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CrossFit

Guia para iniciantes no CrossFit

Greg Glassman

"Escalabilidade universal" é a expressdo que costumamos usar para descrever o CrossFit, sugerindo que até sua
avo poderia e deveria treinar conosco. Nesta edi¢do, ndo sé mantemos essa afirmagio, como também a

examinamos em detalhes.

Este més analisamos os obstaculos comuns para participar do CrossFit e algumas soluges possiveis. Entre as
barreiras mais frequentes estio a falta de familiaridade ou habilidade com os exercicios, a falta de equipamento ou
espago, e a incapacidade de completar o treino tal como prescrito no treino do dia (WOD). Descrevemos estes
como problemas com os movimentos, o equipamento e a intensidade.
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Guia para Iniciantes em CrossFit (continuagio...)

Antes de analisarmos esses obstaculos e suas solugdes,
vamos estabelecer o contexto da nossa discussio com
trés pontos adicionais. O primeiro é importante para
todos os iniciantes no CrossFit, enquanto o segundo e
o terceiro s3o relevantes para os veteranos, muitos dos
quais sabemos que se frustraram ao tentar apresentar
o CrossFit a amigos, colegas ou familiares.

Primeiro, nos Udltimos trés anos, milhares de pessoas se
familiarizaram com o site da CrossFit, aprenderam nosso
tema central de 'funcionalidade, intensidade e variedade',
entenderam nossos exercicios basicos, adquiriram a maioria
de nossos equipamentos e alcangaram avangos fisicos
surpreendentes.  Entre  esses  autodidatas,  muitos
enfrentaram desafios iniciais para participar devido a
combinagSes variadas de idade avangada, autoaprendizado,
dificuldades financeiras, inexperiéncia, deficiéncia e medo.

Todas as estratégias que oferecemos este més foram
empregadas com sucesso por uma legido de
CrossFitters que

O que é CrossFit? -
http://crossfit.com/cf-info/what-crossfit.html

Comece -

http://www.crossfit.com/cf-info/start-how.html

Exercicios -
http://www.crossfit.com/cf-info/excercise.html

FAQ Oficial do CrossFit por Lynne Pitts
- http://www.crossfit.com/cf-info/faq.html

Férum de Discussao do CrossFit -
http://www.crossfit.com/discus/messages/board-t
opics.html

Treinamento de Combate -
http://www.geocities.com/fightraining/

Treinamento com Argolas -

http://www.ringtraining.com/

Outside Magazine Julho 2004 - http://

outside.away.com/outside/bodywork/200407/whitewater_
rafting_workouts_1.html
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seguiram seu préprio critério e bom
demonstrando nossa posigao sobre escalabilidade.

senso,

Segundo, se vocé é um leitor regular do CrossFit Journal,
é muito provavel que ja tenha superado o percentil 99 de
aptiddo fisica, mesmo entre aqueles que se exercitam
regularmente. Nosso leitor tipico é visto por amigos,
conhecidos e familiares como, honestamente, um
fanatico por fitness, mas ainda assim um fanatico. Sua
recomendagdo pode nio ter o peso que vocé esperava ou

pensava que teria.

Seus suspiros atras da garagem ap6s nossos treinos podem
ndo ser tdo atraentes para sua esposa quanto para vocé.
Quando vocé diz ao seu sargento com sobrepeso que
esses treinos o deixario exausto em cinco minutos, é
possivel que vocé o tenha vacinado para sempre contra o
desejo de sequer tentar seu programa. lronicamente, seu
lendario estado fisico pode torna-lo estranhamente nio
qualificado para dar conselhos a seus amigos mortais.

Terceiro, o CrossFit apresenta um modelo de
condicionamento fisico que contrasta com a pratica
popular e, por isso, para a maioria das pessoas, é
intimidador. Quase todos os aspectos do nosso modelo
estdo em desacordo com as revistas de fitness e a
programagdo em instalages comerciais. Para muitas
pessoas, ndo ha maior medo do que estar fora de sintonia
com o restante de sua comunidade. O terrivel medo de
'parecer estranho' na Gold’s ou na 24-Hour Nautilus
enquanto 'treinam como ninguém mais' chegou a nossa
mesa em dezenas de e-mails.

Fazer CrossFit te transforma em um lider na comunidade
fitness. Vocés, veteranos do CrossFit, superaram a maioria dos
treinadores e coaches mais conhecidos do mundo, sejam
pacientes com seus amigos, colegas de trabalho, familiares e
companheiros atletas.

Para vocés, iniciantes, a falta de familiaridade com nossos
exercicios, a auséncia de equipamento ou as exigentes
demandas do WOD n3o sio os obstaculos que podem parecer.
Vamos colocar as coisas em perspectiva e depois oferecer
solugdes para os problemas com os movimentos, o
equipamento e a intensidade separadamente.

CrossFit se baseia extensivamente, se nio exclusivamente, em
movimentos funcionais. (Consulte o CrossFit Journal Edigao 19,
'O que é CrossFit?' para nossa perspectiva sobre o exercicio
funcional.) Por mais desafiador que possa parecer aprender a
fazer snatch, clean, overhead squat, jerk e muscle-up,
especialmente se vocé nunca ouviu falar deles, esses, assim como
o restante dos exercicios do CrossFit, sio movimentos que em
grande parte imitam e reproduzem esforgos naturais como ficar
em pé, arremessar, levantar, puxar, escalar, correr e golpear.
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Guia para Iniciantes em CrossFit (continuagio...)

Nao ha qualquer circunstancia de deficiéncia, género, idade,
altura, peso ou nivel de aptidio fisica que diminua a
necessidade, seguranga ou eficicia do movimento funcional.
Isso ndo significa que todos devem fazer muscle-ups ou até
mesmo agachamentos. Quando os muscle-ups sdo
impossiveis, substitui-los por barras e fundos em paralelas
mantém em grande parte o estimulo do treino e prepara para
o muscle-up. Quando os quadris e as pernas sdo muito fracos
para o agachamento, segurar-se em uma corda ou barra para
assisténcia mantém em grande parte o estimulo do treino e
prepara para o agachamento.

Cada exercicio funcional contém um elemento essencial da
capacidade humana. Muitas vezes, devido a forga ou lesdo, um
exercicio especifico ndo é imediatamente possivel. Em quase
todos os casos, encontramos uma forma de reduzir a carga a
niveis insignificantes enquanto preservamos precisamente a
linha de agdo ou substituimos por movimentos de linhas de
acdo semelhantes que preparario para a capacidade faltante.

Qualquer exercicio de levantamento de peso pode ser feito com
um cabo de vassoura ou um tubo de PVC. Cada exercicio de
peso corporal pode ser substituido por movimentos de iniciagdo.
Veja o que podemos fazer com um dos nossos treinos mais
desafiadores, “Diane”. Diane é uma série de levantamentos terra
de 225 libras e flexGes de cabega para baixo em rodadas de 21, 15
e 9 repeticdes cada. Vocé precisa estar em boa forma para
terminar o treino, muito menos fazé-lo em 3:41 como Matt Mast.
Se substituirmos a pressio de ombro com halteres leves pelas
flexdes de cabega para baixo e usarmos um cabo de vassoura para
os levantamentos terra, poderiamos levar esse treino para o
centro de idosos.

Todos os movimentos de levantamento de peso podem ser
aprendidos de maneira segura, agradavel e produtiva por conta
propria. Um treinador é Util, mas nem sempre esta disponivel. A
chave é o estudo e pratica dedicados dos movimentos basicos. Os
recursos disponiveis na e através da Internet sio fantasticos.
Aqueles que mostram grande interesse nesses movimentos tém
conseguido estabelecer rapidamente levantamentos seguros e
eficazes. O potencial de lesées tem sido muito exagerado. Em
nossa opinido, os beneficios de aprender os levantamentos de
CrossFit superam em muito os riscos de aprendé-los, mesmo
sozinho em casa e sem experiéncia.

A abordagem do CrossFit é abragar, estudar, praticar e treinar
para um dominio funcional. Os praticantes de CrossFit de todos
os niveis estdo no mesmo caminho, avangando da competéncia
funcional para o dominio funcional. Nossa dependéncia quase
total de movimentos funcionais é vital para a eficacia do
protocolo do CrossFit. Dizemos: “A magia esta nos
movimentos”.
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Onde a funcionalidade define o caminho do CrossFit, é a
intensidade que mais controla a taxa de progresso para
qualquer individuo em particular. A intensidade é
essencialmente a taxa de trabalho ou poténcia expressa ao
completar o trabalho. Correlaciona-se com a frequéncia
cardiaca e a rapidez com que vocé completa qualquer WOD,
onde buscamos o tempo de concluséo.

O WOD é responsavel por bastante confusdo sobre o método
CrossFit. CrossFit é um sistema de forga e condicionamento
baseado em movimentos funcionais constantemente variados,
sendo aleatorios, executados em alta intensidade. O WOD ¢
apenas um exemplo, projetado pelos fundadores do CrossFit,
da programagdo do CrossFit. O WOD ¢é projetado para testar
as capacidades e melhorar o desempenho dos atletas que
trabalham nos limites exteriores da capacidade humana.

Nio conseguir completar um WOD n3o significa que vocé
ndo pode fazer CrossFit. Tomar um WOD e reduzir a carga,
cortar as repeti¢des, eliminar uma série, fazer pausas mais
longas e sentar-se trés vezes durante o treino ainda é fazer
CrossFit. Ao fazer essas modificagbes, o atleta esta
simplesmente reduzindo a intensidade.

Os ganhos de forga e condicionamento chegam mais rapido
para os atletas que mantém a maior intensidade média
durante periodos sustentados. Deve-se estabelecer
consisténcia em qualquer nivel geral de intensidade antes de
aumenta-la apreciavelmente, ou o espectro de esgotamento
se aproxima. Incontaveis pessoas preferiram uma morte
ardente a voltar para um quarto treino apds trés
espetaculares treinos de CrossFit. Foram intensos demais.

Isso nos leva a alguns pontos finais importantes sobre a
intensidade. A intensidade e os resultados sdo diretamente
proporcionais, mas a intensidade e o conforto sdo inversamente
proporcionais. Escolher uma maior intensidade é escolher mais
condicionamento fisico, mas também um maior sacrificio pessoal
em forma de desconforto. Esperar um condicionamento fisico de
elite com esforgos confortaveis é ingénuo, enquanto ir rapido
demais é condenavel. Nenhuma férmula pode resolver esses
problemas por vocg; a intuicdo de atletas e treinadores em todo
o mundo superou todos os enfoques formalizados.

Conhecer o sabor e a sensagio da intensidade ndo é menos que
enfrentar o verdadeiro custo da condic3o fisica de elite.

Os movimentos naturais que acreditamos que todos podem aprender
facilmente, mesmo por conta propria, requerem tio pouco
equipamento, e nosso simples estatuto de funcionalidade, intensidade
e variagio oferece tanta flexibilidade que os recursos nio podem ser
um obstaculo sério para o treinamento de CrossFit.

Informages de assinatura em http:/store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com

CrossEit

L O U R N A |LBARTICLES




Guia para Iniciantes em CrossFit (continuagio...)

Conforto

Beneficio Intensidade

Com um par de halteres de 15 libras, 9 pés de corda e
uma barra para pull-ups, vocé pode adotar o programa
CrossFit. Pelo custo aproximado da TV a cabo, vocé
pode, com o tempo, montar uma academia de forga e
condicionamento fisico que suporta programas de nivel
mundial.

Quem gosta de fazer por conta propria ja criou anéis,
pesos, discos, kettlebells, desenvolvedores de gliteos e
quase todos os outros equipamentos que UsSamos
regularmente.

O espago é um problema menor. Os entusiastas do
CrossFit se relinem em parques em Miami, constroem
academias em apartamentos e casas, transformam
garagens e adaptam o design e equipamentos de
academias locais por toda parte.

Os temas recorrentes ao superar os obstaculos para o
treinamento de CrossFit sio criatividade, moderagio e
compromisso. E em nenhum lugar isso é melhor
compreendido ou expresso do que dentro da
comunidade de CrossFitters que, por conta prépria, com
as mesmas limitagbes e desafios encontrados em todo
lugar, capturaram a esséncia do conceito CrossFit e
forjaram sua melhor forma fisica.

Essas pessoas estdo no forum de mensagens do CrossFit
e sua capacidade e disposi¢do para ajudar sio o melhor
recurso para iniciantes. Os moderadores do férum
incentivam um ambiente onde especialistas e novatos
convivem em amizade.
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Isso é o que eu tenho na minha garagem.

Estacdo de pull-ups e dips $100

Conjunto de barras e halteres de 160 Ib

$100

Bola medicinal de 30 Ib feita em casa (bola

de basquete recheada de areia e camisetas

velhas) gratis

Kettlebell de 30 Ib feito em casa $20 pela
alca em uma loja de ferragens

Um saco de areia de 70 Ib $10

Saco de pancada independente $200
Randy

Na minha opinido, os primeiros $200 podem cobrir
cerca de 75% dos WODs e o restante ndo é tio
dificil de substituir. Passei o verdo apenas com os
anéis de $80 do Tyler e um conjunto de barra
olimpica de 300 Ib por $130.

- Mark G.

Barra “Super” da BFS $150

Suporte para agachamento $250
Plataforma de levantamento olimpico
caseira $170 (5 folhas de madeira
compensada + tapetes de borracha para
estabulos)

Par de bumpers de 10 kg $100

Par de bumpers de 20 kg $145

Pratos de ferro $55 (par de 1.25 kg, par de
2.5 kg, dois pares de 5 kg)

Isso ainda deixa mais de $100 no
orgamento.

Lincoln
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Mil délares. Isso é demais para mim. A maior parte do
meu ginasio foi doada, mas deixa eu acrescentar alguns
extras:

1. Uma variedade de pedras ou rochas pesadas para
fazer corridas carregando a pedra. Também as lance.

2. Uma grande bolsa de lona militar cheia de sacos de
sal grosso. O sal grosso é para o seu amaciante de
agua, entdo tudo pode custar 6 ddlares pelo sal e
$20 pela bolsa em uma loja de excedentes militares.
Carregue-a no ombro e ande uma longa distancia
com ela.

3. Algumas tabuas de madeira (emprestadas... prometa
devolvé-las) e algumas pegas de 2 X 4 para uma
plataforma. Um par de pecgas de tapetes de
borracha para onde os pesos caem. Vocé também
pode usar tapetes de carro velhos.

4. Carcaga de carrinho de mio descartada. Passe uma
corda pelos buracos e vocé tem um trené...

Opte pelo econémico.

- Danny John

Anéis - $80

Kettlebell de 1,5 pood - $125

Barra olimpica e discos de impacto (10/25/45) - $250
Bola medicinal caseira - ndo mais que $5

Corda de pular - $10

Banco - $150

Barra de puxada e barra de dips - $150 cada em seu
soldador local

Assinatura do CFJ - $25

- Rick W.

* $125 conjunto de barra de 300 libras

e $125 halteres

* $150 estagdo de dips/puxadas

+ $100 banco

* $5 bola medicinal

* $5 reldgio de parede

* $50 esteira/bicicleta ergométrica usada (ha
muitas disponiveis)

* $50 toca-fitas

* $25 CrossFit Journal

* $15 corda de pular

* $80 anéis de poténcia

* $150 suporte para agachamento

Isso deixa alguns centenas de délares para encher a
geladeira com alimentos de qualidade.

- Fred

Se vocé comprar de segunda mio, pode conseguir
muito com mil délares. Veja com o que equipei
minha garagem.

* Rack de poténcia com estagdo de dips e puxadas:
$550

* Novo conjunto de pesos olimpicos de 300 libras
com barra: $99

* Barra olimpica usada e 8 discos de 45 libras em
uma venda de garagem: $100

* Saco de pancadas pesado: $50

* Luvas para saco: $30

» Corda de pular: $10

¢ Bola medicinal: $40

Banco usado: $50

Halteres ajustaveis de pegada grossa: $80.

* Dois suportes de pesos usados: $100

* Varios: $100

Total aproximado: $1,209
- John Walsh

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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