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CrossFit

Macroescalada

Os paleoantropélogos nos dizem que nossos ancestrais deixaram as arvores para viver no solo ha milhdes de anos.
As hipdteses concorrentes atribuem essa mudanga de uma locomogao predominantemente arbérea para terrestre a
pressdes de alimentagdo postural, comportamentos sociais ou termorregulagdo. De qualquer forma, ha um forte
consenso entre os cientistas de que nossa heranca estd profundamente enraizada tanto na escalada quanto no
bipedalismo, ou seja, tanto em balangar-se das arvores quanto em mover-se sobre dois pés.

1de9

[ ]
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘e Informa;lﬁ.es sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
© 2008 Todos os direitos reservados Comentdrios para feedback@crossfit.com

] O U R N A |LRNARTICLES




Escalada Macro (continuagdo...)

Embora a maioria dos nossos movimentos regulares hoje em
dia sejam bipédicos, o valor das habilidades de escalada para
sobrevivéncia, preparo fisico e combate é fundamental e esta
amplamente subdesenvolvido, mesmo em atletas 'de elite'.
Nesta edicdo do CrossFit Journal, oferecemos algumas
ferramentas e técnicas para corrigir esse desequilibrio nos
dominios funcionais.

De forma ampla e util, a diferenga funcional entre habilidades
arboreas e terrestres é que as habilidades arbéreas sio ricas em
movimentos de tragdo, enquanto os movimentos bipédicos sio
compostos  principalmente de extensdes de quadril e
movimentos de empurrio. Como consequéncia dessa diferenga e
da escassez de habilidades de escalada nos programas de treino, a
capacidade de tragdo dos atletas modernos é lamentavelmente
insuficiente. Compare rapidamente a quantidade de movimentos
de empurrdo com os de tragio disponiveis no nosso treino
normal. Flexdes, dips, flexdes de parada de mao, supino, press de
ombro e arremessos contra, o qué? Barras fixas e talvez escalada
de corda?

Ao discutir a falta de movimentos de tragdo no treino
fisico, muitos sugeriram considerar os componentes de
'tragdo’ nos levantamentos de arremesso e arranco. No
entanto, sustentamos que esses movimentos tém muito
mais em comum funcional e anatomicamente com os
movimentos de empurrao do que com a tragdo necessaria
para escalar uma corda ou fazer barra fixa. A 'tragdo’ do
arremesso e do arranco move o brago superior para longe
do corpo e provém do trapézio e dos deltoides anterior e
médio em vez de aproximar os bragos do corpo com os
dorsais, deltoide posterior e biceps, como é necessario nas
barras fixas ou na escalada de corda.

Mesmo o repertério do fisiculturismo, que inclui remo com cabo
sentado, remo inclinado, remo unilateral e rosca, inclui mais
movimentos de tragdo que o treinamento de peso mais funcional e
de desenvolvimento como o levantamento de peso olimpico e o
powerlifting, mas a motivagdo e o valor por tras desses movimentos
sdo algo mais anatémico ou estético do que funcional.

Acreditamos que a semi-tragdo dos levantamentos olimpicos
combinada com barras fixas regulares oferece um regime de
tragdo superior ao do fisiculturismo, mas ainda ¢é insuficiente
em tragdo. Vamos corrigir essa deficiéncia.

O regime CrossFit ha muito tempo inclui argolas, barras de
barra fixa e escalada de corda, mas este més apresentamos
duas novas ferramentas a nossa comunidade: a rede de carga e
a escada de Bachar. Com essas novas ferramentas,
conseguimos construir uma rede de escalada que oferece
combinagdes infinitas de movimentos e tipos de tragio que sio
extremamente desafiadores e maravilhosamente
desenvolvedores.
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A adigio da escada de Bachar e da rede de carga, quando
combinadas com a corda de escalada, contribuem para o
desenvolvimento do que para nés é um subdominio da
ginastica que chamamos de 'macroescalada’. Nosso
enfoque e objetivo na macroescalada é trabalhar em uma
escalada menos técnica e detalhada do que a associada ao
'boulder' ou a escalada esportiva.

Como vemos, as vantagens imediatas da macroescalada sdao
que ela se concentra em grupos musculares maiores,
coloca menos pressio nos delicados tenddes e ligamentos
das maos e dedos, requer menos habilidade técnica e tem
uma aplicagdo mais imediata e funcional para sobrevivéncia,
combate e condicionamento fisico. Nossa comunidade é
tdo propensa a precisar escalar cercas, arvores, varandas e
telhados quanto rochas.

Ha outros dois aspectos da macroescalada que serido de
interesse particular para a comunidade CrossFit.
Primeiro, as aplicagdes as artes de grappling dos grandes
movimentos musculares de tragdo s3o imensas. Em
segundo lugar, aumentar o repertério de componentes
de escalada reorganizou um pouco o ranking de destreza
dos nossos atletas.
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Escalada Macro (continuagdo...)

Os atletas enfrentam o desafio do medo de altura,
mesmo em alturas baixas, o que tem surpreendido
muitos artistas intrépidos, homens e mulheres.
Atletas de nivel médio tém superado algumas
superestrelas, proporcionando uma competicdao
saudavel e divertida para todos.

A escada Bachar era desconhecida até que Mark Twight, o
renomado alpinista e autor de Extreme Alpining e Kiss or
Kill, nos visitou no final do ano passado. Quando Mark
descreveu a escada e explicou sua importancia para
desenvolver forga de escalada, decidimos construir algumas
dessas estruturas.

O escalador John Bachar desenvolveu a escada que leva seu
nome em meados dos anos 80. A escada Bachar ¢é
simplesmente uma corda esticada em uma inclinagdo.
Recomendava-se inclinar a 45 graus, mas aproveitamos duas
vigas que queriamos unir, resultando em uma inclinagdo de
aproximadamente 60 graus, embora recomendagdes entre
20 a 30 graus também sejam comuns.

Embora a escada Bachar seja conhecida por desenvolver forga
de escalada de elite, também tem a reputagio de causar
lesGes. O consenso atual entre escaladores é que a escada
ndo é diretamente culpada. As lesdes associadas incluem
tendinite no cotovelo e lesdes no ombro. Descidas rapidas e
uso excessivo durante o aprendizado sio provavelmente os
responsaveis. Em nossa experiéncia inicial e limitada, niao
observamos maior risco de lesGes do que com cordas ou
anéis. O conselho do escalador Neil Gresham de que, “usada
corretamente, com controle, descanso adequado e estrutura
de séries apropriada, as escadas Bachar podem ser um meio
seguro, divertido e altamente eficaz para desenvolver forga e
poténcia da parte superior do corpo para escalada”, ressoa
bem com nossa experiéncia e intuicdo.

John Bachar ja ofereceu uma escada comercial, mas infelizmente
ndo estdo mais disponiveis. A Pacific Fibre and Rope Co. oferece
escadas de corda com degraus de madeira em varias opgdes
personalizadas de comprimento, largura e tipo de corda (manila
ou Poly Dacron). Optamos, gragas a generosa assisténcia de Mark
Twight, por construir nossas préprias escadas Bachar.
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Admitimos desde o inicio que ndo temos inclinagio para
fabricagdo de quase qualquer tipo. No entanto, esse projeto
foi divertido e o resultado final foi excelente. Cada escada é
feita com tubos de PVC de 1” de calibre 40, corda de
escalada usada, e polias autoblocantes, mosquetdes e, no
nosso caso, parafusos de olhal, arruelas e porcas para fixagao
em nossas vigas laminadas.

Compramos uma serra de meia-esquadria para cortar o PVC e
uma furadeira de bancada para fazer os furos. Um amigo
aventureiro cortou e perfurou manualmente os seus tubos e o
resultado foi satisfatorio. Optamos pelas ferramentas elétricas
por uma combinagdo de preguiga, desejo de precisio, habilidades
incertas e previsio de fabricagdo adicional no futuro.

Comegamos sabendo que queriamos abranger as duas vigas
principais as quais nossas barras, cordas e anéis estdo presos.
Uma viga tem 2,4 metros de altura e a outra 4,5 metros. De
centro a centro, as vigas estdo separadas por 3,3 metros, que se
tornariam a extensio total de nossas duas escadas.
Recomendou-se espagar os degraus a cada 30 cm, entdo usamos
9 degraus para cada escada, deixando um espago de trabalho de
30 cm acima e abaixo de cada degrau.

Cada escada é feita de uma Unica corda. Usamos uma corda de
escalada de 11 mm e cada escada foi construida a partir de uma
corda de 9 metros de comprimento.

Fizemos 9 degraus para cada escada, totalizando 18 degraus. Cada
degrau de PVC tem 23 cm de comprimento e perfuramos um furo de
1,2 cm de didametro em cada extremidade, com o centro do furo a 1,6
cm da extremidade. Lixamos os degraus com lixa de grio médio
apenas o suficiente para
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Escalada Macro (continuagdo...)

superficie. Isso ajudara a aceitar o giz. Néo lixe sobre os
buracos.

Comece com uma corda de 2,5 vezes o comprimento
desejado da escada, encontre o centro e faga um né em oito
a partir desse ponto. O centro dessa corda ficara sobre o
degrau superior da escada. O lago formado pelo né de oito
na parte superior permite ajustar a altura do degrau superior.
O né de oito é o Unico né usado na criagdo da escada e tem
a vantagem de ser um 'tope' solido enquanto ainda é
relativamente facil de desamarrar apés ser apertado. O
mosquetdo nio ficara no lago, mas sim 'abaixo' dele.

Depois, passe as extremidades livres opostas ao lago superior
através dos buracos que se tornardo o degrau superior. Quando
o degrau estiver aproximadamente na posigdo desejada, suba um
né de oito pela extremidade livre até que pare abaixo do degrau.
Sem apertar os nés de oito, enfie cada degrau seguido de um par
de nés de oito, deixando aproximadamente 12 polegadas de
espago entre os degraus. O né de oito é importante; um noé
simples também funcionara para parar o degrau, mas pode ser
impossivel de desamarrar apés a escada ter sido carregada ou
tensionada.

Em seguida, com a escada disposta e a parte superior presa a
um objeto bastante imdvel, faga os ajustes de cima para
baixo, assegurando cada degrau contra um par de nés de oito
apertados antes de medir e prosseguir para o proximo
degrau. Este é um processo bastante trabalhoso, pois cada né
deve ser assegurado a cerca de 10,5 polegadas e o degrau
deve ser puxado para assentar o n6 e o degrau na marca de
12 polegadas. Muitos nés se assentardo acima ou abaixo das
12 polegadas e precisardo ser refeitos se
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Escalada Macro (continuagio...)

Parte inferior da escada

queremos um espagamento preciso e degraus paralelos. (No
entanto, ndo temos certeza se isso é importante.)

Faga outro n6é em oito com as pontas soltas na parte inferior
da escada e ela estara completa.

A parte superior da escada pode ser fixada a um olhal
com o mosquetdo 'abaixo' do lago superior. Um
mosquetdo ligado 'acima’ do lago inferior é conectado a
outro lago amarrado com uma corda adicional. Esta corda
passa por uma roldana de bloqueio usada para ajustar a
tensdo da escada. Conectamos a roldana de bloqueio a
outro mosquetdo que passa por um olhal preso a viga
inferior. parte suprordocscodo

Se vocé ndo tiver uma viga de madeira através da qual
possa passar um olhal e o equipamento facilmente, vocé
vai querer fixar os mosquetdes em ambas as
extremidades a algum objeto imoével com fita tubular de
nylon de 1”. Vocé pode amarrar a fita tubular de nylon de
maneira segura ao redor de qualquer objeto imovel, mas
¢é essencial usar um no6 de fita para fazer isso.

7

Ajustar a tensdo da sua escada é simplesmente uma
questdo de puxar com varias pessoas a ponta livre da
corda que passa pela roldana de bloqueio. A escada
precisara ser tensionada novamente varias vezes até que
a corda pare de se esticar.

Usar a escada é bem simples. Voltando a Neil Gresham: 'O
exercicio basico é subir a escada usando degraus
alternados, de preferéncia sem usar os pés ou com um pé
para apoio, se necessario. Isso simula o padrio
biomecanico da escalada de forma muito mais eficaz do
que uma barra fixa basica, principalmente porque os
bracos estdo em alturas diferentes. Isso cria uma
coordenagdo continua. N6 de fita
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Escalada Macro (continuagdo...

~

alterne entre puxar (com o brago da frente) e empurrar (com
o brago de tras), além de um ajuste adicional entre forga
dindmica (ao subir) e forga isométrica (ao travar e alcangar
para cima). Além disso, se vocé escalar rapidamente usando a
técnica de deadpointing para se mover entre os degraus, as
escadas Bachar podem ser igualmente eficazes para
desenvolver poténcia explosiva na parte superior do corpo e
melhorar o tempo de reagio.

Com exposigdes regulares a doses controladas, nossa equipe
sobe a escada para tras, para frente, com e sem pernas.
Colocamos colchonetes de ginastica na area de queda e os
dobramos sob os corajosos, talentosos ou assustados.
Ensinamos nossa equipe a manter os ombros ativos —
afastados das orelhas e sob tensio — e a praticar a braquiagio
— balangando com os bragos relativamente retos, como
macacos. Em média, a escada Bachar é um grande sucesso
entre nosso time. As escadas servirdo como um poderoso
incentivo para uma boa nutri¢do; os garotos com sobrepeso
ndo ficam muito animados.

Nzo deixe que a falta de espago para exercicio ou a altura do teto
o impegam de construir uma escada. Vocé pode fazer maravilhas
com uma escada que se eleva 5 pés ao longo de 9 pés. Isso é
perfeito para um ginasio na garagem. A inclinagio é de 30 graus e
quando se trabalha para tras, para frente, com e sem pés, em uma
“L”, e por tempo, o estimulo é forte.

Outra adigdo da CrossFit a nossa rede de exercicios é uma rede
de carga. Nossa rede é feita de quadros de um pé de 1 polegada
de Dacron revestido de polipropileno, ou Poly Dacron, e mede 15
pés por 7 pés. Nos a penduramos em parafusos de olho ao longo
de nossa viga de 15 pés de altura como uma cortina. Com eslingas
de escalada de Kevlar podemos ajustar
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Ombro ativo pendurado
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Escalada Macro (continuagio...)

o comprimento da cortina ao protocolo previsto.
Atualmente estd recolhida com uma cortina de quase trés
pés quadrados pendurada ao longo de quase quinze pés, a 12
pés do chdo. Escalar a rede completa com pernas e bragos é
realmente facil. Quase qualquer pessoa que consiga caminhar
pode escala-la, mas atravessar a cortina suspensa da rede
usando apenas os bragos é surpreendentemente dificil. A
rede tem a propriedade mais incrivel e maravilhosa: o ponto
alvo de cada alcance sobe dramaticamente quando o brago
que fica para tras é liberado e avanga. Em uma travessia
lateral, o atleta sobe e desce repetidamente antes de chegar
ao outro lado. Cada passo é surpreendentemente dificil.

Subir a borda suspensa da rede de carga sem usar os pés,
porque oferece um alvo mével, é muito mais dificil do que
escalar a escada Bachar.

Pendurei trés das novas cordas, a rede de carga e ambas as
escadas Bachar em uma rede que também inclui nossa barra

Compramos nossa rede de carga na Pacific Fibre and Rope Company. Principal de pull-up, anéis e arnés de seguranca. As possibilidades
Eles tém estado presentes em nossos sonhos por muito tempo. de rotas sio infinitas e os tipos de escalada sdo muito variados. J4
Fornecem para muitos varejistas de equipamentos de ginastica e nos apaixonamos pelas rotas competitivas que envolvem escalar a
oferecem uma variedade de redes de carga, escadas de corda, redes de escada seguida de um descida na corda (tanto a escada quanto a

passarela, pontes de Burma e cordas de escalada.

Durante o ano passado, nossa Unica corda de escalada, uma de
manila de 1-%: polegada, comegou a desfiar como um macaco
desgrenhado. Inicialmente, n3o estavamos interessados em
cordas sintéticas, mas ap6s ver uma corda de Poly Dacron usada
em Santa Cruz Gymnastics e conversar repetidamente com Ron
Goldman na Pacific Fibre, adquirimos nio apenas uma rede de
carga de Poly Dacron, mas também seis cordas de escalada de
Poly Dacron (quatro regulares e duas com nds), equipadas com
ferragens e enviadas para nés. As cordas de Poly Dacron devem
manter sua integridade e melhorar seu manuseio com o uso e giz
ao longo de décadas.
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corda sem usar as pernas) com uma breve parada em terra firme
para fazer snatches com kettlebell (dificeis), thrusters (mais
dificeis) ou hang squat cleans (os mais dificeis), e voltar a subir a
escada. Cinco rodadas cronometradas sio devastadoras.

Exigir que os escaladores atravessem a rede de carga no topo da
escada e se cruzem na rede para descer pela corda oposta é
divertido de assistir através dos dedos. Permitir o contato fisico
entre competidores na travessia esta nos planos.

Nio entraremos nas ideias para jogos que foram propostas e
arquivadas desde a instalagdo da rede de escalada.
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Escalada Macro (continuagio...)

Agradecimentos especiais a Mark Twight, Diretor de Treinamento, Mountain Mobility Group, LLC,
info@mountainmobilitygroup.com, por tudo que fizemos bem e desculpas pelas partes em que

poderiamos ter falhado.

http://www.grivelnorthamerica.com Grivel North America. Equipamento de escalada.

http://store.karstsports.com/petpO7mintra.html Polia autoblocante Petzl. Esta é a polia que usamos.

www.pacificfibre.com Pacific Rope and Fibre é extremamente util (pergunte por Ron Goldman) e

podem fabricar qualquer coisa que vocé precisar.
http://www.jqjacobs.net/anthro/paleo/bipedalism.html As origens do bipedalismo
http://geert.com/HumEvGrip.htm O desejo de pressdo no aperto
http://brmrg.med.virginia.edu/knots/water.html N6 de 4gua
http://brmrg.med.virginia.edu/knots/fig8.html N6 de oito
http://www.planetfear.com/article_detail.asp?a_id=187 Técnicas de deadpoint e outras.
http://www.judoinfo.com/ukemi.htm Técnicas de queda do Judo

http://www.norberts.net/gymnastics.htm Norbert’s é nosso fornecedor favorito de colchonetes, cintos

de seguranga e muito mais equipamento.

http://www.varsity.com/index.asplarticle=15 Esta técnica de recepgio em cheerleading deve ser aprendida

por treinadores e ensinada a equipes especiais e atletas mais experientes.
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Escalada Macro (continuagio...)

Existem varias ideias que incluem
langar bolas medicinais para os
escaladores.

Agora também temos a possibilidade
de treinamentos completos fora da
terra onde os colchonetes, a seguranga
e as técnicas de queda sdo importantes
e precisam ser investigadas, aprendidas,
discutidas e praticadas por treinadores
e atletas. Entre as comunidades de
artes marciais, ginastica e até animagao,
vocé pode encontrar numerosas fontes
valiosas de técnicas de queda e
seguranga na Internet.
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polias e PVC foi instrutivo e abre
as portas para muitos a um
mundo inteiro de habilidades
relacionadas a sobrevivéncia, e a
vantagem fisica de desenvolver
uma forte capacidade no
ambiente arboreo ou fora da
terra € um avango importante no
protocolo do CrossFit.
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Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e da
CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit Journal.
Ele é um ex-ginasta de competicdo e tem sido
treinador fisico desde o inicio dos anos 1980.
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