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CrOSsFit

“As Meninas” para Avos!

Greg Glassman

Na edigido de setembro de 2003 do CFJ, introduzimos _
seis treinos de referéncia para avaliar o desempenho e

as melhorias através de aparigdes repetidas e Original Modificado
irregulares no WOD. Esses treinos foram nomeados
Angie, Barbara, Chelsea, Diane, Elizabeth e Fran. Para tempo: Para tempo:

100 barras 25 remadas em argolas
Achamos que esses seis treinos eram adequados para | 100 flexes 25 flexdes de joelhos
demonstrar nosso conceito de escalabilidade. Aqui | 100 abdominais 25 abdominais
oferecemos versdes desses treinos que foram “ajustadas” | 100 agachamentos 25 agachamentos
em intensidade e substituimos exercicios para atender a

qualquer publico.
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"As Meninas" para Avos (continuagdo...)

Original

5 séries cronometradas de:

20 Barras Fixas

30 Flex&es de Brago
40 Abdominais

50 Agachamentos

3 minutos de descanso
entre as séries

Modificado

3 séries cronometradas de:

20 Remadas em Anéis
30 Flex&es de Brago
40 Abdominais
50 Agachamentos

3 minutos de descanso
entre as séries

Orriginal

5 Barras Fixas

10 Flexdes de Brago
15 Agachamentos

A cada minuto, no
minuto, durante 30
minutos

Modificado

5 Remadas em Anéis
10 Flexdes de Brago
15 Agachamentos

A cada minuto, no
minuto, durante 20
minutos
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"As Meninas" para Avés (continuagdo...)

Orriginal Modificado Original Modificado

Para tempo: Para tempo: Para tempo: Para tempo:

Levantamento terra 225 Ibs Levantamento terra 50 Ibs Carregamento 135 Ibs  Carregamento 25 Ibs

Flexdes de parada de mios Desenvolvimento de Mergulhos nas argolas Mergulhos no banco

21-15-9 repeticSes ombros com halteres 10 Ibs 21-15-9 repetigdes 21-15-9 repeticdes
21-15-9 repeticSes
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"As Meninas" para Avés (continuagdo...)

Orriginal Modificado

Para tempo: Para tempo:
Thruster 95 Ibs Thruster 25 Ibs
Barra fixa Remada com anéis
21-15-9 repeticdes 21-15-9 repeticoes

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e
Crossfit Santa Cruz e ¢ 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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