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CrossFit

Treinamento Digital

Greg Glassman & Mike Burgener

A comunidade CrossFit conta com milhares de membros espalhados por diversos paises, composta por alguns dos
treinadores e atletas mais experientes em esporte e condicionamento fisico. Embora sejamos fortes, comprometidos
e talentosos, a verdade é que nossa comunidade estd em grande parte conectada pela Internet e dispersa
geograficamente. Isso significa que, para muitos, as oportunidades de receber contribuicdes de nossos treinadores se
limitam a textos e eventos de treinamento, ambos com limitagSes evidentes.

Recentemente percebemos que, embora gerenciemos dezenas de milhares de bilhdes de bits de dados mensalmente no CrossFit.com,
raramente alguém oferece fotos ou videos de seus esforgos de treino para avaliagio. Este més, testamos e demonstramos o
treinamento através de entradas digitais e oferecemos um incentivo aos nossos amigos para que fotografem ou filmem seus esforgos,
os publiquem no férum do CrossFit e deixem que os especialistas fornegam comentarios.
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Treinamento digital (continuag3o...)

Para testar e demonstrar nosso conceito de treinamento digital, Tony Budding e Nicole Carroll fotografaram
digitalmente seu Clean and Jerk e enviaram as fotos para o treinador Mike Burgener avaliar. Compartilhamos aqui os
resultados das contribuices de Mike, e mais tarde nesta semana publicaremos essas imagens em nosso férum em
uma secdo reservada para o treinamento digital. Sera facil: tire fotos do seu esforco, faga o upload na rede e
prepare-se para receber o feedback, seja ele positivo, negativo ou desafiador.

Embora nio seja estritamente necessario, colocamos uma linha de fita adesiva em uma parede que chegava ao chio
e saja perpendicularmente da parede para definir o plano frontal que divide o atleta em parte frontal e traseira.
Perpendicular a essa linha de fita, colocamos outra peca para definir o plano sagital que divide o atleta em metade
direita e esquerda. Colocando o atleta diretamente sobre o cruzamento formado pela intersegio dessas linhas,
delineamos a posicao inicial dos pés. Essas linhas ajudam a dar perspectiva a fotografia. As fotos foram tiradas de uma
posicdo trés passos a frente do plano frontal, conforme solicitado pelo treinador Burgener.

Parece que funcionou, mas sé o tempo dira. Seja o juiz. Publique suas fotos e nos diga se as contribui¢cbes fazem
diferenca no seu desempenho. Nao é esse geralmente o nosso padrio de avaliagio na CrossFit?
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Treinamento digital (continuag3o...)

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.

Mike Burgener, conhecido como “Coach B” ou
simplesmente “Burg,” é o proprietario do Mike’s Gym
(um afiliado da CrossFit e Centro de Treinamento
Regional da USAW), um treinador sénior internacional
da USAW, antigo treinador da equipe mundial juvenil
(1996-2004) e da equipe mundial sénior (2005), e
treinador de forca e condicionamento na Escola
Secundaria Rancho Buena Vista em Vista, Califérnia. Ele
ensina os seminarios de certificagio de levantamento
olimpico de dois dias da CrossFit.
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