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CrossFit está no setor de
aprimorar as habilidades atléticas há

muito tempo.
Temos uma resposta fisiológica para a 
questão do fitness, que consiste em 
movimentos funcionais variados 
realizados em alta intensidade. Mas, no 
fim das contas, o que fazemos é 
melhorar as pessoas, e essa é a parte 
mais importante.

Curiosamente, 'melhorar' é um termo 
um pouco vago, mas você é quem 
decide e mede o que isso significa para 
você.
Se você viesse ao meu centro no primeiro 
dia, eu diria para ir a um canto e escrever 
cinco coisas que te fariam uma pessoa 
melhor. Esqueça o CrossFit. Apenas 
escreva cinco coisas que você gostaria que 
fossem verdade para você. Faça-as 
subjetivas ou objetivas, algo que você 
possa medir ou não, e então guarde a lista. 
Gostaria que você treinasse conosco de 
três a cinco vezes por semana durante seis 
meses, e então revisaremos essa lista para 
ver se nos aproximamos do objetivo. Eu já 
sei qual seria a resposta.

Se melhorar significa sucesso acadêmico, 
entrar nas escolas certas e conseguir o 
emprego certo — e para muitos essa é 
realmente uma definição de 'melhorar' — 
acredito que em nossas academias podemos 
melhorar a função cognitiva de acordo com 
qualquer padrão ou medida aceita. Podemos 
fazer isso com as crianças, e

começaremos melhorando as notas do SAT. 
Podemos tornar as crianças mais inteligentes 
e aprimorar seus processos de pensamento, 
lógica e vocabulário. Daremos a elas 
ferramentas melhores para processar e 
compreender. O programa CrossFit para 
preparação do SAT fará tudo isso.

Por longos períodos, acompanhei o 
treinamento de clientes e de alguns de 
seus filhos com efeitos surpreendentes. 
Também aprendi cedo que os 
componentes emocionais e de caráter que 
levaram a um efeito significativo do 
treinamento — sucesso nos atletas, 
sucesso no treinamento — se transferiam 
perfeitamente para o sucesso acadêmico 
também. Foi após encontrar sucesso na 
ginástica, por exemplo, que encontrei 
sucesso na matemática. Não o contrário.

O dualismo mente-corpo é um mito. Não 
quero treinar como se houvesse uma divisão 
clara entre o que acontece acima das 
clavículas e o resto do corpo. A função 
cerebral faz parte do corpo. Sempre pensei 
que nosso treinamento fosse uma metáfora 
para uma série de lições de vida e modelos 
de sucesso. É hora de ligar tudo isso ao 
projeto de preparação do SAT.

O CrossFit possui várias academias que 
estão atualmente experimentando o 
conceito de preparação do SAT com cerca 
de três a 25 crianças, e já estamos vendo 
alguns dados. É exatamente o que se 
esperaria.

O Programa de Preparação 
SAT do CrossFit
O fundador e CEO do CrossFit, Greg Glassman, descreve um programa piloto que combina o treinamento 
CrossFit com a educação — uma sintonia perfeita com a missão do CrossFit de mudar vidas.

Greg Glassman contado por 
Mike Warkentin
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"No começo, tudo que eles queriam fazer era 
abdominais," disse Dustin Marshman, que 
ensinava tanto a parte de CrossFit quanto a do 
SAT no programa. "Eles não tinham experiência 
com barras e ninguém conseguia fazer nem uma 
barra fixa."

O programa de preparação para o SAT, criado pelo 
fundador e CEO do CrossFit, Greg Glassman, 
combinava aulas do SAT com CrossFit. O programa 
consistia em três dias de treino CrossFit e dois dias 
de revisão do SAT, com tarefas de CrossFit 
Endurance no fim de semana. As aulas 

É importante ser 
fisicamente forte, mas 
também é igualmente 

importante o que o 
Coach Glassman gosta 
de chamar de "fitness 

acima do pescoço."

Todo tutor de SAT sabe que é possível 
melhorar as pontuações no SAT. 
Adivinha só? Estamos conseguindo. A 
pergunta que fica é se isso pode se 
tornar algo que o afiliado possa integrar 
em sua cultura, e não vejo como possa 
falhar.
O afiliado agora tem uma oportunidade 
maravilhosa. Que coisa incrível é poder 
dizer a um pai, "Vou cuidar da forma 
� ísica e mental do seu filho. 
Pergunte-me como." Esse é um sinal 
para pendurar na parede.
Antes, a coisa mais importante que eu 
podia fazer era abrir a porta de manhã e 
estar lá com alguém para ensinar como 
fazer um agachamento. Agora estamos na 
posição de servir aqueles afiliados que 
abrem a porta todas as manhãs, e não 
precisam de mim supervisionando para 
dar conselhos sobre agachamentos. Mas 
se eu pudesse voltar para aquela pequena 
academia original de CrossFit em Santa 
Cruz e abrir a porta, diria imediatamente o 
que faria: pegaria aquelas cadeiras que 
usávamos para os seminários e daria 
aulas de preparação para o SAT. Ensinaria 
matemática para quem tem medo dela e 
faria de tudo para melho-

rar os processos cognitivos dos meus amigos.

E nos divertiríamos também.

Tenho essas academias que ficam vazias 
pelo menos grande parte da noite e do 
fim de semana. Os quadros já estão lá, e 
precisamos de 20 cadeiras de plástico 
empilháveis de $5. E preciso de um 
instrutor, alguém que levante a mão e 
diga, "Sou um professor." E de repente 
estamos todos em um lugar 
completamente diferente.
No Quênia, estamos construindo 
escolas e levando água fresca, e não 
acho que escape a ninguém que logo 
haverá academias em cada uma 
dessas escolas. De um lado do mundo, 
temos escolas que se tornarão 
academias, e do outro lado do mundo, 
temos academias que se tornarão 
escolas.
Conhece o velho ditado sobre dar uma 
vara de pescar em vez de um peixe? 
Este é claramente um caso de ensinar a 
pescar. Não acredito que haja alguém 
em nossa comunidade mais 
merecedor de uma mão amiga do que 
esses estudantes-atletas.

E vamos ajudá-los.

Fitness Acima do Pescoço de Hilary 
Achauer

"Odeio matemática. Sou péssima 
nessa matéria." Kelsey, uma garota alta 
de 16 anos de Murietta, Califórnia, já 
tinha decidido o que pensar sobre 
matemática.

Quando sua amiga Morgan falou sobre um 
programa de 12 semanas que combinava 
instrução de CrossFit com aulas de 
preparação para o SAT, Kelsey pensou que 
não tinha nada a perder. Precisava de ajuda 
com a parte de matemática do SAT, e o 
curso era gratuito. A mãe de Morgan treinava 
no CrossFit by Overload, a academia que 
oferecia o curso. Além de cheerleading, 
Kelsey não tinha um histórico 
particularmente atlético, mas Morgan disse 
que ela se divertiria.

Então Kelsey, Morgan e mais cinco garotas 
do ensino médio se encontraram para a aula 
das 18h no CrossFit by Overload, 
enfrentando com nervosismo um armazém 
cheio de barras, anéis, barras para flexões e 
outros equipamentos desconhecidos.

"Quando começaram, não queriam sair da 
zona de conforto," disse Paula Gravatt, uma 
das proprietárias do CrossFit by Overload e 
responsável pelo programa.
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Glassman acredita que o CrossFit não só 
melhora a forma � ísica, mas também molda 
pessoas melhores: em boa forma, inteligentes 
e com liderança e integridade. CrossFit é mais 
que um programa de exercícios, é um estilo de 
vida. Seu objetivo é melhorar a vida das 
pessoas de várias maneiras. Glassman decidiu 
focar em um programa SAT porque uma boa 
pontuação pode ser a diferença entre 
conseguir uma bolsa de estudos ou enfrentar 
anos de dívidas estudantis. Pode fazer 
diferença entre ter um trabalho gratificante e 
bem remunerado ou um emprego com salário 
mínimo e sem perspectivas.

Como escreveram Ratey e Hagerman em 
'Spark', “O exercício oferece uma 
estimulação sem precedentes, criando 
um ambiente em que o cérebro está 
pronto, disposto e capaz”. Os 
administradores de Naperville ficaram 
tão impressionados com o impacto do 
exercício no desempenho acadêmico 
que os conselheiros passaram a sugerir 
que todos os alunos agendassem as 
matérias mais di� íceis logo após a aula 
de educação � ísica para aproveitar os 
bene� ícios do exercício.

enganado a ensinar
Como Marshman acabou em uma 
academia CrossFit diante de sete 
meninas de 15 anos é outra história. Pai 
de dois filhos, ele trabalha como 
engenheiro civil, é um ex-Navy SEAL que 
também administra uma escola de 
segurança da OSHA e treina no CrossFit 
by Overload. Quando perguntado sobre 
como começou a ensinar o curso SAT, 
ele riu e disse: "A Paula me enganou!"
Uma noite, após uma aula de CrossFit, 
Marshman viu um pai lutando para ajudar 
seu filho com a lição de matemática do 
ensino médio. Marshman interveio para 
ajudar, alguém tirou uma foto e, antes que 
percebesse, ele tinha seis dias para se 
preparar para o programa de preparação 
SAT de 12 semanas.

Marshman usou como referências o 
'Kaplan SAT 2012: Strategies, Practice, 
and Review' e o 'Cracking the SAT 2012' 
da The Princeton Review e criou um 
plano. Marshman e os outros instrutores 
submeteram os alunos a um teste 
CrossFit e um SAT de exemplo no início 
do programa. O teste CrossFit consistia 
em um levantamento terra 1RM e depois 
um treino cronometrado que incluía uma 
corrida de 400 metros, 40 
agachamentos, 30 abdominais, 20 
flexões e 10 barras (os alunos usavam 
faixas verdes ou azuis dependendo da 
sua força).
Se ensinar CrossFit para meninas de 15 e 16 
anos já era um desafio, tentar fazê-las prestar 
atenção em álgebra às 19h de quinta-feira 
era quase impossível.

"As adolescentes sempre têm outro lugar 
para estar", disse Marshman rindo. “Minha 
tática era tratar a situação como uma aula 
universitária e respeitá-las. Consegui respeito 
delas, mas precisava mantê-las 
constantemente envolvidas.

Marshman notou que Kelsey, a garota que 
estava tendo dificuldades com a matemática, 
precisava olhar o papel de um amigo para 
entender como começar o problema.

"Eu disse a ela: 'Comece a fazer matemática'", 
contou Marshman. “‘Isso vai te levar a algum 
lugar. Você pode não estar no caminho certo no 
começo, mas em algum momento te colocará 
no rumo certo.’”

É um pouco como o CrossFit. Fran não faz 
sozinho. Você precisa simplesmente levantar 
a barra e começar a fazer os propulsores.

Enquanto isso, em Nova Jersey
No mesmo período em que Marshman e 
Gravatt estavam conduzindo seu 
programa na Califórnia, Karianne Dickson 
estava realizando um experimento 
semelhante no Guerrilla Fitness em 
Morristown, N.J. Assim como ele

projeto Overload, Glassman pediu a Dickson 
que conduzisse um programa gratuito de 12 
semanas que combinasse instrução de 
CrossFit com preparação para o SAT.

Dickson conseguiu encontrar tutores, 
um casal que dirige um negócio privado 
de tutoria para o SAT. A classe incluiu 
seis crianças e consistiu em sessões 
semanais que combinavam uma hora 
de instrução de CrossFit com uma hora 
de preparação para o SAT. As crianças 
que participaram estavam de alguma 
forma conectadas ao CrossFit: ou seus 
pais eram membros ou eram amigos de 
alguém que era.

Dickson e sua equipe tentaram alcançar as 
escolas públicas para ampliar a chamada 
para este programa gratuito, mas sua 
proposta foi recebida com desconfiança.

“A impressão que tivemos foi que o 
superintendente achava que isso era bom demais 
para ser verdade”, disse Dickson. “Não éramos um 
nome conhecido, como a empresa de preparação 
de testes Kaplan, então eles não queriam se 
arriscar a enviar estudantes conosco. Nossa 
esperança é que com este programa piloto 
possamos voltar e mostrar o progresso das 
crianças e nos aproximar da comunidade.”

“Eu consegui aprender 
mais em poucos meses do 
que acho que poderia sem 
o componente CrossFit.”

—Gabrielle

Eram gratuitos para os estudantes e sua 
frequência era completamente voluntária.
Então, o que o CrossFit tem a ver com as 
pontuações do SAT? Como os levantamentos 
e flexões ajudariam Kelsey a melhorar em 
matemática?

A resposta é complicada e remonta a um 
dos objetivos de Glassman para o 
CrossFit. É importante ser fisicamente 
forte, mas é igualmente importante o 
que Glassman gosta de chamar de 
"fitness mental".

Fitness e cérebro
O CrossFit não é o primeiro a 
explorar a conexão entre exercício e

o cérebro. Outros já fizeram isso e a ligação 
parece ser real. Em seu livro de 2008 'Spark: 
The Revolutionary New Science of Activity 
and the Brain', John J. Ratey e Eric Hagerman 
relatam uma escola em Naperville, Illinois, 
onde um novo programa de educação � ísica 
levou os estudantes de Naperville a se 
destacarem mundialmente em ciências no 
teste de padrões internacionais chamado 
Trends in International Mathematics and 
Science Study (TIMSS). Isso foi à frente de 
Singapura, Coreia, Taiwan, Hong Kong e 
Japão. Os autores escrevem sobre um teste 
FitnessGram de 2001 que descobriu que 
crianças em boa forma tiveram pontuações 
duas vezes melhores em testes acadêmicos 
em comparação a

seus colegas que não estavam em forma. E 
uma escola que aumentou a educação � ísica 
de uma aula por semana para 45 minutos por 
dia viu os incidentes violentos diminuírem de 
228 para 95 em um ano.
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O treinador Glassman 
acredita que o CrossFit 
não só melhora a forma 
física, mas também cria 

pessoas melhores.
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“O programa SAT funcionou em grande 
harmonia com as aulas de CrossFit,” disse 
Gabrielle, uma estudante que participou do 
programa Guerilla Fitness. “Após os treinos, 
com altos níveis de endorfina, consegui 
aprender mais em poucos meses do que 
acho que teria conseguido sem o 
componente CrossFit. A resistência mental 
desenvolvida na academia 

teve um papel vital na melhora das minhas notas 
no SAT, permitindo que eu me dedicasse mais e 
por mais tempo durante o teste exaustivo.” 

Os estudantes do ensino médio não 
foram os únicos a se beneficiarem 
deste programa. Os membros adultos 
chegavam à academia após uma das 
aulas de SAT e, em vez de WODs e PRs, 
viam fórmulas matemáticas no 
quadro. 

“As pessoas envolvidas no CrossFit falam muito 
sobre nosso envolvimento comunitário, mas 
aqui os membros viram isso de perto. Eles não 
ficaram surpresos ao ver nosso engajamento,” 
disse Dickson. “Eles sentem que isso faz parte 
do que é o CrossFit.” 

Os adultos também ficaram impressionados 
com a dedicação desses jovens estudantes, 
especialmente porque a maioria dos adultos fica 
feliz por ter terminado de estudar para o SAT. 

“Ouvi muitos deles dizerem: ‘Fazer um curso de SAT 
é a última coisa que eu gostaria de fazer após um 
WOD!’” Dickson comentou com uma risada. 

os resultados 
Marshman acompanhou cuidadosamente o 
progresso de seus alunos tanto no CrossFit 
quanto no SAT. Para o SAT, que foi testado 
três vezes ao longo do curso de 12 semanas, 
Marshman observou um aumento linear na 
média da turma na seção de matemática do 
teste. As notas dos alunos aumentaram em 
37,9% no total. O aumento geral na parte de 
leitura crítica do SAT foi de 21,4%. 

No lado do CrossFit, o levantamento terra 
médio aumentou em 24%, enquanto o 
resultado médio do treino cronometrado foi 
23,9% mais rápido. Em seu resumo escrito 
do curso, Marshman escreveu: “Todos os 
alunos aumentaram seu desempenho de 
força durante o teste inicial. Todos, exceto 
um aluno, aumentaram suas pontuações de 
levantamento terra.” 
Do outro lado do país, os alunos do Guerilla 
Fitness fizeram Helen e Jackie no início e no 
final do programa, além do CrossFit Total. 
Gabrielle melhorou seu CrossFit Total de 265 
para 390, adicionando 60 lb ao seu 
agachamento. Ela melhorou seu tempo em 
Helen em mais de 2 minutos e trocou a faixa 
verde pela azul para suas barras. No Jackie, 
Gabrielle diminuiu seu tempo em 50 
segundos. 

O grupo de Nova Jersey melhorou suas 
médias de matemática entre 100 e 150 
pontos, e suas notas de leitura crítica 
aumentaram em 190 pontos. Além disso, os 
tutores do SAT notaram que todos os alunos 
aceleraram seu ritmo nas seções de leitura 
crítica e escrita, o que os ajudará quando 
fizerem o SAT em um ambiente real de 
pressão. 

você consegue, mãe! 
Visitei o CrossFit by Overload após o término 
do programa SAT para me encontrar com 
Marshman e Gravatt e entrevistar 
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Quando se começa a entender como o 
CrossFit pode influenciar todos os 
aspectos da vida, as ideias começam a 
fluir. De que outras maneiras o CrossFit 
pode transformar vidas? O que mais eles 
podem fazer para melhorar a 
comunidade? Essas são as perguntas que 
Glassman espera que as pessoas 
comecem a se fazer.

O CrossFit se torna algo além. Não é 
apenas, “Como posso melhorar meu 
recorde no clean and jerk?” mas sim 
“Como posso tornar minha comunidade, 
meu pedaço do mundo, um lugar melhor?”

Perto do final do curso, Marshman, o 
professor do grupo da Califórnia, 
perguntou às meninas o que acharam 
do programa. A parte do SAT ajudou 
nas notas do SAT e nas notas 
escolares, mas elas estavam mais 
animadas com os treinos de CrossFit.

“Elas me disseram que adoraram a parte do 
CrossFit. Disseram que passam o dia inteiro 
na escola”, disse Marshman. “Estão 
cansadas de estudar. O motivo pelo qual 
continuaram vindo foi para treinar.”

Ele continuou: “Uma das melhores partes do 
programa foi ver os alunos chegarem ao ponto 
de perceber que o CrossFit era para eles. A 
maior coisa que vi o CrossFit fazer pelos alunos 
foi despertar a competitividade deles. Eles 
competiam uns contra os outros em um WOD e 
então levavam essa energia para a sala de aula. 
Eles

aprendiam com facilidade nesses 
dias.” Gravatt também viu um 
bene� ício inesperado do curso de SAT.
“Este curso impactou coisas que eles 
nem pensavam”, ela disse. “Melhorou a 
maneira como faziam provas regulares 
na escola.”

“Parecia insignificante para mim na época, 
mas em retrospectiva, o CrossFit foi a cola 
que conectou os adolescentes a pontuações 
mais altas no SAT”, disse Marshman.

Ele continuou: “Não podemos provar com nossos 
dados que o CrossFit aumenta a capacidade de 
aprendizado; no entanto, podemos dizer que sem 
o CrossFit, os alunos nunca teriam concluído o 
curso. O amor deles pelo CrossFit os ajudou a 
continuar no programa.

“Os pais subornam seus filhos com tudo, 
desde dinheiro até doces e videogames para 
que estudem bastante. Nós oferecemos uma 
alternativa saudável, e eles aceitaram.”

E mesmo que as crianças prefiram 
levantar peso a estudar às vezes, é certo 
que vão apreciar ainda mais o programa 
quando estiverem recebendo cartas de 
aceitação de todas as escolas certas.

i

Para mais informações sobre o programa de preparação 
para o SAT do CrossFit, entre em contato com Laura 
Bradrick em Laura@CrossFit.com ou 1-605-888-0934.

“CrossFit foi a cola que 
conectou adolescentes a 

pontuações potencialmente 
mais altas no SAT.”

—Dustin Marshman
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dois dos alunos que participaram do 
programa. Conversei com Gravatt 
enquanto assistia Kelsey e Morgan fazer 
um treino. Morgan estava lá com sua mãe, 
Maria, e elas estavam abraçadas antes do 
treino. Mãe e filha passaram juntas pelo 
Hero WOD Brenton, uma combinação 
desafiadora de bear crawls, saltos em 
distância e burpees.

Quando Maria começou a vacilar no 
final, Morgan gritou: “Vamos, mãe, você 
consegue!”
Depois que tiveram a chance de recuperar 
o fôlego, bati um papo com Kelsey e
Morgan sobre a experiência delas no
programa de preparação para o SAT.
“Fomos bem recebidas por todos no 
primeiro dia”, disse Kelsey. “Recebemos 
encorajamento constante. E aprendemos 
novas estratégias na aula do SAT, como 
dividir a prova em partes e procurar por 
palavras-chave. E se déssemos uma 
resposta errada, Dustin nos fazia fazer 
burpees!”

“Nenhum de nós se saiu bem no PSAT (Preliminary 
SAT)”, disse Morgan. “Nesta aula, melhoramos 
nossa forma de levantamento, entramos em forma e 
aprendemos ao mesmo tempo.”

“Adorei trabalhar junto com meus 
colegas durante o WOD”, disse Kelsey. 
“Aprendi novas estratégias (de 
realização de provas). No geral, foi uma 
boa experiência. Eu recomendaria para 
qualquer pessoa.”
Ela continuou: “As aulas de reforço para o SAT 
ajudaram nas minhas outras matérias. Dustin 
nos deu aulas de reforço em Álgebra 2.”

Nesse momento, Marshman apareceu. Ele 
cumprimentou as meninas e perguntou a 
Kelsey como ela se saiu no teste de álgebra. 
Kelsey abriu um grande sorriso e disse 
orgulhosamente: “Tirei um B!”

Marshman sorriu e deu-lhe um high five. 
“Isso é ótimo!” ele disse.
Em um galpão cheio de barras de puxada e 
halteres, Kelsey encontrou alguém que tornou 
a matemática menos intimidadora, que fez 
parecer possível. Essa mesma garota 
aumentou seu peso no levantamento terra em 
48% e melhorou seu tempo para o treino de 
corrida/abdominais/flexões/puxadas em 
23%.

Isso soa muito como a definição de 
fitness do Coach Glassman, tanto 
acima quanto abaixo do pescoço.

Um suborno do CrossFit

Dickson me disse que um curso como 
este tem um efeito cascata além do 
impacto nos alunos do ensino médio. 
Uma vez que os membros de uma 
academia de CrossFit veem esse tipo

Em um galpão cheio de 
barras de puxada e halteres, 

Kelsey encontrou alguém que 
tornou a matemática menos 

intimidadora, que fez 
parecer possível.




