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A crescente popularidade do CrossFit entre militares e forgas de
seguranca levou a uma adog3o significativa do nosso programa em
nivel institucional e grupal, permitindo a extragdo de licSes
importantes sobre as diferengas entre o treinamento fisico militar
tradicional e o CrossFit PT. Algumas diferengas eram totalmente
esperadas, outras menos, mas ndao menos significativas.
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Uma vantagem evidente com a adogdo do
CrossFit PT é a melhora na condigio fisica,
uma melhoria dramatica, mas o que ¢é
singularmente (nico em nosso programa é a
forma como essa melhoria tem sido
demonstrada. O CrossFit PT foi comparado
a outros programas de treinamento fisico
ao avaliar o desempenho de seus
praticantes frente aos padrdes de teste do
programa que substituiu. No inicio, isso
pode nao parecer significativo, mas testar
atletas treinados de forma tradicional
contra as exigéncias do CrossFit resulta em
mais desisténcias no dia do teste do que
desempenhos acima da média.

oF 21,151

RUN

127 POL-UPS

Um exemplo marcante e importante disso é
a corrida. A programacio do CrossFit requer
corridas de longa distancia infrequentes e
corridas de velocidade de 400 metros
frequentes. Repetidamente, o CrossFit tem
produzido melhores tempos de corrida de
longa distancia em comparagdes diretas com
programas onde correr longas distincias é
uma pratica comum. Melhores tempos de
corrida com menos de um tergo do volume
tém sido a tendéncia.
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A programagdo constantemente variada construida a partir de
exercicios funcionais realizados em alta intensidade é a chave da
vantagem fisiolégica do CrossFit. Nossa destilagio de carga,
amplitude de movimento, exercicio, poténcia, trabalho, linha de
acdo, flexibilidade, velocidade e todos os aspectos metabdlicos
pertinentes a um Unico valor, geralmente o tempo, também trouxe
outros beneficios menos esperados.
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CrossFit PT (continuagio...)

Com o CrossFit PT, cada treino oferece um ponto de dados
valioso. Coletamos medidas de desempenho relativas e absolutas
em cada sessdo. A medigdo é crucial e nenhum programa de PT
que conhecemos oferece tantas oportunidades para métricas
quanto o CrossFit. As informagées que podem ser extraidas do
desempenho individual, de uma equipe ou de uma empresa sio
incriveis, inestimaveis e geralmente nio estio disponiveis com PT
tradicional.

Destilar cada treino em um Unico valor transforma o PT em
esporte. As medidas relativas e absolutas se tornam
facilmente "pontos", e "as pessoas se esforcam por pontos".
O coronel Jeff Cooper observou em "Principios de Defesa
Pessoal" que, "o medo do fracasso esportivo muitas vezes é
maior que o medo da morte." Rotineiramente, observamos
guerreiros se esfor¢ando mais por uma "vitéria" ou "posi¢io”
do que qualquer treinador consideraria sensato ou prudente.
Nossos quadros de avisos (lousas) inspiram cada rodada de
competidores a perguntar, "O que vamos fazer hoje?" "Quem
fez o qué! e, internamente, "O que preciso fazer para
conseguir isso?"

Nossos formandos da academia de policia pedem para voltar ao
PT apos a formatura e os soldados pedem PT nos fins de semana.
CrossFit é divertido, o tipo de diversdo que pode elevar o moral
e salvar vidas - o Capitdo do Exército Michael Perry destacou
entre os beneficios dos primeiros 5 meses de CrossFit de seus
homens que, "primeiro e mais importante, amizades para a vida
toda forjadas a partir de desafios fisicos e mentais extremos.
Raramente passa um dia sem risadas e agonia, que deve ser a
receita para uma forte camaradagem.”

Um resultado surpreendente do ranking deliberado e publico
do desempenho em cada treino foi a motivagio e aceleragio
da melhoria daqueles menos capazes fisicamente por
temperamento, treinamento ou limitagdo natural. O ranking
aparentemente fez mais pelos de menor desempenho do que
pelos de maior desempenho.

Nossa dependéncia de movimentos funcionais, incluindo muitos
que sdo considerados muito complexos ou técnicos para aplicagdao
em massa, devolveu a habilidade ao PT. Nos ultimos 60 anos, o PT
tradicional foi despojado de quase todos os elementos de
habilidade que treinam para coordenagdo, precisdo, agilidade e
equilibrio. Os custos aqui sdo enormes e se estendem a perdas em
velocidade e poténcia, produzindo um atleta geralmente menos
capaz de enfrentar as variagbes e imprevistos de adversarios,
movimentos e terreno.

Os elementos de habilidade incluidos no CrossFit PT
aumentam o sentido de esporte que tanto motiva as
pessoas. CrossFit PT se parece com esporte; o PT
tradicional, mesmo em intensidades mais baixas, se parece

com castigo.

Nosso uso de movimentos funcionais também reduziu as lesGes
cronicas por uso excessivo que afligem os participantes de
programas tradicionais de PT. As lesdes nas costas e joelhos, as
fraturas por estresse e outras enfermidades de "dias de doenga"
foram significativamente reduzidas com a implementagdo do
CrossFit.

Finalmente, a intensidade dos nossos treinos foi projetada com
o Unico objetivo de maximizar a adaptagdo. Um beneficio
secundario crucial foi uma redugdo dramitica no tempo de
treinamento de PT, melhorando consideravelmente os
resultados.

Onde foi testado, o CrossFit PT mostrou ser uma melhoria
dramatica em comparagdo com o PT tradicional nestes aspectos:

* Eficacia

* Tempo necessario

+ Seguranga

* Diversao

* Motivacdo

* Testes/métricas

* Exigéncias psicoldgicas

» Comprometimento no campo de
batalha/rua

Para corroborar com profissionais militares e de seguranga
publica sobre QUALQUER uma dessas afirmagdes, escreva para
info@crossfit.com e nés o colocaremos em contato com as
pessoas que realmente contam.

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e
Crossfit Santa Cruz e é o editor do CrossFit
Journal. Ele é um ex-ginasta competitivo e é
preparador fisico e preparador fisico desde o
inicio dos anos 1980.
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