o swing americano e o arranco
e arremesso

percorreram aproximadamente seis pés e meio. Todas
essas medidas foram calculadas com base em dois atletas
masculinos de quase seis pés de altura.

Conhecendo o alcance de movimento e o periodo natural
desses exercicios, podemos determinar que cargas seriam
necessarias para produzir expressdes equivalentes de
poténcia entre os quatro exercicios. As respostas sio
reveladoras.

Usando essas informagdes, podemos mostrar que o
swing russo com kettlebell teria que ser realizado com
cargas quase o dobro do swing americano para exigir
demandas semelhantes de poténcia e intensidade. Isso
pode nio ser possivel.

No caso do 'thruster' e do arranco e arremesso, as cargas
teriam que ser um pouco mais do que o dobro, e isso é
facilmente viavel.

De fato, é nossa opinido bem fundamentada que o swing
russo com kettlebell se torna pesado demais antes de se
aproximar da poténcia do nosso swing americano
preferido, e que tanto o 'thruster' quanto o arranco e
arremesso sio meios de superar as demandas de poténcia
do swing americano. A andlise fisica, as frequéncias
cardiacas medidas, o impacto observado e a percepgdo de
esfor¢o de nossos atletas apoiam essas afirmagdes de
maneira admiravel.

Greg Glassman é o fundador (junto com Lauren
Glassman) da CrossFit, Inc. e CrossFit Santa Cruz
e é o editor da revista CrossFit Journal. Ele foi um
ginasta competitivo e atua como treinador de
fitness e condicionamento fisico desde o inicio
dos anos 80.
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