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Ginastica e Acrobacias

Greg Glassman

Este més, revisamos um livro pequeno, mas denso,
fora de circulagio, intitulado Ginastica e Acrobacia.
Publicado pela primeira vez pela Marinha dos EUA em
1944, Ginastica e Acrobacia é hoje uma referéncia
obscura em risco de extingdo. Acreditamos que é um
recurso indispensavel para os praticantes de CrossFit e
pretendemos manté-lo vivo.
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Pouco depois da entrada dos Estados Unidos
na Segunda Guerra Mundial, a Marinha dos
EUA implementou um programa de
treinamento fisico para futuros pilotos
baseado em treinamento e pratica de varios
esportes: “Treinadores bem-sucedidos foram
comissionados para que a Marinha pudesse ter
a melhor instrucdo disponivel.” Os sucessos,
métodos e refinamentos desses treinadores
transformados em oficiais culminaram na
emissio dos Manuais de Treinamento Fisico da
Aviagio Naval pela Marinha dos EUA em 1944.
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Os manuais foram preparados por e para os
recém-comissionados oficiais a partir de suas
experiéncias em ensinar milhares de cadetes
de aviagdo. Seus titulos incluem: Combate
Corpo a Corpo; Boxe; Luta Livre; Futebol
Americano; Ginastica e Acrobacia; Futebol;
Basquete; Natagdo; Exercicios em Massa,
Jogos, Testes; O Programa de Esportes;
Engenharia de Trabalho; e Pista Militar.

Embora nosso foco este més seja particularmente

Gindstica e Acrobacia no manual de Ginastica e Acrobacia, muito de seu
Emitido pela DivisGo de Treinamento de Aviagdo, Escritorio do Chefe de Operagoes valor pode residir no fato de que o fisico dos
Navais, Marinha dos EUA. Copyright 1944 pelo Instituto Naval dos Estados Unidos Aviadores Navais dos EUA
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Ginastica e Acrobacias (continuag3o...)

o programa de treinamento como um todo foi inspirado por
guerras; modelado a partir de praticas esportivas bem-sucedidas,
ndo pela ciéncia; projetado e implementado por treinadores, nao
por professores; considera o esporte no sentido de
desenvolvimento fisico e mental dentro do treinamento militar e

ndo apenas para fins de esporte ou recreagio; e, finalmente, foi Para descricbes completas e diagramas, consulte
ensinado com sucesso a jovens de capacidade fisica comum. as paginas: 322-334 do livro.
No Chao

A contribuicdo Unica e essencial da ginastica para o
condicionamento fisico, e por extensiao para as lutas de
guerra, é articulada brilhantemente em Ginastica e
Acrobacias (G&T). No final do capitulo intitulado “Breve
Histéria da Ginastica”, encontramos a poderosa afirmagio
de que “a ginastica e as acrobacias contribuem em grande
medida para as demandas de uma democracia em guerra.”

Equilibrio sobre os dedos dos pés — recorde: 49 seg.
Equilibrio no antebrago — recorde: 1 min. 47 seg.
Equilibrio nas maos — recorde: 1 min. 50 seg.

Caminhada com as m3os (no chio) — recorde: 186 pés.
Caminhada com as maos (paralelas baixas) - recorde: 6 idas
Curvatura para tras de joelhos — recorde: 64

. Levantamento de pernas e abdominais — recorde: 500/500
O autor britanico D.W. Brogan comentou sobre a entrada dos

Estados Unidos na Segunda Guerra Mundial: “Para os americanos,

a guerra é quase sempre um incémodo, e a habilidade militar € um . Apoio lateral direito — recorde: 130

luxo como o Mahjong. Mas quando a questio é trazida para eles, a Flexdo de extensio — recorde: 4 min. 15

guerra se torna tdo importante, pelo periodo necessario, quanto seg., nimero de vezes — 25

negocios ou esportes. E é mais dificil decidir qual é mais

ameagador para o Eixo — uma decisdo americana de que isso é . .
P . recorde: 2 min.

esporte ou que é negocio.” Optar pelo esporte em vez da ciéncia ~ -

para formar defensores foi uma escolha sabia em um momento 12. FlexGes nas maos — recorde: 325

critico. E também tipico do CrossFit permitir que praticas 13. Flexdes nos dedos — recorde: 84

bem-sucedidas prevalegam sobre abordagens mais académicas. 14. Flexdes batendo no peito — recorde: 75

15. Flexdo com bola medicinal de 9 Ib — recorde: 305

16. Flexdes com um brago — recorde: 84

Apoio lateral esquerdo — recorde: 130

SOoENOUAWN
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. a. Flexdo de extensio com um brago —

A conexido entre os valores e os beneficios fisicos desenvolvidos 17. Meio lever — recorde: 80 seg.

através do treinamento esportivo e as demandas da guerra sio 18. Abdominais (pés nio ancorados) — recorde: 2326
demonstrados de forma contundente ao longo de G&T. O 19. a. Abdominais — arqueando as costas — recorde: 75
beneficio duplo de desenvolvimento mental e fisico através do 20

- . . Pular para fren ra tra r rna —
condicionamento fisico e esportes também é bem observado: ular para frente e para tras sobre a perna

recorde: 21
21. Agachamento (perna direita a frente) — recorde: 47

“E nosso dever treinar os cadetes para serem superiores
ao inimigo, mental e fisicamente. Esportes rigorosos,
dificeis e competitivos oferecem um excelente meio para
cumprir essa missdo. Os registros provaram que a melhora
mental dos cadetes anda de maos dadas com melhor
condigio fisica” (v).

* “Basedow...considerava as atividades fisicas como um
meio para uma educagdo completa que abrange tanto o
corpo quanto a mente” (4).

“Pestalozzi...acreditava que exercicios metodicos
treinavam o aluno intelectual, moral e esteticamente” (5).
* “Jahn, o pai da ginastica alem3... queria criar “pensamento
social, independente e amante da liberdade... fortalecendo
os grupos musculares degenerados

2?2. Agachamento (perna esquerda a frente) — recorde: 41
23. a.Pular sobre o bastdo — recorde: 30

24. Ponte do lutador — recorde: 33
25. Teste de agilidade de salto de oito pés — recorde: 2,5 seg.
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Ginastica e Acrobacias (continuag3o...)

o corpo, libertando assim o homem das amarras de um
ambiente que o tornava fraco, permitindo que seus musculos,

e consequentemente seu vigor mental, decaissem” (5).

+ “E interessante notar que, ao longo da histéria, a
ascens3o e queda das nagdes parecem coincidir com
a ascensdao e queda da resisténcia fisica de seus
povos” (7).

* “O profissionalismo atlético para poucos e a falta de
participagdo intensa entre muitos resultaram em um
declinio na  resisténcia  fisica  nacional e,
consequentemente, no poder da Grécia” (7). de 9

Inspirados pelas demandas de um mundo em guerra, esses

autores conscientes da histéria criticam o nivel entdo atual

(1944) de instrugdo de ginastica nos EUA e culpam a

diminuicdo do uso de aparelhos de ginastica nas escolas

publicas e faculdades americanas pela tendéncia a “atividades
recreativas leves para a maioria, enquanto a competi¢io
intensa era incentivada para uma pequena minoria.”

Ironicamente, essa reclamagdo ocorreu em uma época em

que havia 100.000 membros americanos em uma Unica

organizagdo de ginastica; hoje pode haver menos de 1.000

ginastas americanos do sexo masculino com mais de dez anos.

A Marinha utilizava a ginastica pelos efeitos de treinamento da
disciplina, ndo para formar ginastas competitivos. Isso, nas
palavras do Capitio FT. Ward, Diretor de Treinamento de
Aviagdo em 1943, “é a razio pela qual os livros sio diferentes
de outras publicages esportivas.” Essa distingdo orienta a
abordagem pratica do programa e explica por que os autores
de G&T podem ter afirmado o valor da ginastica para o
desenvolvimento fisico e a preparagio fisica geral melhor do
que a maioria dos autores modernos.

Na introdugio de G&T, os autores explicam que “Ginastica e
Acrobacias estdo incluidas no Programa de Treinamento
Fisico da Aviagdo Naval devido a forga e habilidades que sdo
desenvolvidas através da participagio neste esporte. Isso
inclui melhoria da forga da parte superior do corpo e
treinamento em decisdo e agdo rapidas e corretas. Como n3o
ha outra atividade para desenvolver completamente a forga da
parte superior do corpo, agilidade e equilibrio, esse esporte
ocupa um lugar de destaque no Programa de Treinamento da
Aviagdo Naval.”

O breve e poderoso capitulo intitulado “Valores da
Ginastica e Acrobacias” fornece uma lista de beneficios
adicionais derivados do treinamento de ginastica:

® CrossFit é uma marca registrada de CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

4 Alavanca de cotovelo no chio — recorde: 3 min. 46 seg.

4 Equilibrio no antebrago caminhando por distancia —
recorde: 43 pés 9 pol.

4 Caminhada de mios cinquenta pés por tempo — recorde:

8,3 seg.
4 Caminhada de maos com bola medicinal de 9 Ib — recorde:
132 pés
4 Equilibrio de cabega para equilibrio de maos — recorde: 8
4 Equilibrio de cabega, elevagbes de perna reta — recorde: 45
4 Flexdes, posicdo de caranguejo — recorde: 91
4 Equilibrio em agachamento tocando os joelhos — recorde:

45

4 Saltos agachados — recorde: 156

4 Giro do lutador na bola medicinal — recorde: 33

4 Torgao de pulso —recorde: 9 1/2

4 Rolamento de mergulho — recorde: 14 pés 4 pol.

4 NuUmero de abdominais em 5 min.; pés ndo ancorados —
recorde: 132

4 NuUmero de abdominais em 5 min.; pés ancorados —
recorde: 157

4 Posigdo em “V” — recorde: 20 min. 25 seg.

Equilibrio no antebrago para equilibrio de maos — recorde:

2

Rolagem em V — recorde: 32

4 Burpees — recorde: 40 em 30 seg.

~

~

Na Barra Alta

b Alavanca para tras — recorde: 53 seg.

b Alavanca para frente — recorde: 19,5
seg.

b Moagem de barriga — recorde: 26

b Barras:

b Pegada comum, sem balango — recorde:
46

b Pegada reversa, sem balango — recorde:
46
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Ginastica e Acrobacias (continuacio..)

6 A ginastica contribui para o desenvolvimento da forga na
parte superior do corpo. Mais de cinquenta por cento dos
cadetes admitidos nas escolas de pré-voo foram
considerados deficientes na forca da parte superior do
corpo, especialmente nos musculos da cintura escapular,
dos triceps, do abdémen e das costas. 4 de 9

6 A ginastica oferece oportunidade para o desenvolvimento
da poténcia. Subir em cordas, langar a bola medicinal a
distancia e as rotinas de ginastica exigem esforgo maximo e,
portanto, desenvolvem poténcia.

6 A ginastica proporciona o desenvolvimento da
coordenagdo muscular ou controle neuromuscular. As
atividades fundamentais de correr, escalar e saltar sdo
combinadas de maneira Unica nas rotinas de ginastica.
Movimentos de torgdo ou giro, flexdo, circunferéncia e
balango ocorrem em rapida sucessdo durante as rotinas na
posicdo ereta ou de pé, no suporte e em varias outras
posicdes. Talvez nenhuma atividade atlética além da
ginastica e acrobacias ofereca a oportunidade para o
desenvolvimento maximo da coordenagio muscular e
controle neuromuscular e talvez nenhuma atividade de
guerra exija o auge da coordenagdo muscular e controle
neuromuscular tanto quanto a aviagao.

6 A ginastica contribui para o desenvolvimento da
flexibilidade, elasticidade, agilidade e flexibilidade,
permitindo a amplitude total de movimento e controle do
corpo.

6 A ginastica desenvolve o senso de realocagdo. Uma série de
rolamentos rapidos para a frente nos colchonetes, ou
circulos de quadril na barra horizontal, ou um treino na
roda aérea ou trampolim, deixa o cadete extremamente
tonto no inicio. No entanto, duas semanas de pratica
condicionam-no efetivamente para que ele faga um ajuste
satisfatério em pouco tempo. Tanto a postura quanto o
equilibrio sdo resultados do senso de realocagio, que
proporciona uma conscientizagio ao aviador de que ele
esta invertido quando esta voando de cabega para baixo.

6 A ginastica desenvolve agilidade — movimentos rapidos,
faceis e habeis. Saltar em uma variedade de posigdes ensina
os principios fundamentais do controle corporal. O aviador
naval ou paraquedista pode ser chamado a superar perigos
e obstaculos imprevistos durante as operagdes de pouso;
portanto, ele deve ser habil em saltar e pular. Ele deve ter
aprendido bem a arte de saltar para o lado, em posigio de
cocoras, em abertura, de ponta a ponta ou em mergulho,
com facilidade e minimo esforgo. Assim, a ginastica se
encaixa no treinamento no percurso de obstaculos

1 Pega invertida, com peso de 50 Ibs. — recorde: 11

1 Pega invertida, com bola medicinal de 9 Ibs. —
recorde: 21

1 Pega comum, pega larga e tocar atras do pescogo —
recorde: 20

1 Pega de antebrago — recorde: 21

1 Pega de biceps — recorde: 6

1 Pega comum; levantar as pernas até meio nivel —

recorde: 21

Um dedo — recorde: 14

Um brago — recorde: 2

Mergulhos de queixo — recorde: 15

Flexdao com ambas as mios liderando — recorde: 12

Salto sobre cerca — recorde: 6 pés 3 pol.

Pendurado de macaco — recorde: 20

Virar o gato — recorde: 25

Quedas — recorde: 25

Circulos de quadril livres — recorde: 19

Circulos de quadril para frente — recorde: 42

Grandes balangadas —recorde: 20

O e N e Gy S S G G g G S Sy

Em Cavalo Lateral

2 Circulos grandes de quadril — recorde: 28
2 Tesouras, comum — recorde: 58

Na Barra Baixa

1 Desmontagem curta de balango para
distancia — recorde: 10 pés 3 pol.

Paralelas

b Mergulhos
b Comum — recorde: 34
b Pega invertida — recorde:
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Ginastica e Acrobacias (continuag3o...)

ja que o corredor mais eficaz é aquele que consegue, com
habilidade e seguranca, adaptar rapidamente sua experiéncia
de saltos de ginastica as dificuldades do percurso.

As acrobacias ensinam a cair com seguranga. Praticamente
todas as fases da vida de um cadete, ou aviador, (ou mesmo
como civil) podem ser significativamente melhoradas pelo
conhecimento de acrobacias. Quando ele inicia o
treinamento basico, participa de caminhadas de
condicionamento ou de esportes como futebol e basquete, o
cadete que sabe fazer acrobacias esta muito mais preparado
para evitar lesGes por quedas do que aquele que nio sabe.
O cadete temporariamente incapacitado por lesdes leves
pode participar de ginastica especialmente selecionada,
mantendo-se em forma apesar das dificuldades.

Ginastica e acrobacias desenvolvem equilibrio corporal, util
a0 longo da vida. Junto com escalada, saltos e quedas, essas
habilidades sido diretamente Uteis em varias situagSes de
emergéncia.

A ginastica ensina o cadete a subir, descer e descansar em
uma corda - habilidades de extrema importancia pratica.

A ginastica desenvolve um senso de ousadia e coragem, mas
desencoraja a imprudéncia.

A ginéstica desenvolve atitudes essenciais para o sucesso do
aviador naval: destemor, iniciativa, decisdo, coragem,
perseveranga, presenca de espirito, autoconfianga, além de
uma visio analitica e capacidade de avaliar rapidamente uma
situagao.

O publico-alvo de Ginastica e Acrobacias, cadetes aviadores,
eram fisicamente mais comuns do que se poderia supor. Os
padrées da Escola de Pré-Voo incluiam 20 flexdes, 6 barras e
um salto vertical de 40 centimetros. Os testes de resisténcia
e agilidade eram igualmente brandos. A maioria dos
CrossFitters qualificaria facilmente. O curriculo de G&A ¢é
projetado para que “mesmo o oficial inexperiente possa fazer
um trabalho notavel em ginastica se ele estudar e seguir o
manual e o programa de aulas cuidadosamente.”

Se as qualificagdes do pré-teste forem muito dificeis, o
Capitulo XIl, “Programas Suplementares,” oferece programas
“Sub-Equipe” projetados para trazer o cadete ao nivel
desejado. Um programa é oferecido para que “um cadete
inferior possa ser elevado aos padrées da base em um periodo
de cinco semanas.” As atividades da sub-equipe listadas

® CrossFit é uma marca registrada de CrossFit, Inc.
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¢.Ordinario, com peso de 22,7 kg — recorde: 15

d.Flexdes balangando para tras — recorde: 30

e.Flexdes balangando para frente — recorde: 43

f.Flexes balancando para frente e para tras —
recorde: 31

2.Caminhada do gafanhoto para frente
e flexdes — recorde: 29

2a. Caminhada do gafanhoto para tras e
flexdes — recorde: 31

3.Salto do gafanhoto e flexes — recorde: 29

4.Caminhada do gafanhoto para frente e para
tras com flexdes — recorde: 22

5. Rastejamento do ledo e flexdes — recorde: 16

6 Piruetas — recorde: 8

Baixas Paralelas

1.Equilibrio de mao — recorde: 2 min. e 16 seg.
2.Equilibrio de mao em uma barra — recorde: 60 seg.
3.Flexdes — recorde: 202

4.Equilibrio de mao de papagaio nas barras
paralelas — recorde: 24 seg.

5.Equilibrio de ombro para equilibrio de mio — recorde: 6

6.Flexdo (costas) — recorde: 89

7 Mesa giratéria (pernas em meia alavanca) — recorde: 31
8.Alavanca de cotovelo — recorde: 3 min. 30,5 seg.

8a. Alavanca de cotovelo com uma mao

9.Piruetas — recorde: 9

10.Pressdo de perna reta, brago dobrado para equilibrio de mao

Cordas

2 Subida em corda de 5,8 metros —
recorde: 4,9 seg.
2 Subida em corda dupla — recorde:

72
759 ST
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Ginastica e Acrobacias (continuag3o...)

por aparelho nas paginas 271-277 fornecem centenas de
exercicios espetaculares na barra horizontal, cavalo com algas,
barras fixas, argolas, barras paralelas e bolas medicinais.
Lembre-se, esses exercicios sdo usados para leva-lo a 20
flexdes e 6 barras. A maioria dos exercicios aqui pode ser feita
por qualquer pessoa. Quanto tempo procuramos por rotinas
interessantes como preparagio para a calistenia basica?

Em 450 paginas, quase mil exercicios e centenas de
fotografias, ndo ha um exercicio de dificuldade avangada ou
mesmo intermediaria. As progressdes siao suaves, agradaveis e
faceis. Elas foram projetadas para homens adultos com
condicionamento fisico e habilidade moderados, em grande
parte inexperientes e possivelmente assustados, e, muito
provavelmente, avessos a quedas ou inversdes. Dizemos que
as progressdes sdo “suaves” ou “universais”.

A atengio dos cadetes de aviagdo no treinamento era dividida
entre onze “departamentos de condicionamento”, dos quais
ginastica e acrobacias era apenas um. A ginastica era “um periodo”
por dia. Nem todas as instalagbes tinham equipamentos
adequados, entdo uma segdo intitulada “Quando o Equipamento
Regulamentar Nio Pode Ser Obtido” descreve substituicSes
caseiras para tapetes, barras horizontais, barras paralelas, caixa de
salto, trampolim e tabuas de batida. O espirito de G&T ¢ de
inclusdo e engenhosidade.

Explorar a ginastica para obter até mesmo fragdes das
adaptagdes do ginasta e nao para expressio artistica;
utilizar progressdes viaveis; combinar e comprometer o
treinamento ginastico com outros objetivos e esforgos de
condicionamento fisico; e enfatizar as demandas mentais e
de carater do treinamento sdo fundamentais para os
objetivos de Ginastica e Acrobacias e se alinham
perfeitamente com a missdo do CrossFit.

Essencial para o conceito do CrossFit é a competéncia equilibrada
nas dez habilidades fisicas gerais: resisténcia
cardiovascular/respiratéria,  resisténcia, forga, flexibilidade,
poténcia, velocidade, coordenacio, agilidade, equilibrio e precisdo.
A ginastica ndo tem igual entre as modalidades de treinamento para
desenvolver os quatro componentes neuroldgicos das dez
habilidades—coordenagao, agilidade, equilibrio e precisio.

Em nossa instalagio em Santa Cruz, CA, nossos melhores atletas
brincam e praticam movimentos basicos de ginastica
regularmente, se nio diariamente. Temos barras paralelas, argolas,
tapetes e um cavalo com algas montados o tempo todo.
Infelizmente, esse aspecto do treinamento dos nossos atletas
locais ndo se transferiu fortemente para nossos amigos da Internet
que seguem o WOD (Treino do Dia). Uma falta de equipamento e

® CrossFit é uma marca registrada de CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

4 Subida de corda com mochila de 27,5 Ib — recorde: 8,2 seg.
4 Subida de corda invertida — recorde: 7 seg.

Argolas

1 Equilibrio nas maos — recorde: 45 seg.

2.Flex6es na barra com ambas as mios liderando — recorde: 9
2a. Pendurado invertido — recorde: 36

2b. Elevages com as pernas em meio lever — recorde: 20

Barras Fixas

1. Banderas — recorde: 23 seg.

2. ElevagBes de pernas — recorde: 81 vezes

3. Meio lever com bola medicinal de 9 Ib —
recorde: 41 seg.

Bola Medicinal

1. Arremesso para disténcia - bola de 9 Ib — recorde: 50 pés

2. Arremesso para distancia - bola de 6 Ib —
recorde: 63 pés 6 pol.

falta de familiaridade geral com os exercicios fundamentais
de ginastica dentro da nossa comunidade maior resultou
no desenvolvimento das habilidades neurolégicas da
comunidade CrossFit nio acompanhando os outros
componentes do condicionamento fisico.

Para remediar isso, ou seja, para aumentar a
coordenacao, agilidade, precisio e equilibrio de nossa
comunidade, nos comprometemos com o seguinte:

* Familiarizar a comunidade CrossFit com o livro de
Ginastica e Acrobacias da Marinha dos EUA (G&T).

* Encorajar aqueles que seguem o WOD a praticar e treinar

um dos movimentos basicos do G&T antes de cada treino

como parte de um aquecimento prolongado.

Incentivar os CrossFitters em todos os lugares a adquirir

acesso a barras paralelas, argolas, tapetes, etc.

Publicar fotos dos esforgos e sucessos dos atletas com os

movimentos basicos.

rOSSEIt
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Ginastica e Tumbling (continuag3o...)

* Promovendo geralmente uma  maior
conscientizagdo, participagdo e instrugao
sobre a ginastica por meio do site CrossFit.
Queremos que vocé use a Ginastica e o
Tumbling como inspiragdo, como uma lista
de verificagdo para os movimentos
aprendidos, como um meio para descobrir
novos exercicios de peso corporal de baixo
desafio e como uma referéncia contextual
para maior envolvimento e comunicagio na
ginastica. de 9

Ha tantas coisas certas sobre G&T. Ele
existe apenas para extrair de forma
rapida e eficiente a vantagem da
ginastica, foi testado e comprovado
com adultos adultos, contém quase
1.000 exercicios, muitos dos quais
qualquer um pode fazer (confira as
acrobacias do Esquadrio D e C), e é
bem ilustrado e habilmente diagramado.
Os bonecos sio maravilhosos, os
registros do aviador em varias
acrobacias sdo motivadores e o espirito
e o tom s3o puro CrossFit - sério, mas
divertido, pragmatico e desafiador.

Infelizmente, nossos delirios sobre G&T
nos dltimos meses removeram
rapidamente copias suficientes do
mercado e as poucas que permanecem
disponiveis aumentaram quase 400% no
preco, para mais de US$ 40. Nio
gostamos que Gymnastics and Tumbling
chegue a US$ 500, mas sempre havera
mais CrossFitters do que cépias — a
menos que consigamos persuadir o
Instituto Naval dos EUA a encomendar
outra impressdo. Até la, resolvemos
compartilhar nossa cépia com todos.

Digitalizamos nossa copia de Gymnastics
and Tumbling, sacrificando um livro pela
causa, e estamos disponibilizando capitulo
por capitulo para que todos possam baixar
gratuitamente.

Comece a trabalhar! Publique suas
frustrages, feridas e sucessos nos
comentarios.

® Crosskit is a registered trademark of CrossFit, Inc.
© 2006 All rights reserved.
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