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ISSIFIT

Elite Fitness

I Fundarnentos

O CrossFit € um programa de forga e condicionamento fisico. Nosso objetivo é gerar uma resposta adaptativa ampla.
O CrossFit ndo é um programa de fitness especializado, mas sim uma tentativa de otimizar a competéncia fisica em
dez areas reconhecidas: resisténcia cardiovascular e respiratoria, vigor, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacdo, agilidade, equilibrio e preciséo.

O Programa CrossFit foi desenvolvido para melhorar a competéncia em todas as tarefas fisicas. Nossos atletas sao
treinados para enfrentar desafios fisicos diversos e aleatorios. Essa preparacéo € exigida de militares, policiais,
bombeiros e em esportes que demandam habilidades fisicas completas. O CrossFit tem se mostrado eficaz nesses
contextos.

Além de buscar uma aptidao total, nosso programa se destaca por maximizar a resposta neuroendaocrina,
desenvolver poténcia, treinar com multiplas modalidades, praticar movimentos funcionais constantemente e criar
estratégias alimentares eficazes.

Nossos atletas sdo treinados para andar de bicicleta, correr, nadar e remar em diferentes distancias, garantindo
competéncia em cada uma das trés vias metabdlicas principais.

Treinamos nossos atletas em ginastica, desde movimentos béasicos até avangados, para melhorar a capacidade de
controle corporal, maximizar a relagéo forga-peso e flexibilidade. Damos grande importancia ao Levantamento de
Peso Olimpico, devido a sua capacidade unica de desenvolver poténcia explosiva, controle de objetos externos e
dominio de padroes motores essenciais. Por fim, incentivamos nossos atletas a explorar diversos esportes como
forma de expressar e aplicar sua aptidao fisica.

Uma abordagem eficaz

Em academias ao redor do mundo, o treino tipico inclui movimentos
isolados e sessdes aerdbicas prolongadas. Acredita-se que
exercicios como elevacdes laterais, flexdes de braco e extensdes de
perna, combinados com 20 a 40 minutos em bicicletas ou esteiras,
trazem grande forma fisica. No CrossFit, usamos movimentos
compostos e sessdes cardiovasculares intensas e curtas.
Substituimos a elevacéo lateral pelo push-press, a flexdo pelo pull-up
e a extensdo de perna pelo agachamento. Para cada esfor¢o de longa
distancia, nossos atletas fazem cinco ou seis de curta distancia. Por
qué? Porque movimentos compostos e cardio de alta intensidade séo
muito mais eficazes para alcancar quase qualquer resultado desejado
em fitness. Isso ndo é uma opinido, mas um fato cientifico
comprovado. Nossa abordagem é consistente com programas de
treino de elite em universidades e esportes profissionais. O CrossFit
busca trazer técnicas de ponta para o publico em geral e para atletas
sem acesso as tecnologias e métodos de treino atuais.




Isso é para mim?

Com certeza! As necessidades de um atleta olimpico e as suas diferem apenas em grau, ndo em tipo. Aumentar forca,
poténcia, resisténcia cardiovascular e respiratoria, flexibilidade, coordenacéo, agilidade, equilibrio e coordenacéo sao
importantes tanto para os melhores atletas do mundo quanto para nossos avoés. A verdade incrivel € que os mesmos
métodos que produzem a resposta ideal em atletas profissionais também otimizam essa resposta em idosos. Claro,
néao podemos colocar a mesma carga de agachamento de um esquiador olimpico na sua avd, mas ambos precisam
agachar. Na verdade, agachar é essencial para manter a independéncia funcional e melhorar a forma fisica. Agachar
é um exemplo de movimento valioso e essencial, mas raramente ensinado a qualquer um gue nao sejam os atletas
mais avancados. Isso é uma tragédia. Através de um treinamento minucioso e atribuicdo incremental de carga, o
CrossFit conseguiu ensinar qualquer pessoa a realizar esses movimentos de forma segura e eficaz, os mesmos que
sao tipicamente utilizados por treinadores profissionais em ambientes de elite.

Quem se beneficiou do CrossFit?

Muitos atletas profissionais e de elite estao
participando do Programa CrossFit. Lutadores,
ciclistas, surfistas, esquiadores, tenistas, triatletas
e outros competindo nos niveis mais altos estao
utilizando a abordagem CrossFit para melhorar sua
forca e condicionamento central, mas n&o é sé
isso. O CrossFit testou seus métodos em pessoas
sedentarias, com sobrepeso, patologias e idosos e
descobriu que essas populacdes especiais tiveram
0 mesmo sucesso que nossos atletas. Chamamos
isso de “bracketing”. Se nosso programa funciona
para esquiadores olimpicos e donas de casa
sedentarias e com sobrepeso, entdo funcionara
para voceé.

Seu regime atual

Se sua rotina atual se parece um pouco com o que descrevemos como tipico das revistas de fithess e academias, nao se
desespere. Qualquer exercicio € melhor do que nenhum, e vocé nao perdeu seu tempo. Na verdade, o exercicio aerobico que
vocé tem feito € uma base essencial para a forma fisica, e os movimentos de isolamento lhe deram algum grau de forca. Vocé
estd em boa companhia; descobrimos que alguns dos melhores atletas do mundo tinham uma grande falta de forca e
condicionamento central. E dificil de acreditar, mas muitos atletas de elite alcangaram sucesso internacional e ainda estao
longe de seu potencial porque nao tiveram o beneficio de métodos de treinamento de ponta.

O que é exatamente um programa de “forca e condicionamento central”?

O CrossFit € um programa de forca e condicionamento central em dois sentidos distintos. Primeiro, somos um
programa de forca e condicionamento central no sentido de que o preparo fisico que desenvolvemos é
fundamental para todas as outras necessidades atléticas. E o mesmo sentido em que as disciplinas obrigatérias
de um curso universitario sdo chamadas de “curriculo basico”. Isso é o que todos precisam. Segundo, somos um
programa de forca e condicionamento “central” no sentido literal, significando o centro de algo. Muito do nosso
trabalho se concentra no eixo funcional principal do corpo humano, na extensao e flexdo dos quadris e na
extensao, flexado e rotacdo do tronco. A importancia da forca e condicionamento central nesse sentido é apoiada
pela simples observacédo de que a extensdo poderosa dos quadris € necessaria e quase suficiente para um
desempenho atlético de elite. Ou seja, nossa experiéncia tem sido que ninguém sem a capacidade de uma
poderosa extensao dos quadris desfruta de grande destreza atlética e quase todos que conhecemos com essa
capacidade eram grandes atletas. Correr, pular, socar e lancar tudo se origina no core. No CrossFit, nos
esforcamos para desenvolver nossos atletas de dentro para fora, do core para as extremidades, que é, a
proposito, como os bons movimentos funcionais recrutam musculos, do core para as extremidades.

Posso desfrutar de saude 6tima sem ser um atleta?



Nao! Atletas tém uma protecédo contra o envelhecimento e doencas que os néo-atletas nao tém. Por exemplo, atletas
de 80 anos sdo mais fortes que ndo-atletas em seu auge aos 25 anos. Se vocé acha que forca ndo é importante,
lembre-se de que a perda de for¢a é o que leva pessoas a lares de idosos. Atletas tém maior densidade 6ssea,
sistemas imunolégicos mais fortes, menos doencas cardiacas, risco reduzido de cancer, menos AVCs e menos
depressao do que nao-atletas.

O que é um atleta?

Segundo o Dicionario Merriam-Webster, um atleta é "uma pessoa treinada ou habilidosa em exercicios, esportes ou
jogos que exigem forca, agilidade ou resisténcia".

A definicao de atleta no CrossFit € um pouco mais especifica. No CrossFit, um atleta ¢ "uma pessoa treinada ou
habilidosa em forca, poténcia, equilibrio, agilidade, flexibilidade e resisténcia". O modelo CrossFit considera
"fitness", "saude" e "atletismo" como conceitos fortemente interligados. Para a maioria dos propoésitos, eles
podem ser vistos como equivalentes.

E se eu nao quiser ser um atleta; s6 quero ser saudavel?

Vocé esta com sorte. N6s ouvimos isso com frequéncia, mas a verdade é que aptidao, bem-estar e patologia (doenca)
sao medidas do mesmo elemento: sua saude. Existem muitos parametros mensuraveis que podem ser ordenados de
doente (patolégico) a bem (normal) a apto (melhor que normal). Estes incluem, mas nao estao limitados a pressao
arterial, colesterol, frequéncia cardiaca, gordura corporal, massa muscular, flexibilidade e for¢ca. Parece que todas as
funcdes corporais que podem dar errado tém estados que séo patolégicos, normais e excepcionais, e que atletas de
elite normalmente mostram esses parametros na faixa excepcional. A visdo do CrossFit é que aptidao e saude sédo a
mesma coisa. E também interessante notar que o profissional de saude mantém sua saude com medicamentos e
cirurgias, cada um com potenciais efeitos colaterais indesejaveis, enquanto o treinador CrossFit geralmente obtém um
resultado superior sempre com "beneficio colateral" em vez de efeito colateral.

O que é o método CrossFit?

O método CrossFit é estabelecer uma hierarquia de esfor¢co e preocupacdo que se constroi da seguinte forma:

Dieta - estabelece as bases moleculares para aptiddao e saude.

Condicionamento Metabolico - desenvolve capacidade em cada um dos trés caminhos metabdlicos, comegcando com
aerdbico, depois acido latico e, por fim, fosfocreatina.

Ginastica - estabelece capacidade funcional para controle
corporal e amplitude de movimento.

Levantamento de peso e arremesso - desenvolvem a habilidade
de controlar objetos externos e produzir poténcia.

Esporte - aplica a aptiddo em um ambiente competitivo com
movimentos mais aleatérios e dominio de habilidades.

Exemplos de exercicios CrossFit

Ciclismo, corrida, natacdo e remo em uma variedade interminavel de
treinos. O cleang&jerk, snatch, agachamento, levantamento terra,
push-press, supino e power-clean. Saltos, arremessos e recepcdes de
bola medicinal, barras fixas, mergulhos, flexdes, paradas de mao,
pressdes para parada de mao, piruetas, kips, rodas, muscle-ups,
abdominais, escalas e sustentacdo. Fazemos uso regular de
bicicletas, pista, barcos de remo e ergdbmetros, conjuntos de pesos
olimpicos, argolas, barras paralelas, colchonetes livres, barra
horizontal, caixas de pliometria, bolas medicinais e corda de pular.

Néo ha programa de forgca e condicionamento que trabalhe com
maior diversidade de ferramentas, modalidades e exercicios.
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E se eu nao tiver tempo para tudo isso?

E comum sentir que, devido as obrigacdes de carreira e familia, vocé ndo tem tempo para ficar tdo em forma quanto
gostaria. A boa noticia é que forca e condicionamento de nivel mundial sdo alcangaveis com uma hora de treino por
dia, seis dias por semana. A intensidade ideal para o condicionamento fisico ndo é sustentavel por mais de quarenta
e cinco minutos a uma hora. Atletas que treinam por horas estdo desenvolvendo habilidades ou treinando para
esportes que nédo se alinham com forca e condicionamento de elite. Mais de uma hora ndo é melhor!

"Atletas de Franja"

Existe um equivoco quase universal de que atletas de longa distancia sdo mais aptos que seus colegas de curta
distancia. Triatletas, ciclistas e maratonistas sdo frequentemente considerados entre os mais em forma do mundo.
Nada poderia estar mais longe da verdade. O atleta de resisténcia treina além dos beneficios cardiovasculares e
perde forcga, velocidade e poténcia, normalmente néo trabalha coordenagéo, agilidade, equilibrio e preciséo, e possui
flexibilidade apenas mediana. Isso esta longe de ser atletismo de elite. O atleta de CrossFit treina para competéncia
fisica ideal em todas as dez habilidades fisicas (resisténcia cardiovascular/respiratéria, resisténcia, flexibilidade, forca,
poténcia, velocidade, coordenacgao, agilidade, equilibrio e precisdo). O volume excessivo de treino aerdbico do atleta
de resisténcia prejudica sua velocidade, poténcia e forga, comprometendo sua competéncia atlética. Nenhum triatleta
esta em forma ideal para lutar, boxear, saltar com vara, correr, praticar esportes com bola, apagar incéndios ou fazer
trabalho policial. Cada um desses exige um nivel de condicionamento muito além das necessidades de um atleta de
resisténcia. Isso ndo significa que ser maratonista, triatleta ou outro atleta de resisténcia seja ruim; apenas nao
acredite que treinar como atleta de longa distancia da a aptidao necessaria para muitos esportes. O CrossFit
considera o lutador de sumo, triatleta, maratonista e levantador de peso como "atletas de franja", pois suas demandas
de aptidao sao téo especializadas que nédo se alinham com as adaptagdes para maxima competéncia em todos os
desafios fisicos. For¢a e condicionamento de elite sdo um compromisso entre cada uma das dez adaptagoes fisicas.
Atletas de resisténcia ndo equilibram esse compromisso.

Aerobico e Anaerdbico

Existem trés sistemas de energia principais que abastecem todas as atividades humanas. Quase todas as mudancas que
ocorrem no corpo devido ao exercicio estao relacionadas as demandas colocadas nesses sistemas de energia. Além disso,
a eficacia de qualquer programa de condicionamento fisico pode estar amplamente ligada a sua capacidade de estimular
uma mudanca adequada dentro desses trés sistemas de energia.

A energia é derivada aerobicamente quando o oxigénio é utilizado para metabolizar substratos derivados dos alimentos e
liberar energia. Uma atividade é chamada de aerdébica quando a maior parte da energia necessaria é derivada
aerobicamente. Essas atividades geralmente duram mais de noventa segundos e envolvem baixa a moderada producéo
de poténcia ou intensidade. Exemplos de atividade aerdbica incluem correr na esteira por vinte minutos, nadar uma milha
e assistir TV.

A energia é derivada anaerobicamente quando é liberada de substratos na auséncia de oxigénio. As atividades sao
consideradas anaerédbicas quando a maioria da energia necessaria é derivada anaerobicamente. Essas atividades
duram menos de dois minutos e envolvem producéo de poténcia ou intensidade moderada a alta. Existem dois
sistemas anaerdbicos, o sistema fosfagénico e o sistema de acido latico. Exemplos de atividade anaerébica incluem
correr uma corrida de 100 metros, agachamentos e barra fixa.

Nosso objetivo principal aqui é discutir como o treinamento anaerébico e aerébico apoiam variaveis de desempenho
como forc¢a, poténcia, velocidade e resisténcia. Também apoiamos a ideia de que o condicionamento total e a saude
ideal exigem o treinamento de cada um dos sistemas fisiolégicos de forma sistematica.

Vale mencionar que em qualquer atividade todos os trés sistemas de energia séo utilizados, embora um possa
dominar. A interacdo desses sistemas pode ser complexa, mas uma simples analise das caracteristicas do
treinamento aerdbico versus anaerobico pode ser util.

O treinamento aerodbico beneficia a funcéo cardiovascular e diminui a gordura corporal. Isso é certamente um beneficio
significativo. O condicionamento aerébico nos permite realizar atividades com baixa/moderada producéo de poténcia por
longos periodos. Isso é valioso para muitos esportes. Atletas que praticam treinamento aerébico excessivo observam
diminuicdo na massa muscular, forca, velocidade e poténcia. Nao é incomum encontrar maratonistas com salto vertical
de poucos centimetros e supino bem abaixo da média para a maioria dos atletas. A atividade aerébica tende a diminuir a
capacidade anaeroébica. Isso nédo



é benéfico para atletas ou pessoas interessadas em condicionamento total ou saude ideal.

Atividades anaerdbicas também melhoram a funcao cardiovascular e reduzem a gordura corporal. Essa atividade é
unica em sua capacidade de aumentar significativamente a poténcia, velocidade, forca e massa muscular. O
condicionamento anaerébico nos permite exercer forcas enormes em um curto espaco de tempo. Talvez o aspecto
mais importante seja que o condicionamento anaerébico ndo prejudica a capacidade aerébica! Na verdade, quando
bem estruturado, o exercicio anaerébico pode desenvolver um alto nivel de condicionamento aerébico sem a perda
muscular associada ao exercicio aerébico de alto volume!

Basquete, futebol, ginastica, boxe, provas de atletismo com menos de uma milha, futebol, natacdo com menos de 400
metros, voélei, luta livre e levantamento de peso sdo esportes que requerem a maior parte do treinamento em
atividades anaerdébicas. Corridas de longa distancia, esqui cross-country e natagdo acima de 1500 metros sdo
esportes que exigem treinamento aerébico em niveis que produzem resultados indesejados para outros atletas ou
pessoas preocupadas com condicionamento total ou saude ideal.

A abordagem do CrossFit é equilibrar cuidadosamente os exercicios anaerébicos e aerébicos de acordo com os
objetivos do atleta. Nossas prescrigdes de exercicios seguem a especificidade, progressao, variacao e recuperacao
adequadas para otimizar as adaptagoes.

Os Levantamentos Olimpicos, também conhecidos como Levantamento de Peso

Existem dois levantamentos olimpicos: o arremesso e o arranco. Dominar esses movimentos desenvolve o
agachamento, levantamento terra, powerclean e jerk split, integrando-os em um unico movimento de valor
incomparavel em forca e condicionamento. Os levantadores olimpicos s&o, sem duvida, os atletas mais fortes do
mundo.

Esses levantamentos treinam atletas para ativar mais fibras musculares rapidamente do que qualquer outro método de
treinamento. A explosédo resultante desse treinamento é essencial para todos os esportes.

Praticar os levantamentos olimpicos ensina a aplicar forca nos grupos musculares na sequéncia correta, ou seja,
do centro do corpo para as extremidades (do nucleo para as extremidades). Aprender essa importante licao
técnica beneficia todos os atletas que precisam aplicar forca em outra pessoa ou objeto, como é comum em
quase todos os esportes.

Além de aprender a aplicar forcas explosivas, o arremesso e o arranco condicionam o corpo para receber tais forcas
de outro corpo em movimento, de forma segura e eficaz.

Diversos estudos demonstraram a capacidade unica dos levantamentos olimpicos de desenvolver for¢a, musculo,
poténcia, velocidade, coordenacéo, salto vertical, resisténcia muscular, forca éssea e a capacidade fisica de suportar
estresse. Também vale mencionar que os levantamentos olimpicos s&o os unicos que aumentam a absor¢gdo maxima
de oxigénio, o marcador mais importante para a aptiddo cardiovascular.

Infelizmente, os levantamentos olimpicos sdo raramente vistos na comunidade
fitness comercial devido a sua natureza complexa e técnica. O CrossFit os torn|
acessiveis a qualquer pessoa com paciéncia e persisténcia para aprender.

Ginastica

O valor extraordinario da ginastica como modalidade de treinamento esta em sua
dependéncia do peso corporal como unica fonte de resisténcia. Isso da um
destaque unico a melhoria da relacéo forca/peso. Ao contrario de outras

modalidades de treinamento de forca, a ginastica e a calistenia permitem
aumentos de forca apenas enquanto aumentam a relacéo forca/peso!

A ginastica desenvolve habilidades como flexdes, agachamentos, lunges,
saltos, flexdes de brago e inumeros exercicios de parada de méo, escalas e
posicdes estaticas. Essas habilidades sdo incomparaveis em seu beneficio
para o fisico, como se vé em qualquer ginasta competitiva.



Tao importante quanto a capacidade desta modalidade para o desenvolvimento de forca, é, sem duvida, a abordagem definitiva
para melhorar coordenacao, equilibrio, agilidade, preciséo e flexibilidade. Com o uso de diversos exercicios, como flexdes,
paradas de méo e outras atividades de solo, o treinamento do ginasta aprimora significativamente o senso cinestésico.

A variedade de movimentos disponiveis nesta modalidade provavelmente supera o numero de exercicios conhecidos
em todos os esportes nao-ginasticos! Essa rica diversidade contribui substancialmente para a capacidade do
programa CrossFit de inspirar confianca e habilidade atlética.

Para uma combinacéao de forga, flexibilidade, fisico bem desenvolvido, coordenacéo, equilibrio, precisao e agilidade, o
ginasta nao tem igual no mundo dos esportes. A inclusdo desta modalidade de treinamento é absurdamente ausente
em quase todos os programas de treinamento.

Rotinas

Nao existe uma rotina ideal! Na verdade, o principal valor de qualguer rotina esta em abandona-la por outra. O ideal do
CrossFit é treinar para qualquer eventualidade. A implicacdo 6bvia é que isso sé é possivel se houver uma qualidade de
estimulo tremendamente variada, sendo aleatdria. E nesse sentido que o Programa CrossFit € um programa central de forca e
condicionamento. Qualquer outra coisa é treinamento especifico de esporte, ndo forca e condicionamento centrais.

Qualquer rotina, por mais completa que seja, contém em suas omissdes os parametros para os quais nao havera
adaptacéo. A amplitude da adaptagéo correspondera exatamente a amplitude do estimulo. Por isso, o programa
CrossFit abrange condicionamento metabdlico de curta, média e longa distancia, além de cargas leves, moderadas e
pesadas. Encorajamos composicdes criativas e continuamente variadas que desafiem fungdes fisiolégicas contra todas
as combinacdes realistas de estressores. Isso é essencial para sobreviver a lutas e incéndios. Desenvolver uma
aptidao que seja variada, mas completa, define a prépria arte de treinar forca e condicionamento.

Esta ndo é uma mensagem confortavel numa era em que a certeza cientifica e a especializagdo conferem autoridade e
expertise. No entanto, a realidade da melhoria de desempenho nao se importa com tendéncias ou autoridade. O
sucesso do Programa CrossFit em elevar o desempenho de atletas de classe mundial esta claramente em exigir dos
nossos atletas competéncia fisica total e completa. Nenhuma rotina nos leva até la.

Adaptacao Neuroendécrina

“Adaptacédo neuroendoécrina” € uma mudanca no corpo que afeta vocé de forma neurolégica ou hormonal. As adaptacées mais
importantes ao exercicio sdo, em parte ou completamente, resultado de uma mudancga hormonal ou neurolégica. Pesquisas atuais,
muitas delas conduzidas pelo Dr. William Kraemer, da Universidade Penn State, mostraram quais protocolos de exercicio maximizam
as respostas neuroendécrinas. Anteriormente, criticamos movimentos isolados por serem ineficazes. Agora podemos dizer que um
dos elementos criticos ausentes nesses movimentos é que eles ndo provocam praticamente nenhuma resposta neuroenddcrina.

Entre as respostas hormonais vitais para o desenvolvimento atlético estdo os aumentos substanciais de testosterona,
fator de crescimento semelhante a insulina e horménio do crescimento humano. Exercitar-se com protocolos
conhecidos por elevar esses hormdnios imita de forma impressionante as mudan¢as hormonais buscadas na terapia
hormonal exégena (uso de esteroides), sem nenhum dos efeitos prejudiciais. Regimes de exercicio que induzem uma
alta resposta neuroendocrina produzem campedes! Aumento da massa muscular e densidade 6ssea sdo apenas duas
das muitas respostas adaptativas a exercicios capazes de produzir uma resposta neuroenddcrina significativa.

E impossivel exagerar a importancia da resposta neuroendécrina nos protocolos de exercicio. E por isso que é um dos quatro
temas definidores do Programa CrossFit. Treinamento com carga pesada, curtos intervalos de descanso entre séries, altas
frequéncias cardiacas, treinamento de alta intensidade e curtos intervalos de descanso, embora ndo sejam componentes
totalmente distintos, estdo todos associados a uma alta resposta neuroendécrina.

Poténcia

Poténcia é definida como a “taxa de trabalho ao longo do tempo.” Muitas vezes se diz que no esporte a velocidade &
rei. No CrossFit, a “poténcia” é a rainha indiscutivel do desempenho. Poténcia é, em termos mais simples, “forte e
rapido.” Saltar, socar, arremessar e correr sdo todas medidas de poténcia. Aumentar sua capacidade de produzir
poténcia é necessario e quase suficiente para o atletismo de elite. Além disso, poténcia é a definicdo de intensidade,
que por sua vez esta ligada a quase todos os aspectos positivos da aptidao. Aumentos de forga, desempenho, massa
muscular e densidade 6ssea surgem em proporgéo a intensidade do exercicio. E, novamente, a intensidade ¢é definida
como poténcia. Poténcia € um dos quatro temas definidores do CrossFit.
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Programa. O desenvolvimento de poténcia é um aspecto constante do Treino Diario de CrossFit.

Treinamento Cruzado

O treinamento cruzado geralmente é definido como a participacdo em varios esportes. No CrossFit, temos uma visdo mais
ampla do termo. Vemos o treinamento cruzado como a supera¢éo dos parametros normais das demandas regulares do seu
esporte ou treino. O Programa CrossFit reconhece o treinamento cruzado funcional, metabdélico e modal. Ou seja, treinamos
regularmente além dos movimentos normais, vias metabolicas e modos ou esportes comuns ao regime de exercicio do atleta.
Somos unicos e novamente distintos na medida em que aderimos e programamos dentro deste contexto.

Se vocé se lembra do objetivo do CrossFit de proporcionar um condicionamento fisico amplo que ofereca competéncia
maxima em todas as capacidades adaptativas, o treinamento cruzado, ou o treinamento fora das demandas normais ou
regulares dos atletas, é algo garantido. A equipe de treinamento do CrossFit percebeu ha muito tempo que os atletas sédo
mais fracos nos limites de sua exposicéo para quase todos os parametros mensuraveis. Por exemplo, se vocé so6 pedala
entre cinco a sete milhas em cada treino, sera mais fraco ao testar menos de cinco e mais de sete milhas. Isso é
verdade para amplitude de movimento, carga, descanso, intensidade e poténcia, etc. Os treinos de CrossFit sédo
projetados para expandir os limites de exposicéo tanto quanto a funcéo e a capacidade permitirem. O treinamento
cruzado é um dos quatro temas definidores do CrossFit.

Movimentos Funcionais

Existem movimentos que imitam padrées de recrutamento motor encontrados na vida cotidiana. Outros sdo um pouco
unicos da academia. Agachar-se é levantar-se de uma posigdo sentada; levantamento terra é pegar qualquer objeto
do chao. Ambos sdo movimentos funcionais. Extensédo de perna e flexdo de perna nao tém equivalente na natureza e,
por isso, sdo movimentos ndo funcionais. A maioria dos movimentos de isolamento sdo nao funcionais. Em contraste,
os movimentos compostos ou multiarticulares sao funcionais. O movimento natural normalmente envolve o movimento
de varias articulacdes para cada atividade.

A importancia dos movimentos funcionais é principalmente dupla. Primeiro, os movimentos funcionais sdo mecanicamente
solidos e, portanto, seguros, e em segundo lugar, sdo os movimentos que provocam uma alta resposta neuroendécrina.

O CrossFit gerenciou um grupo de atletas de elite e melhorou dramaticamente seu desempenho exclusivamente com
movimentos funcionais. A superioridade do treinamento com movimentos funcionais é claramente aparente para
qualquer atleta em poucas semanas de sua incorporacao.

A solidez e eficacia do movimento funcional sé&o tdo profundas que exercitar-se sem eles é, em comparagéo, um
enorme desperdicio de tempo. Por essa razdo, o movimento funcional é um dos quatro temas dominantes do CrossFit.
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Dieta

A prescricéo alimentar do CrossFit é a seguinte:

As proteinas devem ser magras e variadas, representando cerca de 30% da sua ingestao caldrica total.

Os carboidratos devem ser majoritariamente de baixo indice glicémico e corresponder a cerca de 40% da ingestao
calérica total.

As gorduras devem ser principalmente monoinsaturadas e representar cerca de 30% da sua ingestao caldrica total.

As calorias devem ser calculadas entre 0,7 e 1,0 gramas de proteina por libra de massa corporal magra,
dependendo do seu nivel de atividade. O valor de 0,7 é para cargas diarias de exercicios moderados e o de 1,0
para atletas intensos.

O que devo comer?

Em linguagem simples, baseie sua dieta em vegetais de horta, especialmente folhas verdes, carnes magras, nozes e
sementes, pouca fécula e sem agucar. E o mais simples que podemos ser. Muitos observam que manter seu carrinho
de compras no perimetro do supermercado, evitando os corredores, é uma 6tima forma de proteger sua saude.
Alimentos sdo pereciveis. Os que tém longa durag¢éao na prateleira sdo suspeitos. Se seguir essas diretrizes simples,
vocé aproveitara quase todos os beneficios que a nutricdo pode oferecer.

O Modelo do Homem das Cavernas ou Paleolitico para Nutricao

As dietas modernas ndo sdo adequadas para nossa composicéo genética. A evolucdo ndo acompanhou os avancos na
agricultura e no processamento de alimentos, resultando em uma série de problemas de saude para o homem moderno.
Doengas cardiacas coronarianas, diabetes, cancer, osteoporose, obesidade e disfungdes psicologicas foram
cientificamente ligadas a uma dieta rica em carboidratos refinados ou processados. Procure por “nutricdo paleolitica” ou
“dieta” no Google ou Alta Vista. O retorno é extenso, convincente e fascinante. O modelo do Homem das Cavernas é
perfeitamente consistente com a prescricao do CrossFit.

Quais alimentos devo evitar?

O consumo excessivo de carboidratos de alto indice glicémico é o principal culpado nos problemas de saude
causados pela nutricdo. Carboidratos de alto indice glicémico sdo aqueles que elevam o acucar no sangue
rapidamente. Incluem arroz, pao, doces, batata, guloseimas, refrigerantes e a maioria dos carboidratos processados.
O processamento pode incluir branqueamento, cozimento, moagem e refinacado. O processamento de carboidratos
aumenta consideravelmente seu indice glicémico, uma medida de sua propenséo a elevar o agucar no sangue.

Qual é o problema dos carboidratos de alto indice glicémico?

O problema com carboidratos de alto indice glicémico é que eles provocam uma resposta desproporcional de insulina. A
insulina € um horménio essencial para a vida, mas a elevacao aguda e crbnica da insulina leva ao hiperinsulinismo, que
tem sido positivamente ligado a obesidade, niveis elevados de colesterol, presséo arterial, disfuncdo do humor e uma
série de doencas e incapacidades. Pesquise “hiperinsulinismo” na Internet. H4 uma mina de ouro de informacdes
relevantes para sua saude disponivel la.

A prescricdo do CrossFit € uma dieta de baixo indice glicémico e, consequentemente, reduz fortemente a resposta a
insulina

Restricao Caldrica e Longevidade

Pesquisas atuais apoiam fortemente a ligacdo entre restricdo caldrica e aumento da expectativa de vida. A incidéncia
de canceres e doencas cardiacas diminui drasticamente com uma dieta cuidadosamente controlada na ingestao
caldrica. “Restricdo Calorica” é outro campo frutifero para pesquisa na Internet. A prescricdo do CrossFit &
consistente com essa pesquisa.

A prescricédo do CrossFit permite uma ingestao calérica reduzida e ainda assim proporciona ampla nutricédo para
atividades rigorosas.

(8]



“mess you up"

Como Ser Expulso da Sua
Academia em Dez Dias ou
Menos!

Dia 1
Traga sua propria musica — use um aparelho
de som - aumente o volume para niveis
inspiradores e comece a treinar. AC-DC's

“Thunderstruck” pode ser uma boa escolha.
Dia 2

Organize um circuito como um dos “Treinos do

Dia” do CrossFit e coloque um aviso em cada
estagéo informando que o equipamento esta
reservado para cronometrar seus esforcos.

Dia 3
Ao praticar os levantamentos olimpicos, deixe
cair a carga maxima do alto. Isso pode

resolver a questdo.
Dia 4

Encontre uma plataforma de cinquenta
centimetros e faga saltos. Tente trés séries
de dois minutos de saltos maximos.
Curiosamente, isso incomoda a maioria

das academias.
Dia 5

Leve um par de halteres para o

estacionamento para fazer avangos. Vocé pode

ser acusado de roubo.
ia

Traga alguns amigos de powerlifting para
fazer levantamento terra superpesado.
Nao esqueca de grunhir, gritar e usar
magnésio!

Dia 7
Se a academia tiver postes de apoio,
escale-os. Caso contrario, encontre algo para
subir; lance uma corda sobre uma viga ou
caibro, prenda algumas agarras na parede e
use-as. Vocé pode ser barrado na porta ao
entrar com uma corda de vinte e cinco pés.

Dia 8
Treine sem camisa. Se ninguém reagir, pega
para sua namorada ou esposa tirar a dela.
Dia 9
Ande sobre as maos, faca flexdes de parada
de mao ou outras atividades basicas de
ginastica. Dia 10

Se vocé chegou até aqui, este é o ponto
decisivo. Registre seus esforgos
escrevendo-os na parede.

Se depois de dez dias vocé ainda for
bem-vindo, vocé pertence a uma 6tima
academia. Nos diga onde €é; vamos destacéa-la
em nosso site. Se pedirem para vocé sair
antes ou durante este experimento, é hora de
limpar a garagem!
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" CrosskEit Journal

NESTA EDICAO* Como montar uma academia de forga e condicionamento de nivel mundial na sua garagem

* Fornecedores de equipamentos
» Lista de compras de equipamentos
* Academia na garagem com baixo custo

A Academia na Garagem

A Necessidade

A academia ideal estaria localizada perto de casa ou do trabalho, bem equipada, limpa e
com uma equipe experiente e prestativa. Nossa academia ideal também nao estaria
superlotada, mas disponivel para amigos e familiares com quem gostariamos de treinar. Uma
academia ideal apoiaria um treino intenso, no estilo CrossFit. Ja que estamos sonhando,
poderia tocar apenas a musica que queremos ouvir.

Muitos de nos somos abengoados com academias que amamos. Se esse for o seu caso,
otimo! Para o resto de nos, nossas academias sao muito diferentes. Muitas vezes, o trajeto até
a academia leva 20-30 minutos, a musica € insuportavel, a equipe ¢ inutil, o lugar esta lotado
de equipamentos seletorizados que ndo usamos e 0s poucos equipamentos que queremos
usar estao sempre ocupados.

O trajeto, estacionamento, sujeira, ferrugem,
superlotacdo, musica, equipe € membros podem
tornar uma atividade essencial dificil ou
impossivel. O “Spa” (grande dica) no nosso
bairro ao longo dos anos baniu levantamentos
olimpicos, todos os saltos, pliometria, avangos
-acredite ou ndo- e adotou como politica uma
atitude antagonista ao treino sério. Nao é
permitido grunhir, suar, gritar ou deixar pesos
cairem. Nossa experiéncia nao ¢ Unica.

Em parte, o problema é o modelo de negécio. O
clube de satude ou academia de bairro médio é
baseado em equipe com salario baixo ou minimo,
sem habilidades, supervisionando membros
desavisados. A ideia é encher o espaco com
maquinas, contratar adolescentes e deixar que a
“Muscle and Fitness” fornega

a orientacao técnica. O modelo predominante nas instalagdes comerciais € o de
musculagdo: todas as maquinas e trabalho de isolamento. Maquinas e movimentos de
isolamento exigem pouca ou nenhuma instru¢ao ou treinamento especializado, enquanto
um treino sério de forga e condicionamento requer menos equipamentos e consideravel
expertise por parte dos treinadores. Vocé pode ver isso no Essentials of Strength and
Conditioning da National Strength and Conditioning Association, onde sao mostrados
esquemas de uma instalacao universitaria de for¢a e condicionamento e de um clube de
saude comercial. Os esquemas falam por si. Vocé notara que a instalagdo comercial esta
cheia de equipamentos, enquanto a instalacao universitaria de for¢a e condicionamento ¢
esparsa em comparagao.

Na CrossFit, rotineiramente recebemos e-mails de atletas reclamando que sua academia
nao tem anilhas, placas de treinamento/pratica, argolas, barras paralelas, cordas de
escalada, caixas de pliometria ou algum outro equipamento essencial para nossa pratica.
A solugdo para esse dilema tem sido resolvida por muitos desses mesmos clientes:
construir uma academia na garagem.
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Agora, quando vocé olha para o mar de maquinas inuteis que compdem uma academia comercial, a ideia de desenvolver uma
academia na garagem pode parecer assustadora. Lembre-se, estamos construindo um centro de for¢a e condicionamento, ndo uma
academia de fisiculturismo. Nao ficariamos com 99% dos equipamentos da sua academia Gold’s, mesmo se nos fossem dados.

A Cura

Aqui esta a boa noticia. Vocé pode montar, de forma econdmica, uma academia de for¢a e condicionamento de nivel mundial na
sua garagem! No espago CrossFit em Santa Cruz, Califérnia, adquirimos todo o equipamento essencial para criar atletas de classe
mundial, e muitos de nossos clientes tém o mesmo em casa. Nossa instalacao é, na verdade, pouco mais que uma garagem com pé
direito alto. Nao ha equipamento que precisemos e ndo tenhamos. O mesmo vale para nossos clientes que construiram suas
proprias instalagdes. Eles tém exatamente o que precisam.

A tradi¢do da academia na garagem é admirada e respeitada. O namero de
atletas treinando em garagens, celeiros e prédios abandonados é imenso.
Muitos sdo dominantes em seus esportes. Alguns seguem esse caminho
por falta de recursos, mas a maioria escolhe a academia na garagem por
perceber que ¢ a melhor opg¢do para suas necessidades. Levantar peso,
arremessar, pular e escalar, essenciais para um bom programa, nao
encontram espaco nas grandes academias comerciais.

Sua garagem esta pedindo para virar uma academia. Ha espago suficiente
14 para desenvolver um centro que rivalize com qualquer instalacao
comercial. Sim, sabemos que seu carro e 15 anos de acimulo de bagunca
ocupam esse espaco. Estamos falando de transformar sua garagem de
deposito de tralha e abrigo de carro para

um centro de for¢a e condicionamento de primeira linha. Puxe o carro para a entrada. Cubra-o se precisar. Faca uma venda de
garagem para os itens de valor. Vocé pode montar um galpao de armazenamento no quintal para todos os seus equipamentos
de jardinagem, ferramentas e outras coisas que deseja manter. O resto, jogue fora! Se sua garagem esta cheia de coisas que vocé
nao quer guardar, a solugdo mais facil é alugar um contéiner de descarte. O local de aluguel deixard o contéiner e o buscara
quando vocé terminar. E facil!

Comecando do zero: Pisos

Depois de liberar e limpar a garagem, o proximo passo € revestir o chao. Os pisos sao caros, mas proporcionam tanto conforto e
seguranca que sao essenciais. Instale aos poucos, um piso de cada vez, se necessario.

Evite comprar seus pisos de vendedores de academia. Vocé pode encontrar
tapetes de borracha 4’X6°X3/4” iguais aos vendidos pela Bigger Faster
Stronger (um de nossos fornecedores favoritos) em lojas locais de ragdo e
acessorios para cavalos. Os mesmos tapetes sao vendidos como pisos para
baias de cavalos. Mesmo que vocé precise alugar um caminhao e dirigir
duas horas para encontrar uma loja de racao, economizara muito ao nao
pagar pelo frete. Cada tapete pesa entre 23 e 27 quilos, e o frete é caro.
Vocé precisara de um tapete para cada 2,2 metros quadrados da garagem.

Recomendamos que vocé desenhe sua garagem em escala em um papel
para ver quantos tapetes pode colocar sem cortar e quantos tera que cortar.
Cortar os tapetes nao é facil! Na verdade, ¢ muito, muito dificil. A melhor
abordagem ¢ fazer um molde de saco de papel pardo que se encaixe

no espaco onde vocé quer cortar o tapete. Coloque o saco de papel sobre o tapete a ser cortado e marque com giz branco a linha
que deseja cortar. Cortar tapetes de borracha de 34” ¢ melhor com um estilete. Use uma régua de aco ou aluminio de 1,2 metros
para tragar suas linhas e fazer o primeiro corte com o estilete. Ajuda marcar suas linhas aproximadamente 6 mm além do que vocé
mediu. Devido a compressibilidade dos tapetes, isso permite emendas realmente justas e bonitas.

Deixe apenas cerca de 1,2 cm de 1amina para fora e, a partir da sua cintura com os bracos estendidos para cima, puxe o estilete em sua
direcao ao longo da linha marcada. Cada corte tera apenas cerca de 45 cm de comprimento e 6 mm de profundidade. Portanto, serao
necessarias trés passagens para cortar completamente. Nao corte mais de
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Muitos dos sites desses fornecedores nao contém todos os seus produtos. Recomendamos que vocé entre em contato (ligue) para
os fornecedores e pega seu catalogo atual. Sua biblioteca de fitness deve incluir catalogos de cada fornecedor.

1.

10.

11.

12.

13.

Iron Mind (www.ironmind.com)
Iron Mind ¢ nosso fornecedor favorito de longe. Seu equipamento dura a vida toda e combina perfeitamente com a filosofia minimalista/basica do CrossFit. O
catalogo da Iron Mind é um tributo a integridade e compromisso da empresa. Iron Mind também publica Milo, o melhor jornal de treinamento de for¢ca do mundo.

. Bigger, Faster, Stronger (BFS) (www.biggerfasterstronger.com)

O equipamento da Bigger, Faster, Stronger ¢ bom e tem preco razoavel. Eles geralmente tém dificuldade em cumprir pedidos corretamente e no prazo, mas sao bem
intencionados e honestos. O CrossFit fez mais negocios com eles do que com qualquer outro fornecedor.

. Concept IT (www.concept2.com)

A Concept II fabrica o Ergometro de Remo Concept II. Nao temos palavras suficientes para elogiar esta empresa ou este equipamento de “cardio”. A Concept IT
transformou seu produto em um esporte. Ninguém mais pode afirmar isso. Onde mais vocé pode classificar seu condicionamento metabolico contra um grupo
internacional de atletas de classe mundial como pode no site deles?

. Stairmaster (www.stairmaster.com)

A Stairmaster fabrica o Gravitron, a ferramenta perfeita para desenvolver barras e mergulhos. O Gravitron é perfeito, mas a Stairmaster ¢ descuidada no
cumprimento. Eles rotineiramente fazem promessas que nao conseguem cumprir.

. Power Systems (www.power-systems.com)

Os precos da Power Systems sao os mais baixos e seu equipamento é razoavel. O maior problema com a Power Systems esta no envio. Muitas vezes recebemos
equipamentos quebrados e suas soldas tém sido “duvidosas.” Conseguimos que nos dessem grandes descontos em pecas quebradas e depois as consertamos. No
final, ainda fariamos negocios com eles. Muitas vezes a Power Systems é a escolha facil para miudezas e sua selecao é impressionante.

. Dynamax (www.medicineballs.com)

Quando se trata de bolas medicinais, esses caras sio o unico caminho a seguir. O guia de treinamento que acompanha cada bola medicinal é absolutamente
excelente. Esses caras entendem de fitness.

. York Barbell Company (www.yorkbarbell.com) York Barbell fabrica equipamentos lindos e é o0 melhor dos principais fabricantes americanos de equipamentos.

Pense em York, pense em Lexus.

. Ivanko (www.ivanko.com)

Os produtos da Ivanko sao lindos. Seu site apresenta artigos explicando a engenharia por tras de boas barras e placas. Pense em Ivanko, pense em Mercedes.

. Eleiko (www.eleikosport.com/company.asp) Eleiko nao tem igual no mundo do levantamento de peso. Seus precos refletem isso. Onde os orcamentos sao

GRANDES, a Eleiko ¢ a escolha. Pense em Eleiko, pense em Rolls Royce.

Sorinex (http://www.sorinex.com/default.asp) Ainda nao fizemos negocios com a Sorinex, mas faremos no futuro. Os irmaos Sorin sao altamente respeitados no
setor e seus equipamentos estao ganhando popularidade rapidamente. Inovadores (confira seu novo desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais) e projetados a partir da
experiéncia, este ¢ um excelente equipamento.

American Athletic, Inc. (AAI) (http://www.gymnasticproducts.com/) A AAI é nossa fornecedora favorita de barras paralelas, argolas, tapetes e outros
equipamentos de ginastica. Seu equipamento é solido e bonito.

Spieth Anderson (http://www.spiethanderson.com/gymnastics/) Spieth Anderson ¢ a Eleiko dos suprimentos de ginastica (pense em Spieth, pense em Rolls Royce).
Gostamos de folhear seu catalogo. Se o seu orcamento nao tem limites, Spieth ¢ sua primeira escolha.

Nick Massman (raahlu@pacbell.net) Nick é o engenheiro do CrossFit. Ele fez nosso “banco abdominal”, alvo de wall ball, barra fixa, barra fixa com al¢as grossas
giratorias e outros originais do CrossFit. Nao ha nada que Nick nao possa fazer, e suas coisas sao tao boas quanto as da IronMind. Para aplicacoes personalizadas
e pecas exclusivas, ele é “o cara.” Nick conseguiu pegar o melhor equipamento e melhora-lo!

no cimento ou em qualquer superficie que vocé nao queira danificar. Recomendamos colocar uma folha de
compensado sob os tapetes ao corta-los.

Esta ¢ uma tarefa em que a ajuda de um amigo é quase essencial. Vocé vai precisar de auxilio para carregar, descarregar, medir,
cortar e ajustar os tapetes. Eles pesam cerca de 23 kg, mas parecem pesar 136 kg no fim do dia. Essa tarefa exige paciéncia.

Nem pense em usar uma serra elétrica ou outra serra potente. O fogo e a fumaca resultantes levarao horas para dissipar, e
isso € de um corte de apenas 15 cm. Ja vimos iniciantes fazerem cortes quase perfeitos em torno de postes e cantos usando
apenas um estilete. Trabalhar com cuidado e posicionar bem os tapetes minimizara as emendas e lacunas. Usamos um peso
de 11 kg para deslizar nas bordas do tapete e uni-los, diminuindo as lacunas antes de colocar o proximo tapete. Esta ¢ a

parte mais dificil da academia na garagem. I <

O Basico: Pesos & Barra Fixa

Vocé vai querer um conjunto de pesos olimpicos. Eles tém
mangas giratorias
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e aceite anilhas com furos de 5 cm. Vocé nao vai se arrepender de comprar uma barra de qualidade. Vai custar algumas centenas de
dolares, mas oferecera um servico para a vida toda. Bigger Faster Stronger e [ronMind sao nossos vendedores favoritos e Ivanko,
Eleiko e York sao nossos fabricantes preferidos. Considere as barras “Aluma-lite” e “Ultra-lite” da Bigger Faster Stronger
(www.biggerfasterstronger.com) se sua academia for usada por mulheres, idosos ou criangas. Essas barras pesam 7 ¢ 14 kg,
respectivamente. Temos e usamos ambas. Uma barra olimpica padrao pesa 20 kg. Se vocé vai treinar com amigos, vai querer duas
barras olimpicas. Em relacao as anilhas, recomendamos fortemente que escolha as de composi¢ao de borracha solida. Essas anilhas
sa0 mais seguras e silenciosas do que as de aco e até mesmo as anilhas comuns de borracha. Se fossemos equipar nossa instalagao
novamente, optariamos por tudo em borracha e quase nada de aco. O Unico aco necessario sao as anilhas de 1 kg. A Bigger Faster
Stronger tem anilhas de borracha e plastico de 2 e 5 kg. As anilhas de composi¢ao de borracha sao feitas por Hampton e York e
vém em pesos de 25, 20, 15 e 10 kg. As anilhas de borracha custam mais, mas a redugao de ruido por si so vale o investimento.

Vocé vai querer um suporte para barra olimpica e anilhas de borracha. E
irritante e inseguro deixar esse equipamento no chao. Os suportes de barras
que as mantém em pé ocupam pouco espago. Se todas as suas anilhas forem
de tamanho completo ou de composi¢ao de borracha, certifique-se de que
seu rack foi projetado para suportar anilhas olimpicas. Todas essas anilhas
tém 46 cm de diametro. Cometemos esse erro ao encomendar racks. Nao
temos um fornecedor preferido para esses itens.

Halteres nao sdao absolutamente essenciais, mas ndo ficariamos felizes sem
eles. Nosso favorito ¢ o Durabell Dumbell feito pela Hampton e vendido pela
York Barbell Company. Eles sdo super duraveis, revestidos de borracha e nao
se soltam, evitando que as anilhas caiam na sua boca. O melhor de tudo é que
eles sao armazenados em racks verticais que ocupam pouco espacgo. Este € um
excelente sistema de halteres e racks a um otimo preco. Pagamos muito mais
por muito menos, infelizmente. Onde

0 orcamento e espago sao limitados, considere as “Olympic-Style Husky Handle Dumbbell Bars” da IronMind. Esses halteres
precisam ser vistos e manuseados para acreditar. Eles usam anilhas olimpicas e tém pegadores grossos (5 cm). Vocé nunca vai
superar esses monstros. As pessoas ficam de queixo caido quando os veem.

Vocé precisa de um lugar para fazer barras e mergulhos. A tentacao ¢ optar por uma das muitas torres de barras e mergulhos
independentes. Elas sao baratas e adequadas para a tarefa, mas frageis e ocupam um espago valioso no chao. Na nossa
academia de garagem, valorizamos muito o espaco no chao. A Power Systems fabrica uma barra de barra e uma barra de
mergulho montadas na parede. Tivemos problemas com equipamentos danificados da Power Systems, mas esses itens sao
muito resistentes e, por fim, a Power Systems resolveu os danos. Vocé também pode mandar fazer barras de barra e mergulho
montadas na parede por um soldador local.

Pedimos a Nick Massman (raahlu@pacbell.net) para construir uma barra de
barra e suportes de montagem para CrossFit que tem seis metros de
comprimento. Também encomendamos a Nick para projetar e fabricar uma
barra de barra giratoria com pegador grosso (5 cm de diametro). Esse
monstro reduz alguém que faz trinta barras a cinco repeti¢des. A carga nas
maos e antebragos ¢ impressionante.

Ha outro angulo para barras e mergulhos. Temos em nossa instalacao
dois Starmaster Gravitrons
(www.stairmaster.com/commercial/products/strength/gravitron/index.ht
ml). Eles tém se mostrado indispensaveis para desenvolver barras e
mergulhos em individuos que nao sao fortes o suficiente para nenhum
dos dois. A barra e o mergulho sdo incomparaveis para desenvolver a
forca funcional da parte superior do corpo e sao obstaculos formidaveis
para a maioria

das mulheres e idosos. Para eles, o Gravitron ¢é indispensavel. Se vocé nao consegue fazer barras ou mergulhos, precisa de um
Gravitron. Se vocé ja consegue fazer barras e mergulhos, o Gravitron ainda é uma 6tima ferramenta para trabalhar repeticoes
adicionais quando esta exausto ou para aquecimento. O novo Gravitron permite abaixar a plataforma e fornece um local para
barras e mergulhos sem assisténcia. Embora longe de ser barato, eles tém sido indispensaveis para a pratica do CrossFit.
Alguns de nossos amigos encontraram Gravitrons remanufaturados por quase metade do pre¢o de um novo. Procure na
Internet por Gravitrons usados.

Se vocé so tivesse uma barra e um lugar para fazer barras, poderia fazer uma variagao aceitavel do Programa CrossFit. Com essa
quantidade minima de equipamento, poderia fazer levantamento terra, agachamentos, desenvolvimento, flexdes, arremessos e barras.
De fato, o minimalista/baixo custo
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Nossa abordagem do programa ¢é fazer levantamento terra e agachamentos Tabata no primeiro dia, push-press e flexdes no
segundo dia, cleans e barras no terceiro dia e descanso no quarto. Repetir. No modo minimalista/econdmico, obtemos nosso
condicionamento metabolico correndo e pulando corda. Vocé pode alcangar resultados incriveis com esse regime. Nosso
objetivo aqui, no entanto, é planejar uma instalacao de forca e condicionamento de classe mundial na sua casa. Vamos
continuar com o resto do nosso projeto.

Bancos e Suportes

Agora queremos conseguir alguns “moveis”. Vocé vai precisar de um banco plano, suportes para agachamento e “suportes de
poténcia portateis”. A Iron Mind ¢ a primeira escolha para essas pegas essenciais.

Os suportes para agachamento sao a pe¢a mais importante apds a barra olimpica e a barra fixa. Os suportes da Iron Mind
(www.ironmind.com) sdo chamados de “Vulcan Racks”. Pesam apenas 23 kg, mas suportam 680 kg com seguranca. Eles sdao
ajustaveis de 95 a 163 cm, tornando-os ideais para agachamento e supino, no banco ou em pé. Quanto mais usamos esses suportes,
mais gostamos deles. Sdo usados no Centro de Treinamento Olimpico dos EUA e no CrossFit. A I[ronMind também fabrica algas de
mergulho que transformam os Vulcan Racks em uma plataforma de mergulho razoavelmente estavel.

O banco plano da Iron Mind (“Five Star Flat Bench”) ¢ feito para durar para sempre. Este banco todo em ago ¢ perfeito para
supino, embora tenhamos encontrado dezenas de outros usos, desde step-ups até alcancar a barra fixa. J4 vimos bancos mais
baratos ($280 com frete), mas nao mais fortes.

Os “Pillars of Power” da Iron Mind sdo, em certo sentido, suportes de poténcia portateis. Esses suportes ultra-resistentes suportam
1.814 kg e sdo uma ferramenta perfeita para auto-spotting em supino e agachamentos, além de uma excelente plataforma de carga
para varios exercicios. O auto-spotting sempre ¢ um dilema ao treinar sozinho. Os Pillars of Power sao na verdade melhores que um
parceiro de treino para o supino e o agachamento.

A beleza dos Vulcan Racks, Five Star Flat Bench e Pillars of Power é que sdo equipamentos de nivel profissional usados por
levantadores de peso ao redor do mundo, podem ser guardados em pequenos espacos e sao totalmente portateis. Vocé nao esta
comprometendo com esse material. Programas com or¢amentos milionarios e grandes espacos estao usando esse mesmo
equipamento. Estamos falando de alguns dos melhores equipamentos de treino disponiveis a qualquer prego!

Nosso Equipamento de “Cardio” Preferido

Uma corda de pular, uma boa bicicleta, ténis de corrida e 0 Remo Concept
II. Essa € a lista de equipamentos de cardio do CrossFit. Vamos dar uma
olhada no remo.

Nosso equipamento favorito para condicionamento metabolico (“cardio”) é
o Remo Concept II. O efeito do remo precisa ser experimentado para ser
acreditado. Muitos dos nossos campedes mundiais t€ém medo do remo!
Muitas vezes, um bom esfor¢o de mil metros deixa um impacto no corpo que
dura dias. A afirmagao de um exercicio completo ou para o corpo todo ¢
frequentemente feita e raramente verdadeira. O remo ¢é tdo completo quanto
qualquer exercicio Unico pode ser. Quanto a

Mas estou sem dinheiro!

1. Comece com uma barra olimpica, algumas placas de borracha e uma barra de puxadas. Isso é o suficiente para comegar. Vocé

pode encontrar varejistas na sua area com o que vocé precisa para evitar custos de envio. Eles sdo substanciais!

2. Pesquise. Compre usado. Equipamentos de academia sao vendidos por precos baixos em vendas de garagem e na secao de
classificados do seu jornal local. Habitue-se a verificar lojas de artigos esportivos usados, os classificados e a internet para
equipamentos usados.

. Vocé pode colocar tapetes no seu garagem, um de cada vez.

. Aloque um or¢amento mensal para o projeto e seja paciente.

5. Finalmente, seja engenhoso. Se vocé tem uma academia, nada pode te parar.

A W
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o proprio Concept II Rower ¢ acessivel ($800), praticamente indestrutivel e essencialmente sem necessidade de manutengao. Ja
vimos Concept I Rowers em uso comercial diario por anos e anos sem qualquer manutengao.

A Concept II possui um site incrivel (www.concept2.com) onde remadores postam seus tempos em varias distancias,
agrupados por idade, género e peso. O grupo de atletas é grande o suficiente para que os tempos postados reflitam um ranking
mundial legitimo. Isso € possivel porque o Concept II Rower (C2) é uma ferramenta comum e valiosa para remadores
competitivos internacionalmente. A Concept II transformou seu produto em um esporte internacional. Nao conhecemos
nenhum outro produto que possa fazer uma afirmagao semelhante.

O console do C2 ¢ o nosso favorito em qualquer equipamento de “cardio”. Nele, podemos programar facilmente qualquer padrao de
intervalo que quisermos, como o intervalo Tabata (20 segundos de trabalho seguidos de 10 segundos de descanso, repetidos 8
vezes). O console do C2 nos permite remar por tempo ou distancia e oferece tempos e distancias projetados, facilitando esforgos
direcionados. E incrivel para nos que essa flexibilidade seja exclusiva deste equipamento.

O Concept II Rower pode ser armazenado na vertical e, nessa posi¢ao, ocupa menos espago que a maioria dos outros
equipamentos comuns de “cardio”. Apenas correr e pular corda exigem equipamentos (ténis e corda) que se guardam de forma
tdo compacta quanto este remador.

Equipamento de Ginastica e Escalada

Como os ginastas t¢ém uma extraordinaria relacao de forca-peso, forca de tronco/superior inigualavel e podem expressar essa forga
em varios planos, o CrossFit faz uso regular de habilidades e exercicios que desenvolvem essa capacidade. Além da barra de tracao e
da plataforma de mergulho ja mencionadas, temos paralelas (barras paralelas curtas) e argolas fixas.

Nossas paralelas vieram da AAI (http://www.gymnasticproducts.com/parallel.htm) e sdo comercializadas como “barras
paralelas baixas”. As “barras paralelas baixas” da AAI custam $844,00. Sdo ajustaveis de 14-20” de largura, tém 16” de altura e
8’ de comprimento. Embora sejam um pouco grandes e dificeis de manusear, este ¢ um equipamento que vocé€ nunca vai
superar. Pressoes para parada de mao, paradas de mao, flexoes, piruetas, L.-holds, V-holds, ... a lista de exercicios que podem
ser aprendidos nelas € extensa. Este € um local ideal para desenvolver for¢a na parte superior do corpo, for¢ca abdominal,
agilidade, equilibrio, coordenagao e precisao.

Espaco e orcamento podem nao permitir as barras comerciais, entdo aqui estao planos para fazer paralelas caseiras. Feitas de
PVC, essas barras permitirao muito do que vocé pode fazer no conjunto maior. Do site Drills and Skills:
http://www.drillsandskills.com/skills/cond/ Por sinal, este € um dos nossos sites favoritos. A pagina Skills and Dirills ira
manté-lo motivado e desafiado por décadas.

Pendurei um par de argolas fixas no nosso teto alto. Vocé pode nao ter o grande luxo de um teto de 15-20 pés. Isso nao significa que
vocé nao pode aproveitar a forca incomparavel na parte superior do corpo que pode ser desenvolvida nas argolas. Vocé pode obter
um par de argolas e correias da Professional Athletics (PA). A PA oferece argolas de madeira Norbert e correias por cerca de $125.
http://www.gymnastics-equipment.com/rings.html.

Ja vimos essas argolas penduradas sobre uma barra de tragdo montada na parede ou na viga, permitindo muscle-ups (puxar-se
de uma posi¢do pendurada abaixo das argolas para um suporte acima e mergulhar até a extensao total) e mergulhos. A
diferenca na dificuldade entre mergulhos na barra e mergulhos nas argolas é uma fonte de entretenimento sem fim. Isso € tudo
que diremos sobre isso.

Quanto ao muscle-up, vocé s6 pensa que tem boa for¢a na parte superior do corpo
até realmente fazer um. O muscle-up combina a barra fixa mais complicada do

Pedindo o CrossFit Journal mundo com o mergulho mais dificil. O muscle-up é um movimento funcional que
O CrossFit Journal é uma revista distribuida eletronicamente permlte’ uma vez domlnado’.suPerar qualquer .O.b-]eto no qual voce p.OSSEl segurdr
(e-zine enviada por e-mail) publicada mensalmente por com um dedo. Esta ¢ potencialmente uma habilidade salvadora de vidas. Vamos
www.crossfit.com, documentando um método comprovado de b . 1 d " 1h d ~ f t b t d

e e e 112100/ lo oilto. cobrir o muscle-up em detalhe em uma edi¢do futura, mas basta dizer por agora

que o muscle-up ¢ uma ferramenta indispensavel para desenvolver uma forca

BB eonie assinatura, acesse: estupefaciente na parte superior do corpo. Aprenda o muscle-up; vocé nao pode

www.crossfit.com/ subscribe/subscribe.html, ou envie um

cheque ou ordem de pagamento no valor de $25 para: sem argolas. Finalmente, o conjunto de argolas de madeira e correias pendurado
CrossFit sobre sua barra de tracdo € a solugao ideal para onde fazer mergulhos.

Caixa Postal 2769

Aptos CA 95001 Também usamos tapetes de ginastica da AAI

S e e nci=reco < endereco de e-mall. (http://www.gymnasticproducts.com/ mats.htm) para alongamento e para

Se enviar e-mails for um problema para vocé, podemos amortecer uma possivel queda das barras paralelas, argolas ou escalada de

enviar o jornal por fax todo més. Se tiver alguma duvida . . 5 5 »
ou comentario, envie para feedback@crossfit.com. Seu corda. Nosso tapete favorito ¢ 3’5 X6 X4

feedback sera muito apreciado e todos os e-mails serédo . . L. .
respondidos. Escalada de corda ¢ um exercicio extraordinario, mas exige um teto alto. Alguns

dos nossos
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amigos penduraram uma corda em uma arvore no quintal. Se vocé tivesse uma garagem com vigas expostas, poderia usar uma corda
mais curta e comecar sentado, subindo e descendo varias vezes para um o6timo efeito. Nossa corda veio da AAI
(http://www.gymnasticproducts.com/), mas foi cara. As cordas da AAI sdo lindas
(http://www.gymnasticproducts.com/training_accessories.htm), vém em comprimentos personalizados e possuem extremidades
trangadas ou com nos para evitar desfiar. As cordas de escalada da AAI também vém com hardware de montagem. Elas tém varios
estilos, incluindo um com nos a cada 30 cm para ajudar iniciantes.

Vocé nao encontrara uma corda melhor do que a da AAI mas pode
montar uma corda de escalada por uma fracao do custo. Um de nossos

amigos comprou um pedaco de corda manila torcida de 3,8 cm, passou
um parafuso de olhal por uma viga e amarrou a corda na extremidade \ a

A
para nao passar. Se monitorada regularmente quanto ao desgaste, é “l
i
perfeitamente segura. A ponta no chao precisa ser amarrada ou %
« » 5 . ~ < . . R
encapada” para nao desfiar. Nao ¢ a solugdo mais bonita, mas 1
. BN
funcional. S AT ™"

A corda de escalada pode ou ndo ser uma op¢ao na sua academia, mas
héa varias outras opcoes de escalada possiveis em qualquer espaco.
Agarras de escalada, campus boards e peg boards sdo extremamente
eficazes, funcionais e divertidos. Temos pouca experiéncia com isso,
mas ¢ nossa préxima aventura.

Temos planos de encher nossas paredes com agarras de escalada.
Isso € barato, bonito, ndo ocupa espago util e é funcional. Vocé
poderia colocar centenas delas na sua garagem. Procure no Google
(www.google.com) por “Climbing Holds.” Aqui estdo algumas que
estamos considerando:

S U SSSSRNSIRRERRECR

-

http://www.metoliusclimbing.com/megapacks.asp
http://www.juggernet.com/prodsvs.htm
http://www.shopslms.com/climbingholds.html.

Elas sao fixadas em compensado e o compensado ¢ montado nas suas
paredes. Os fornecedores fornecem todo o hardware e instrucoes para
instalacao. Achamos isso essencial para uma academia na garagem.

Campus boarding ¢ um 6timo exercicio. Metolius (http://www.metoliusclimbing.com/) explica a histéria
(http://www.metoliusclimbing.com/howto_campusboards.htm) e os detalhes do campus boarding e oferece planos (http://
www.metoliusclimbing.com/howto_designcampus.htm) para construir e instalar um campus board e vende o equipamento. Nao
conhecemos um site ou fonte melhor para campus boarding. A CrossFit planeja instalar um campus board nos proximos meses.
Novamente, € um exercicio funcional incrivel, ndo ocupa espaco util e ¢ DIVERTIDO!

Peg boards podem ser usados para desenvolver grande forca nas costas e bracos. Aqui estdo os melhores que encontramos na
internet: http://bisinc.com/Igi_old/ pegboard.ihtml & http://www.wolverinesports.com/fitness15.html. Novamente, temos
planos de instalar peg boards nas nossas paredes em breve. Esta ¢ nossa alternativa favorita a corda de escalada. Talvez seja
uma opg¢ao limitada com um teto baixo.

Como observacao, o treinamento de forga geralmente carece de movimentos de puxar em comparagdo com movimentos de
empurrar. Por isso, colocamos tanta énfase em gindstica e escalada no nosso programa. A corda de escalada, o campus board, as

agarras de escalada e o peg board proporcionam 6timos exercicios que enfatizam as costas e os bragos, além das maos e antebragos.
Esses aparelhos sao essenciais para completar seu programa.

Equipamento para Desenvolvimento do Tronco

O trabalho de tronco da CrossFit vem principalmente de extensdes de quadril/costas e abdominais realizados em um Glute-Ham
Developer e trabalho abdominal feito no nosso “Ab Bench” e “Ab Mat.” O restante do nosso trabalho de tronco sao movimentos de
calistenia que, claro, ndo requerem equipamento.

Nosso Glute-Ham Developer (GHD) veio da Power Systems (www.power-systems.com). Ele chegou tarde, quebrado, mal soldado e até

hoje balangca um pouco como uma mesa ruim que precisa de uma caixa de fosforos sob uma das pernas. Embora fosse um problema,
conseguimos conserta-lo.
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e a Power Systems nos deu um reembolso suficiente para perdoar o trabalho mal feito e grande parte da frustracao. Muitos de
nossos amigos optaram pelo Bigger Faster Stronger GHD. E apenas 'ok'. Nao estamos convencidos de que ja vimos o melhor GHD
no mercado. Se féssemos trocar o nosso, escolheriamos o Sorinex (http://www.sorinex.com/default.asp). Aqui esta 0 nosso proximo
GHD: http://www.sorinex.com/Products2.htm.

A ciéncia por tras do 'ab mat' e do 'ab bench' é realmente brilhante. Koch,
Blom e Jacob sao responsaveis pela pesquisa e compreensao desses produtos.
Vocé pode ler e encomendar o ab mat em http://www.abmat.com/intro.htm.
Este artigo ¢ leitura obrigatéria! O atendimento ao pedido tem sido
problematico para dizer o minimo, mas nenhum de nossos amigos foi
enganado. Parece que vocé fica meses esperando o seu mat chegar. Este ¢ um
dos melhores investimentos de $30 que vocé pode fazer. Alguns de nossos
amigos fizeram o seu proprio depois de desistir da entrega.

O 'ab bench' (http://shop.store.yahoo.com/homegym/abbenrevbyfr.html)
incorpora a mesma ciéncia. Pagamos $300 pelo nosso ab bench e ficamos
desapontados quando vimos a qualidade do produto. E meio sem graca. O —
preco caiu para $169, o que é bem melhor, mas colocamos Nick Massman (raahlu@pacbell.net) na tarefa e conseguimos um
ab-bench muito, muito melhor com um design aprimorado. A versao do ab-bench do Nick ¢ algo de que nos orgulhamos; o
original € uma 'peca’.

Nocoes Basicas Diversas

As caixas de pliometria sio uma ferramenta simples e incrivelmente eficaz tanto para treinamento explosivo/de poténcia quanto
para condicionamento metabolico. Saltos cronometrados sdo exercicios funcionais de alta intensidade e um elemento regular no
Treino do Dia do CrossFit. Temos um conjunto completo de caixas de pliometria da BFS (www.biggerfasterstronger.com), mas
usamos quase exclusivamente a caixa de 20”. Usamos a caixa de 10” para 'box squats', tanto com peso quanto livres.
Recomendamos adquirir a caixa de 20”, seu reforco e a caixa de 10”. Isso IThe d4 uma excelente caixa de salto em trés alturas (o
reforco proporciona um aumento de duas ou quatro polegadas dependendo da orientacdo) e uma caixa para 'box squats'.

O swing com kettlebell de duas maos € um 6timo exercicio e para isso
compramos o conjunto de kettlebells de Pavel Tsatsouline da Dragon
Door Enterprises (http://www.dragondoor.com/p10.html). O conjunto
inclui kettlebells de 36, 53 e 72 libras. Com excecao do swing de duas
maos, a maioria dos exercicios com kettlebell tem sido mais novidade do
que produtiva. Além disso, a maioria dos exercicios apresentados no
video do Pavel pode ser igualmente ou melhor facilitada com halteres do
que com kettlebell. Ainda assim, recomendamos adquirir um conjunto.
As competicoes tém sido muito divertidas. Frequentemente colocamos
dois atletas um contra o outro para ver quem consegue continuar
balancando o maior por mais tempo.

Pode parecer banal falar disso, mas ha algo especial nas cordas de pular.
Nossa corda favorita veio da Power Systems (www.power-systems.com).
A corda

¢ comercializada como 'Superope' (http://www.power-systems.com/2002/search/group_name.asp?sku_group=35408?gp=gp). A
Superope é anunciada como a mais rapida e duravel. Bem, nossa Superope desgastou e quebrou apds um ano, mas a corda era tao
rapida que valia a pena substituir mesmo se desgastasse cinco vezes mais rapido. Existem duas tendéncias gerais no design de
cordas de pular: pesadas e rapidas. Apos anos de experimentacdo com ambas, decidimos pela corda rapida, e esta € extremamente
rapida!

Temos em nossa instalagao varias bolas medicinais Dynamax (http://www.medicineballs.com/). A bola Dynamax é macia e tem
pouco quique. As alegacoes da Dynamax sobre as vantagens de uma bola menos viva sdo comprovadas instantaneamente quando a
bola bate no seu rosto, e é certo que, com exposicao suficiente, isso vai acontecer. O manual que acompanha a bola Dynamax é uma
das melhores publicagcdes que acompanham qualquer produto de fitness.

Temos duas aplicagdes unicas para o treinamento com bola medicinal. A primeira é o 'wall ball'. Wall ball ¢ essencialmente um
agachamento frontal profundo com empurrdo/arremesso e tempo de reciclagem rapido. Nick Massman (raahlu@pacbell.net) fez um
painel de aco para este exercicio.
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Além do exercicio de “wall-ball”, usamos a bola medicinal para ensinar o power clean e o squat clean. Esse tem sido um treino
extremamente eficaz para esse proposito.

Itens de Luxo Diversos

Isso nos leva ao nosso ultimo equipamento de forca e condicionamento, o Probotics “Just Jump or Run®. A KBA Coaching
(http://www.kbacoach.com/index.html) disponibiliza o “Just Jump or Run”. O “Just Jump or Run”
(http://www.kbacoach.com/justjumporrun.html) € um dispositivo eletréonico que testa salto vertical, tempo de reagdo, tempo de sprint e
fadiga anaerdbica. Nos divertimos bastante

com isso por um tempo, mas nado usamos muito mais, e nao tenho certeza
se valeu os $500 que pagamos.

Como auxilios para instrugdo, temos alguns equipamentos especializados
que, embora muito uteis em um ambiente instrucional, podem ter
aplicabilidade limitada em uma academia em casa. Nossa instalacao tem
um teto de 4,5 metros do qual fixamos um sistema de polias da Harken
(http://www.harken.com) com uma propor¢ao de 4:1. Usamos isso com
tornozeleiras de couro acolchoadas e um “Delta No-Tangle Harness Vest
Style” da Sala (651.388.8282). As tornozeleiras (da Power Systems) sao
usadas para auxiliar em flexdes de mao e pressoes nas argolas e barras
paralelas, e o arnés para ajudar no muscle-up. Se vocé tiver a altura do
teto, orcamento e comprometimento, esses itens sdo de enorme beneficio.

O CrossFit também possui uma camera digital da Sony. Seja em um ambiente de treinamento profissional ou treinando sozinho na
garagem, vocé nao consegue ver o que esta fazendo certo ou errado sem video. Eventualmente, isso se torna mais uma necessidade
do que um luxo, especialmente para levantamentos olimpicos e movimentos de ginastica. E muito util.

Vocé vai precisar de um cronémetro para seus treinos. Nosso favorito vem de www.stopwatches.com e é o Seiko S052 Interval
Timing Stopwatch (http://www.bodytronics.com/mcart/index.cgi?&task=show&cat=Seiko+Stopwatches). Este relogio cronometra
intervalos de qualquer tempo de trabalho, tempo de descanso e contagem total de intervalos que vocé escolher. Este relogio é uma
joia para o Intervalo Tabata. Ele emite um alerta para o intervalo de trabalho e o intervalo de descanso, distinto do inicio e término
dos intervalos, para que possa ser usado sem maos e sem olhar o relogio durante seus treinos intervalados. Depois de usar este
relogio, outros métodos de cronometragem parecem dificeis.

Mencionamos aqui, em nome da completude, que também temos no CrossFit dois StairMaster Stairclimbers e duas bicicletas
estacionarias StairMaster. Eles sao divertidos, uma boa distragdo, mas nao sdo essenciais.

Finalizando

Recomendamos que vocé termine sua garagem com compensado de
1,9 cm. Parafusado com seguranga nos montantes, o compensado se
torna a superficie perfeita para montar o que vocé quiser ou precisar.
Se vocé cobrir a maior parte do espago da parede com compensado,
podera preencher suas paredes com suportes de escalada e ter
flexibilidade perfeita para montar sua barra de pull-up, barras de
mergulho, campus board, peg board, etc. O visual também ¢ atraente e
mostra seu orgulho no que vocé construiu.

Montamos folhas de quadros brancos nas paredes da academia
CrossFit para uso com marcadores de apagar a seco. Vocé pode
comprar folhas de 1,2 m x 2,4 m por cerca de $15 cada em muitas
madeireiras. Registramos conquistas

de varios esfor¢cos nesses quadros. Isso pode proporcionar uma exibi¢do publica de suas realizacoes e, por sua vez, se torna uma
excelente fonte de motivagdo. Nao sabiamos o quao importantes esses quadros se tornariam quando os colocamos. Agora nao
poderiamos ficar sem eles. Nem vocé deveria. Confie em nos.

de
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Temos um monitor de parede, TV via satélite e musica, além de um conjunto completo de equipamentos audiovisuais na CrossFit.
Seja tocando suas musicas favoritas, acompanhando o mercado de ac¢des antes de sair para o trabalho ou usando o video de
levantamento olimpico do Bulgarian Training Hall da IronMind como motivacao, o efeito total de um sistema AV é fantastico.
Usamos extensivamente nosso sistema para entretenimento, motivagao e instrugao.

Toda academia de garagem deveria ter uma biblioteca, e ndo ha melhor maneira de iniciar a sua (além, é claro, do CrossFit Journal)
do que com o Milo. O Milo ¢ conhecido como “um jornal para atletas de forca sérios”. E incrivel. Randall Strossen, o dono da
IronMind, sera lembrado na historia do fitness por publicar o Milo. Milo ¢ honesto, auténtico e um dos poucos jornais legitimos no
mundo do fitness. Nao trocariamos uma unica edi¢ao do Milo por todas as revistas populares de fitness do mundo. Vocé também
vai querer ter catalogos dos fornecedores que mencionamos aqui na sua estante. Eles sdo uma otima fonte de motivacao e ideias.
Em uma edicao futura, faremos recomendacoes de material para enriquecer sua biblioteca de fitness.

O toque final (na verdade, vocé nunca terminara, o que ¢ 6timo) € a arte. Coloque seu esporte ou atleta favorito no “google”
(www.google.com) junto com a palavra “poster” e vocé provavelmente encontrard um que seja tanto divertido quanto inspirador. Se nao
souber por onde comegar, basta colocar “posteres de esportes” no google e comecar a navegar. Vai encontrar mais do que tem tempo
para ver.

"Olha o que voce fez "

Nao deixe o fato de sua garagem ter apenas 37 metros
quadrados te desanimar. A academia da CrossFit tem
cerca de 111 metros quadrados e frequentemente
operamos com trés treinadores e de trés a seis atletas
ao mesmo tempo. Uma garagem tipica ¢ perfeitamente
dimensionada para um programa de forca e
condicionamento fisico de elite para uma familia ou
individuo e amigos. Na verdade, alguns de nossos
amigos construiram suas academias em menos de 18
metros quadrados!

E importante explicar que sua academia em casa nio
precisa ser tdo boa ou completa quanto uma
instalagdo comercial; ela pode ser muito, muito
melhor. A tecnologia de for¢a e condicionamento de
ponta, como a CrossFit, ¢ mais facil de implementar
em uma garagem bem equipada do que em uma
Gold’s Gym, World’s Gym, Family Fitness Center,
24-Hour Nautilus ou Balley’s. Essas redes e
academias nao podem oferecer programacao
profissional de elite; vocé pode.

Vale repetir: o modelo comercial ¢ baseado em movimentos simples que requerem pouca ou nenhuma instrugdo e equipe
inexperiente e mal paga. Esta ¢ a unica razao pela qual praticas de musculacao permeiam essas instalacdes. Onde vidas e meios de
subsisténcia dependem de fitness, este modelo ¢ lamentavelmente insuficiente. A instalacdo profissional de forca e
condicionamento requer equipamento diferente, mais barato e menos equipamento, mas equipe e instrugao profissionais. A
CrossFit, através do CrossFit Journal, fornecera essa expertise. Sabemos que ¢é possivel; ja fizemos isso para milhares através do

Ro(sfsr%ssslﬁ’t se esforca para liderar uma revolucao no treinamento fitness, uma mudanga radical do modelo de musculacao ineficaz e
nao funcional predominante nas academias comerciais e em direcdo ao modelo profissional de for¢a e condicionamento das
universidades, franquias esportivas profissionais e militares. Suas necessidades, independentemente do seu nivel de aptidao atual,
diferem das de um atleta profissional ou de elite apenas em grau, ndo em tipo. Estamos travando essa revolu¢do em sua casa. Esse é o
unico lugar onde ela pode ser vencida.

Se o custo ¢ uma objecao, talvez seja hora de reavaliar suas prioridades. Se sua sala de estar, quartos, cozinha ou sala de jantar estao
bem equipados, nao ha base para argumentar que vocé nao pode pagar sua propria academia, a menos que sua saude e forma fisica
sejam prioridades menores do que seu lazer e entretenimento.

A satisfagdo derivada de construir sua propria academia e compartilha-la com amigos certamente vai te surpreender. Aqueles que
seguiram esse caminho descobrem que, a cada modificacdo ou novo equipamento, seu prazer e orgulho aumentam.
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Lista de Compras para Equipamentos de Academia na Garagem

Tapetes
Fonte recomendada: loja local de racées e grdos

Barra Olimpica
Fonte recomendada: Bigger, Faster, Stronger (BFS) (www.biggerfasterstronger.com)

Anilhas Olimpicas
Fonte recomendada: Bigger, Faster, Stronger (BFS) (www.biggerfasterstronger.com)

Halteres
Fonte recomendada: York Barbell Company (www.yorkbarbell.com)

Barra de Pull-up
Fonte recomendada: Power Systems (www.power-systems.com)

Estacao de Mergulho

Fonte recomendada: Power Systems (www.power-systems.com)

Banco Plano
Fonte recomendada: Iron Mind (www.ironmind.com)

Racks para Agachamento
Fonte recomendada: Iron Mind (www.ironmind.com)

Racks de Poténcia Portateis
Fonte recomendada: Iron Mind (www.ironmind.com)

Remador
Fonte recomendada: Concept Il (www.concept2.com)

Paralletes

Fonte recomendada: American Athletic, Inc. (AAl) (http://www.gymnasticproducts.com/parallel.htm)

Argolas
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Fonte recomendada: American Athletic, Inc. (AAl) (http://www.gymnastics-equipment.com/rings.html)

Tapetes de Aterrissagem

Fonte recomendada: American Athletic, Inc. (AAl) (http://www.gymnasticproducts.com/mats.htm)

Corda

Fonte recomendada: American Athletic, Inc. (AAl) (http://www.gymnasticproducts.com/training_accessories.htm

Pegas de Escalada
Fonte recomendada: (diversos) (http://www.metoliusclimbing.com/megapacks.asp;

http://www.juggernet.com/prodsvs.htm; http://www.shopsims.com/climbingholds.html)

Campus Board
Fonte recomendada: Metolius (http://www.metoliusclimbing.com/)

Peg Board

Fonte recomendada: Wolverine Sports (http://www.wolverinesports.com/fitness15.html)

Desenvolvedor de Gliiteos e Isquiotibiais
Fonte recomendada: Sorinex (http://www.sorinex.com/Products2.htm)

Ab Mat

Fonte recomendada: Abmat (http://www.abmat.com/intro.htm)

(cont.) 11
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(Lista de Verificacdo de Equipamentos, cont.)

Banco Abdominal
Fonte recomendada: Home Gym Warehouse (http://store.yahoo.com/homegym/homeabbench.html)

Caixas de Pliometria
Fonte recomendada: Bigger, Faster, Stronger (BFS) (www.biggerfasterstronger.com)

Kettlebells

Fonte recomendada: Dragon Door Enterprises (http://www.dragondoor.com/p10.html)

Corda de Pular
Fonte recomendada: Power Systems (www.power-systems.com)

Bolas Medicinais
Fonte recomendada: Dynamax Medicine Balls (http://www.medicineballs.com/)

“Apenas Pule ou Corra”
Fonte recomendada: KBA Coaching (http://www.kbacoach.com/index.html)

Bloco e Talha
Fonte recomendada: Harken (http://www.harken.com)

Arnés
Fonte recomendada: Sala (651.388.8282)

Bloco e Talha
Fonte recomendada: Power Systems (www.power-systems.com)

Bicicleta de Estrada ou Montanha
Fonte recomendada: n/a

Camera de Video Digital
Fonte recomendada: n/a

Cronometro
Fonte recomendada: Seiko S052 Interval Timing
Stopwatch(http://www.bodytronics.com/mcart/index.cgi?&task=show&cat=Seiko+Stopwatches)

Quadro Branco
Fonte recomendada: loja de materiais de construcao local

Sistema de Audio e Video
Fonte recomendada: n/a

Biblioteca de Fitness
Fonte recomendada: n/a

Arte Inspiradora
Fonte recomendada: n/a

12
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CrassFit Journal

Os Trés Padroes de Fitness do CrossFit: Doenga,
Bem-Estar e Aptiddo como Medidas de Saide
Aerobico e Anaerobico

Gindstica, Levantamento de Peso e Corrida

O QUE E FITNESS?

“mess you up"

O que ¢ Fitness e Quem ¢ Fit?

A revista Outside coroou o triatleta Mark Allen como 'o homem mais em forma do mundo'
(http://web.outsidemag.com/magazine/0297/9702fefit.html). Vamos assumir por um momento que este famoso vencedor seis vezes
do IronMan Triathlon € o mais em forma dos em forma. Entao, que titulo damos ao decatleta Simon Poelman
(http://www.decathlon2000.ee/english/legends/poelman.htm) que também possui uma resisténcia incrivel, mas supera o Sr. Allen em
qualquer comparagao que inclua forga, poténcia, velocidade e coordenacao?

Talvez a definicao de fitness nao inclua forga, velocidade, poténcia e coordenagdo, embora isso pareca estranho. O dicionario
Merriam Webster define 'fitness' e estar 'fit' como a capacidade de transmitir genes e ser saudavel. Nao ajuda muito. Procurar na
Internet uma definicao viavel e razoavel de fitness gera poucos resultados
(http://www.google.com/search?hl=en&ie=UTF-8 &oe=UTF-8 &q=fitness+definition). Pior ainda, a NSCA, a editora mais respeitada
em fisiologia do exercicio, em seu autoritario Essentials of Strength Training and Conditioning, nem sequer tenta uma definigao.

Fitness no CrossFit

Para o CrossFit, defender um programa de fitness sem definir claramente o que o programa entrega ¢ quase uma farsa. A auséncia de
uma autoridade orientadora fez com que os diretores do CrossFit criassem sua propria defini¢ao de fitness. Esta edicao do CrossFit
Journal trata disso: nosso 'fitness'.

Nossa reflexao, estudo, debate e, finalmente, definicao de fitness desempenharam um papel fundamental no sucesso do CrossFit. As chaves
para entender os métodos e conquistas do CrossFit estao perfeitamente incorporadas em nossa visao de fitness e ciéncia basica do exercicio.

Nao sera surpresa para a maioria de vocés que nossa visao de fitness seja
contraria a visao comum. O publico em geral, tanto em opinido quanto na
midia, considera atletas de resisténcia como exemplos de fitness. Nos nao.
Nossa incredulidade ao saber que a Outside premiou um triatleta com o titulo
de 'homem mais em forma do mundo' torna-se evidente a luz dos padroes do
CrossFit para avaliar e definir fitness.

Fitness de Classe Mundial em 100 Palavras:

m Coma carne e vegetais, nozes e sementes,

O CrossFit utiliza trés padroes ou modelos diferentes para avaliar e guiar o alguma fruta, pouco amido e sem acucar.

fitness. Coletivamente, esses trés padroes definem a visdo de fitness do
CrossFit. O primeiro baseia-se nas dez habilidades fisicas gerais amplamente
reconhecidas por fisiologistas do exercicio. O segundo padrdo, ou modelo, é
baseado no desempenho de tarefas atléticas, enquanto o terceiro se baseia nos
sistemas de energia que impulsionam todas as agdes humanas.

Cada modelo € crucial para o conceito do CrossFit e cada um tem utilidade
distinta para avaliar a aptidao geral de um atleta ou a eficacia de um regime de
forca e condicionamento. Antes de explicar em detalhe como cada uma dessas
perspectivas funciona, vale mencionar que nao estamos tentando demonstrar a
legitimidade do nosso programa por meio de principios cientificos. Estamos
apenas compartilhando os métodos de um programa cuja legitimidade foi
estabelecida através de

Mantenha a ingestao em niveis que
sustentem o exercicio, mas nao a gordura
corporal.

m Pratique e treine os principais

levantamentos: levantamento terra,
arremesso, agachamento, pressoes, C&J e
arranco. Da mesma forma, domine o
basico da ginastica: barras, mergulhos,
subir em corda, flexdes, abdominais,
pressdes para parada de mao, piruetas,
saltos, espacates e sustentos. Pedale,
corra, nade, reme, etc., de forma intensa e
rapida.

m Cinco ou seis dias por semana misture

esses elementos em tantas combinacgdes
e padrdes quanto sua criatividade permitir.
A rotina é o inimigo. Mantenha os treinos
curtos e intensos.

m Aprenda e pratique regularmente novos

esportes.
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relatos de atletas, soldados, policiais e outras pessoas cujas vidas ou empregos dependem da forma fisica.

Primeiro Padrao de Aptidao do Crossfit

Existem dez habilidades fisicas gerais reconhecidas. Sao elas: resisténcia cardiovascular/respiratoria, resisténcia muscular, for¢a,
flexibilidade, poténcia, coordenagao, agilidade, equilibrio e precisao. (Veja “Habilidades Fisicas Gerais”, pag. 4, para
defini¢des.) Vocé ¢ tao apto quanto competente em cada uma dessas habilidades. Um programa desenvolve a aptidao na medida
em que melhora cada uma dessas habilidades.

E importante notar que melhorias na resisténcia, forca e flexibilidade ocorrem através do treinamento. O treinamento refere-se
a atividades que melhoram o desempenho por meio de mudancgas organicas mensuraveis no corpo. Por outro lado, melhorias na
coordenacao, agilidade, equilibrio e precisao ocorrem através da pratica. A pratica refere-se a atividades que melhoram o
desempenho por meio de mudangas no sistema nervoso. Poténcia e velocidade sdo adaptacoes tanto do treinamento quanto da
pratica.

Segundo Padrao de Aptidao do Crossfit

A esséncia deste modelo ¢ a ideia de que aptidao € realizar bem qualquer tarefa imaginavel. Imagine um recipiente cheio de desafios
fisicos infinitos, sem critério de selecao, e sendo solicitado a executar tarefas retiradas aleatoriamente. Este modelo sugere que sua
aptidao pode ser medida pela capacidade de executar bem essas tarefas em relagdo a outras pessoas.

A implicagdo aqui € que a aptidao requer habilidade para realizar bem todas as tarefas, mesmo as desconhecidas, combinadas de
maneiras infinitamente variadas. Na pratica, isso incentiva o atleta a ndo se prender a ideias fixas de séries, periodos de descanso,
repeticoes, exercicios, ordem de exercicios, rotinas, periodizagao, etc. A natureza frequentemente apresenta desafios imprevisiveis;
treine para isso buscando manter o estimulo do treino amplo e constantemente variado.

Terceiro Padrao de Aptidao do Crossfit

Existem trés vias metabolicas que fornecem energia para todas as agdes humanas. Esses “motores metabolicos” sdo conhecidos
como via fosfagénica, via glicolitica e via oxidativa.

A primeira, a fosfagénica, domina as atividades de maior poténcia,
aquelas que duram menos de dez segundos. A segunda via, a glicolitica,
domina atividades de poténcia moderada, aquelas que duram até varios
minutos. A terceira via, a oxidativa, domina atividades de baixa
poténcia, aquelas que duram mais de varios minutos. Aqui esta uma
excelente referéncia para informacdes adicionais: http:
50//predator.pnb.uconn.edu/beta/virtualtemp/muscle/exercise-folder/
muscle.html

A aptidao total, que o CrossFit promove e desenvolve, requer
competéncia e treinamento em cada uma dessas trés vias ou motores.
O equilibrio dos efeitos dessas trés vias determina em grande parte o
como ¢ o porqué do condicionamento metabolico ou “cardio” que
fazemos no CrossFit.

Percentual de energia total

0 60 130
Tempo (segundos)

Favorecer uma ou duas vias em detrimento das outras e ndo

reconhecer o impacto do treinamento excessivo na via oxidativa sdo, Foéfl?fjl'l:gz
provavelmente, as duas falhas mais comuns no treinamento fisico. Oxidativa
Mais sobre isso depois.

Base Comum

A motivacao para os trés padroes é simplesmente garantir a aptiddao mais ampla e geral possivel. Nosso primeiro modelo avalia
nossos esfor¢cos contra uma gama completa de adaptacoes fisicas gerais, no segundo o foco é na amplitude e profundidade do
desempenho, e no terceiro a medida é tempo, poténcia e consequentemente sistemas de energia. Deve ficar bastante claro que a
aptidao que o CrossFit defende e desenvolve é deliberadamente ampla, geral e inclusiva. Nossa especialidade € nao especializar.
Combate, sobrevivéncia, muitos esportes e a vida recompensam esse tipo de aptidao e, em média, penalizam o especialista.
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"Ben-estar"

Baseado em medicdes de:

* Pressao Arterial

* Gordura Corporal

+ Densidade Ossea

* Triglicerideos

* Colesterol Bom e Ruim
* Flexibilidade
"Doenca" * Massa Muscular

" ida el "
. etc. Aptidao fisica

Nossa suposicao é que se tudo o que podemos medir sobre salide se conformar a este continuo, entdo parece
que doenga, bem-estar e aptidao fisica sdo medidas diferentes de uma Unica qualidade: satde."

Doenca, Bem-estar e Fitness

Existe outro aspecto da marca CrossFit que desperta grande interesse e valor para nds. Observamos que quase todos os valores
mensuraveis de saude podem ser colocados em um continuo que vai de doenga a bem-estar e fitness. Veja a tabela acima. Embora
mais dificil de medir, incluiriamos até a satide mental nessa observacao. A depressao ¢ claramente atenuada por uma dieta adequada
e exercicio, ou seja, fitness genuino.

Por exemplo, uma pressao arterial de 160/95 é patologica, 120/70 é normal ou saudavel, e 105/55 é consistente com a pressao
arterial de um atleta; uma gordura corporal de 40% ¢é patoldgica, 20% é normal ou saudavel, e 10% ¢ estar em forma. Observamos
uma ordenagdo semelhante para densidade Ossea, triglicerideos, massa muscular, flexibilidade, HDL ou “bom colesterol”,
frequéncia cardiaca em repouso e dezenas de outras medidas comuns de saude. Muitas autoridades (por exemplo, Mel Siff, o
NSCA) fazem uma distin¢ao clara entre saude e fitness. Frequentemente, citam estudos que sugerem que os que estao em forma
podem nao estar protegidos em termos de saude. Uma analise minuciosa das evidéncias de apoio revela invariavelmente que o
grupo estudado sao atletas de resisténcia e, suspeitamos, atletas de resisténcia em uma dieta da moda perigosa (alta em
carboidratos, baixa em gordura, baixa em proteina).

Feito corretamente, o fitness oferece uma grande margem de protecao contra os estragos do tempo e da doenga. Onde vocé
encontrar o contrario, examine o protocolo de fitness, especialmente a dieta. Fitness € e deve ser “super bem-estar.” Doenca,
bem-estar e fitness sdo medidas da mesma entidade. Um regime de fitness que ndo apoia a saide nao é CrossFit.

(Como uma nota de interesse, Mel Siff PhD, a quem muitas vezes respeitamos e admiramos, considera sua doenca
aterosclerotica e subsequente ataque cardiaco como evidéncia aneddtica da afirmacao de que fitness e saide nao estao
necessariamente ligados, apesar de seu treinamento regular e “boa dieta”. Ao pesquisarmos suas recomendagdes dietéticas,
descobrimos que ele defende uma dieta idealmente estruturada para causar doengas cardiacas - baixa gordura/alta em
carboidratos. Siff foi vitima de ciéncia de ma qualidade!)

Implementacao

Nosso fitness, sendo “CrossFit”, vem através da formagao de homens e mulheres que sdo partes iguais de ginastas, levantadores de peso
olimpico e velocistas multi-modais ou “atletas de sprint.” Desenvolva a capacidade de um atleta iniciante de 800 metros, ginasta e
levantador de peso e vocé estara mais em forma do que qualquer corredor, ginasta ou levantador de peso de classe mundial. Vamos ver
como o CrossFit incorpora condicionamento metabolico (“cardio”), ginastica e levantamento de peso para formar os homens e
mulheres mais em forma do mundo.

Condicionamento Metabolico, ou “Cardio”

Andar de bicicleta, correr, nadar, remar, patinar em velocidade e esquiar cross-country sio coletivamente conhecidos como
“condicionamento metabolico.” Na linguagem comum, sao chamados de “cardio.” O terceiro padrao de fitness do CrossFit, aquele
que lida com caminhos metabdlicos,



HABILIDADES FiSICAS GERAIS

Se seu objetivo é alcancar a maxima
competéncia fisica, todas as
habilidades fisicas gerais devem ser
consideradas:

10.

. Resisténcia

cardiovascular/respiratoéria - A
capacidade dos sistemas
corporais de captar, processar e
fornecer oxigénio.

Resisténcia - A capacidade dos
sistemas corporais de processar,
entregar, armazenar e utilizar
energia.

Forca - A capacidade de uma
unidade muscular, ou combinacao
de unidades musculares, de
aplicar forga.

Flexibilidade - a capacidade de
maximizar o alcance de
movimento em uma articulacao.

Poténcia - A capacidade de uma
unidade muscular, ou combinagao
de unidades musculares, de
aplicar a forca maxima no menor
tempo.

Velocidade - A capacidade de
minimizar o ciclo de tempo de um
movimento repetido.

Coordenacao - A capacidade de
combinar varios padroes de
movimento distintos em um unico
movimento.

Agilidade - A capacidade de
minimizar o tempo de transicao
de um padrao de movimento para
outro.

Equilibrio - A capacidade de
controlar a colocagéo do centro
de gravidade do corpo em
relacdo a sua base de apoio.

Preciséo - A capacidade de
controlar o movimento em uma
direcao ou intensidade especifica.

(Ed. - Agradecimentos a Jim
Crawley e Bruce Evans da Dynamax,
www.medicineballs.com\)
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contém as sementes da prescri¢ao de “cardio” do CrossFit. Para entender a
abordagem do CrossFit ao “cardio”, primeiro precisamos cobrir brevemente a
natureza e interagdo dos trés principais caminhos.

Dos trés caminhos metabolicos, os dois primeiros, o fosfagénico e o glicolitico,
sa0 “anaerobicos” e o terceiro, o oxidativo, é “aerobico”. Nao precisamos nos
aprofundar no significado bioquimico dos sistemas aerobico e anaerobico; basta
dizer que a natureza e interagdo do exercicio anaerobico e aerobico € vital para
entender o condicionamento. Lembre-se apenas que esfor¢os de poténcia
moderada a alta e que duram menos de alguns minutos sdo anaerobicos e esfor¢os
de baixa poténcia e que duram mais de alguns minutos sao aerobicos. Como
exemplo, as corridas de 100, 200, 400 e 800 metros sdo em grande parte
anaerdbicas e eventos como 1.500 metros, a milha, 2.000 metros ¢ 3.000 metros
sao em grande parte aerobicos.

O treinamento aerdbico beneficia a funcao cardiovascular e diminui a gordura corporal
- tudo de bom. O condicionamento aerobico nos permite engajar em esfor¢os
prolongados de baixa poténcia de forma eficiente (resisténcia
cardiovascular/respiratoria e resisténcia). Isso € critico para muitos esportes. Atletas
envolvidos em esportes ou treinamentos onde uma grande parte da carga de
treinamento € gasta em esforgos aerobicos testemunham diminui¢des na massa
muscular, forca, velocidade e poténcia. Nao é incomum encontrar maratonistas com
um salto vertical de apenas alguns centimetros! Além disso, a atividade aerobica tende a
diminuir a capacidade anaerdbica. Isso ndo € bom para a maioria dos atletas ou para
aqueles interessados em fitness de elite.

A atividade anaerdbica também beneficia a funcao cardiovascular e diminui a gordura
corporal! Na verdade, o exercicio anaerobico € superior ao exercicio aerobico para a
perda de gordura! (http: //www.cbass.com/FATBURN.HTM) A atividade anaerdbica é,
no entanto, Unica em sua capacidade de melhorar dramaticamente a poténcia,
velocidade, for¢a e massa muscular. O condicionamento anaerdbico nos permite
exercer forcas tremendas em curtos intervalos de tempo. Um aspecto do
condicionamento anaerobico que merece grande consideracao é que ele nao afetara
negativamente a capacidade aerobica. De fato, se bem estruturada, a atividade
anaerdbica pode ser usada para desenvolver um nivel muito alto de condicionamento
aerobico sem a perda muscular consistente com grandes volumes de exercicio
aerdébico!! O método pelo qual usamos esforcos anaerdbicos para desenvolver o
condicionamento aerobico ¢ o “treinamento intervalado.”

Basquete, futebol, ginastica, boxe, eventos de atletismo com menos de uma milha,
futebol, natacdo com menos de 400 metros, volei, luta livre e levantamento de peso
sdo todos esportes que requerem que a maior parte do tempo de treinamento seja
gasto em atividade anaerdbica. Corrida de longa distancia e ultra resisténcia, esqui
cross-country e natacao de 1500+ metros sao todos esportes que requerem
treinamento aerdbico em niveis que produzem resultados inaceitaveis para outros
atletas ou para o individuo preocupado com o condicionamento total e a saude ideal.

Recomendamos fortemente que vocé assista a uma competicao de atletismo de
atletas de nivel nacional ou internacional. Preste muita atengao aos fisicos dos atletas
competindo em 100, 200, 400, 800 metros e milhas. A diferenca que vocé certamente
notara ¢ um resultado direto do treinamento nessas distancias.

Treinamento Intervalado

A chave para desenvolver o sistema cardiovascular sem uma perda inaceitavel de forca,
velocidade e poténcia é o treinamento intervalado. O treinamento intervalado mistura
periodos de trabalho e descanso em intervalos cronometrados. A Figura 3 (pg. 5)
fornece diretrizes para o treinamento intervalado. Podemos controlar o caminho
metabdlico dominante condicionado variando a duragdo do intervalo de trabalho e
descanso e o numero de repeticdes. Note que o caminho fosfagénico ¢ o dominante em
intervalos de 10-30 segundos de trabalho seguido
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com descanso de 30-90 segundos (carga:recuperagao Corrida Ra'pida
1:3) repetido 25-30 vezes. A via glicolitica é a
principal em intervalos de 30-120 segundos de
trabalho seguidos por descanso de 60-240 segundos

Sistema de Energia Primario

(carga:recuperacdo 1:2) repetido 10-20 vezes. E, Duracéo do trabalho 10-30 30-120 120-300
finalmente, a via oxidativa domina em intervalos de (em segundos)
120-300 segundos de trabalho seguidos por descanso . .
de 120-300 segundos (carga:recuperagdo 1:1). A Duracao da recuperagao 30-90 60-240 120-300
maior parte do treinamento metabolico deve ser (em segundos)
intervalado.
Relagdo carga-recuperacgao 1:3 1:2 1:1
O treinamento intervalado ndo precisa ser tdo
estruturado ou formal. Um exemplo seria correr Repeticdes 25 -30 10-20 3-51
entre um conjunto de postes e trotar entre o
proximo, alternando dessa forma durante a
corrida. Figura 3.

Um exemplo de intervalo que o CrossFit usa regularmente é o Intervalo Tabata, que consiste em 20 segundos de atividade
seguidos por 10 segundos de descanso, repetidos de seis a oito vezes (http://www.cbass.com/INTERVAL.HTM). O Dr.
Izumi Tabata publicou pesquisas que demonstraram que esse protocolo de intervalo produz aumentos notaveis na
capacidade anaerobica e aerdbica.

E altamente desejavel experimentar regularmente padroes de intervalos com diferentes combinacdes de descanso, trabalho e
repeticoes.

Um dos melhores recursos na Internet sobre treinamento intervalado vem do Dr. Stephen Seiler

(http://home.hia.no/ ~ stephens/interval.htm). Este artigo sobre treinamento intervalado e outro sobre o curso temporal das
adaptagoes de treinamento (http://home.hia.no/ ~ stephens/timecors.htm) contém as sementes da forte dependéncia do
CrossFit no treinamento intervalado. O artigo sobre o curso temporal das adaptacoes de treinamento explica que existem trés
ondas de adaptacdo ao treinamento de resisténcia. A primeira onda é o aumento do consumo maximo de oxigénio. A segunda €&
o aumento do limiar de lactato. A terceira € o aumento da eficiéncia. No conceito CrossFit, estamos interessados em
maximizar as adaptacdes da primeira onda e adquirir a segunda sistematicamente através de multiplas modalidades, incluindo
o treinamento com pesos, evitando completamente as adaptagdes da terceira onda. As adaptacdes da segunda e terceira ondas
s3o altamente especificas para a atividade em que sdo desenvolvidas e sao prejudiciais a aptidao ampla que defendemos e
desenvolvemos. Uma compreensao clara deste material nos levou a defender o treinamento de alta intensidade regularmente em
tantas modalidades de treino quanto possivel, através de esfor¢cos e intervalos amplamente anaerobicos, enquanto evitamos
deliberada e especificamente a eficiéncia que acompanha o dominio de uma tinica modalidade. E inicialmente irdnico que esta
seja nossa interpretacao do trabalho do Dr. Seiler, pois ndo era sua inteng¢do, mas quando nossa busca pela competéncia fisica
ideal ¢ vista a luz do objetivo mais especifico do Dr. Seiler de maximizar o desempenho de resisténcia, nossa interpretacao €
poderosa.

O trabalho do Dr. Seiler, incidentalmente, deixa claro o equivoco de assumir que o trabalho de resisténcia é mais benéfico para o
sistema cardiovascular do que o trabalho intervalado de alta intensidade. Isso é muito importante: com o treinamento intervalado,
obtemos todos os beneficios cardiovasculares do trabalho de resisténcia sem a perda associada de forga, velocidade e poténcia.

Ginastica
Nosso uso do termo “ginastica” inclui ndo apenas o esporte competitivo tradicional que vemos na TV, mas todas as atividades como
escalada, ioga, calistenia e danga, onde o objetivo ¢ o controle do corpo. E nesse conjunto de atividades que podemos desenvolver

forca extraordinaria (especialmente na parte superior do corpo e tronco), flexibilidade, coordenacao, equilibrio, agilidade e precisao.
De fato, o ginasta tradicional nao tem igual no desenvolvimento dessas habilidades.

O CrossFit utiliza barras paralelas curtas, colchonetes, argolas, barras de tracao e mergulho, e uma corda de escalada para implementar
nosso treinamento de ginastica. (Veja o CrossFit Journal, setembro de 2002, “The Garage Gym” para equipamentos e fornecedores
recomendados.)

O ponto de partida para a competéncia em ginastica esta nos movimentos calisténicos bem conhecidos: barras, flexdes, mergulhos e
subida na corda. Esses movimentos devem formar o nucleo do seu trabalho de for¢a na parte superior do corpo. Estabeleca metas para
atingir marcos como 20, 25 e 30 barras; 50, 75 e 100 flexdes; 20, 30, 40 ¢ 50 mergulhos; 1, 2, 3, 4 e 5 subidas consecutivas na corda
sem qualquer uso de
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Todo treino deve incluir movimentos de ginastica/calisthenia que vocé ja domina e outros que esta desenvolvendo. Muitos
fundamentos da ginastica exigem grande esfor¢o e frustracao - e tudo bem. O retorno ¢ incrivel e os elementos mais desafiadores
sdo os mais benéficos, mesmo antes de vocé alcangar um minimo de competéncia.

Levantamento de Peso

"Levantamento de Peso" em vez de "levantamento de peso", duas palavras, e "treinamento de peso" refere-se ao esporte olimpico,
que inclui o "arremesso” e o "arranco". O levantamento olimpico desenvolve for¢a (especialmente nos quadris), velocidade e
poténcia como nenhum outro treino. Pouca gente sabe que ele também exige bastante flexibilidade. Os atletas de levantamento
olimpico sao tao flexiveis quanto qualquer outro.

Os beneficios do levantamento olimpico nao se limitam a forca, velocidade, poténcia e flexibilidade. O arremesso e o arranco
também desenvolvem coordenacao, agilidade, precisdo e equilibrio, e em grande medida. Esses levantamentos sao tao
complexos e desafiadores quanto qualquer movimento esportivo. Ter uma competéncia moderada neles melhora o desempenho
em qualquer esporte.

Os levantamentos olimpicos sdo baseados no levantamento terra, arremesso, agachamento
e impulso. Esses movimentos sdo o ponto de partida para qualquer programa sério de
treinamento de forca. Na verdade, devem ser o nucleo do seu treinamento de resisténcia ao
longo da vida.

Por que o levantamento terra, arremesso, agachamento e impulso? Porque esses
movimentos provocam uma forte resposta neuroendocrina. Ou seja, eles alteram vocé
hormonal e neurologicamente. As mudangas que ocorrem através desses movimentos
sdo essenciais para o desenvolvimento atlético. Grande parte do desenvolvimento que
ocorre como resultado do exercicio € sistémico e um resultado direto das mudancas
hormonais e neurolégicas.

Roscas, elevagdes laterais, extensdes de perna, flexdes de perna, abdugdes e outros
movimentos de musculagdo nao tém lugar em um programa sério de forga e
condicionamento principalmente porque tém uma resposta neuroendodcrina reduzida.
Uma caracteristica distinta desses movimentos relativamente inuteis é que nao tém
analogos funcionais no dia a dia e trabalham apenas uma articulacao de cada vez.
Compare isso com o levantamento terra, arremesso, agachamento e impulso, que sao
movimentos funcionais e multiarticulares.

Inicie sua carreira no levantamento de peso com o levantamento terra, arremesso,
agachamento e impulso, depois introduza o "arremesso" e o arranco. Existem muitas
fontes excelentes para aprender o levantamento terra, arremesso, agachamento e
impulso, mas para o arremesso € 0 arranco conhecemos apenas uma fonte excepcional:
Em Forma ou Grotesco? algumas fitas de video produzidas pela World Class Coaching

LLC (http://www.worldclasscoachingllc.com/). Essas fitas sdo a melhor instru¢ao disponivel em qualquer lugar, tdo boas quanto
qualquer fita instrucional que ja vimos sobre qualquer assunto. Muito do material nas fitas, tanto em termos de pedagogia quanto de
compreensao técnica, ¢ exclusivo dos produtores. Vocé precisa das duas fitas, "O Arranco" e "O Arremesso".

Muito do melhor material de treinamento de peso na

Internet ¢ encontrado em sites de "powerlifting". O O CrossFit Journal € uma revista distribuida eletronicamente
powerlifting € o esporte de trés levantamentos: supino, (e-zine por e-mail) publicada mensalmente por

agachamento e levantamento terra. O powerlifting é um www.crossfit.com, documentando um método comprovado
excelente comeco para um programa de levantamento, de alcangar um condicionamento fisico de elite.

seguido mais tarde pelo mais dinamico arremesso e . _ .

impulso e, finalmente, o "arremesso" € o "arranco". Para informagdes sobre assinatura, acesse:

http://www.crossfit.com/shop/enter.html, ou

Os movimentos que estamos recomendando sao muito Envie um cheque ou ordem de pagamento no valor de $25 para:

exigentes e atléticos. Como resultado, mantém os

atletas interessados e intrigados, enquanto os Crosskit
exercicios tipicos oferecidos na maioria das academias P.O. Box 2769
(movimentos de musculagdo) geralmente entediam os Aptos CA 95001

atletas. Levantamento de peso € esporte; treinamento
de peso nao é.

~
(98]
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“..esforce-se para desfocar as distincées entre “cardio” e treino de
forca. A natureza nao respeita essa distincéo.”

Todo treino, toda rotina tem em sua estrutura um plano para suas limitacoes. Se vocé sé faz treino de forca com poucas repeticoes,
nao vai desenvolver a resisténcia muscular localizada que poderia ter. Se faz apenas altas repeti¢oes, ndo ganhara a mesma forga ou
poténcia que teria com poucas repeti¢coes. Ha vantagens e desvantagens em treinar devagar, rapido, com peso alto, peso baixo,
“cardio” antes, cardio depois, etc.

Para o condicionamento fisico que buscamos, cada parametro sob seu controle deve ser ajustado para ampliar o estimulo ao
maximo. Seu corpo so responde a um estresse incomum; a rotina € inimiga do progresso e da adaptacdo ampla. Nao se prenda a
repeticoes altas ou baixas, descansos longos ou curtos, mas busque variedade (http://www.cbass.com/EvolutionaryFitness.htm).

Entao, o que devemos fazer? Trabalhar para se tornar um melhor levantador de peso, ginasta mais forte, e remador, corredor,
nadador, ciclista mais rapido ¢ a resposta. Ha infinitos treinos que trazem resultados.

Geralmente, descobrimos que trés dias de treino e um de
descanso permitem uma sustentabilidade maxima em
intensidades maximas. Um de nossos padroes favoritos é
aquecer e depois fazer de trés a cinco séries de trés a cinco
repeticoes de um levantamento fundamental em um ritmo
moderadamente confortavel, seguido por um circuito de dez
minutos de elementos de ginastica em um ritmo acelerado e,
finalmente, terminar com dois a dez minutos de
condicionamento metabolico de alta intensidade. Nao ha nada
sagrado nesse padrao. A magia estd nos movimentos, nao na
rotina. Seja criativo.

Outro favorito é misturar elementos de ginastica e levantamento de
peso em duplas que proporcionam um desafio metabolico intenso.
Um exemplo seria realizar cinco repeti¢oes de um agachamento
com peso moderado seguidas imediatamente por uma série de
maximo de repeticoes de barras, repetidas de trés a cinco vezes.

Em outras ocasides, pegamos cinco ou seis elementos equilibrados
entre levantamento de peso, condicionamento metabolico e
ginastica e os combinamos em um Unico circuito que fazemos trés
vezes sem pausa.

Podemos criar rotinas assim para sempre. Na verdade, nossos
arquivos (http://www.crossfit.com/misc/arc.html) contém quatro ou
cinco centenas

Forte, magra, capaz em uma ampla gama de atividades

. , \ . . atléticas - Eva Twardokens, Campeda Olimpica de Esqui
maneira. Consulta-los lhe dara uma ideia de como misturamos e dos EUA P P q

modulamos nossos elementos-chave.

de treinos diarios conscientemente misturados e variados dessa

Nao mencionamos aqui nossa inclinag@o por saltos, kettlebells, levantamento de objetos estranhos e trabalho em circuito de
obstaculos. O tema recorrente de funcionalidade e variedade claramente sugere a necessidade e validade de sua inclusao.

Finalmente, esforce-se para desfocar as distin¢oes entre “cardio” e treino de forca. A natureza nao respeita essa distingao ou
qualquer outra, incluindo nossas dez adaptacdes fisicas. Usaremos pesos e treinamento pliométrico para provocar uma resposta
metabdlica e corridas para melhorar a forga.

©
(98]
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Escalabilidade e Aplicabilidade

E comum questionar a aplicabilidade de um regime como o do CrossFit para populagdes mais velhas e descondicionadas. As
necessidades de um atleta olimpico e de nossos avos diferem em grau, ndo em tipo. Um busca dominio funcional e o outro,
competéncia funcional. Ambos se manifestam através dos mesmos mecanismos fisioldgicos.

Usamos as mesmas rotinas para idosos com problemas cardiacos e lutadores de MM A proximos de competigdes transmitidas.
Ajustamos carga e intensidade, mas nao mudamos os programas.

Recebemos pedidos de atletas de todos os esportes em busca de um programa de forca e condicionamento especifico.
Bombeiros, jogadores de futebol, triatletas, boxeadores e surfistas querem programas que atendam suas necessidades
especificas. Reconhecemos que cada esporte tem suas particularidades, mas a maioria dos treinamentos especificos tem sido
ineficaz. A necessidade de especificidade ¢ quase completamente atendida pela pratica regular do esporte, e ndo no ambiente
de forca e condicionamento. Nossos agentes de seguranca, esquiadores, ciclistas de montanha e donas de casa alcangaram sua
melhor forma com o mesmo regime.

10
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Percentual Tipico de Tempo de Treinamento em Cada Via para Varios Esportes

Beisebol

Basquete

Esgrima

Hoquei em Campo

Futebol Americano

Golfe

Ginastica

Hoquei no Gelo: Atacantes, defesa
Hoquei no Gelo: Goleiro
Lacrosse: Goleiro, defesa, ataque
Lacrosse: Meio-campo, inferioridade numérica
Remo

Esqui: Slalom, salto, downhill
Esqui: Cross-country

Esqui: Lazer

Futebol: Goleiro, alas, atacantes
Futebol: Meias, ou homens de ligacao
Natacao: 50 yd, mergulho
Natacao: 100 yd

Natacao: 200 yd

Natacao: 400-500 yd

Natacao: 1500-1650 yd

Ténis

Atletismo: 100-200 yd

Atletismo: Eventos de Campo
Atletismo: 400 yd

Atletismo: 800 yd

Atletismo: 1 mi.

Atletismo: 2 mi.

Atletismo: 3 mi.

Atletismo: Cross Country

Atletismo: Maratona
Voleibol

Luta

mmm Fosfagénica

mmm Glicolitica

Oxidativa

W
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"vai te deixar no chdo"

O Muscle-up

O muscle-up ¢ surpreendentemente dificil de realizar, incomparavel para
desenvolver a for¢a da parte superior do corpo, uma habilidade essencial para a
sobrevivéncia e, incrivelmente, quase desconhecido.

Esse movimento te leva debaixo de algo para cima. Deixe sua imaginacao fluir.

Embora inclua uma puxada e um dip, sua for¢a nao vem de nenhum dos dois. O
coragao do muscle-up ¢ a transi¢ao da puxada para o dip: aquele momento
agonizante em que vocé nao sabe se esta em cima ou embaixo.

Esse momento, a transi¢ao, pode durar de fracdes de segundos a varios segundos.
Em velocidades lentas e deliberadas, o muscle-up impde um custo fisico e
psicolégico justificado apenas por seus beneficios. Nenhum outro movimento
oferece a mesma forga para a parte superior do corpo. Ponto final.

Essa combinagao impressionante de puxada e dip da ao exercicio vantagens que o colocam acima de exercicios
fundamentais como a barra fixa, a corda, os dips, as flexdes e até mesmo o poderoso supino.

Nos fazemos nossos muscle-ups em anéis principalmente porque € o lugar mais dificil possivel.

Aqui esta como fazer um muscle-up em anéis:

1. Pendure-se com uma pegada falsa

2. Puxe os anéis em direcdo ao seu peito ou “puxada”
3. Role o peito sobre a parte inferior dos anéis

4. Empurre para sustentar ou “dip”

E tao simples quanto isso. As etapas 1 e 3 sao aquelas onde vocé tera dificuldades, se tiver.

De uma pegada normal, role a parte carnuda da mao sobre o anel, deixando o polegar do lado inicial até que o pulso
oposto ao polegar esteja em contato total com o anel: isso ¢ uma pegada falsa. Isso encurta o antebrago, melhorando
muito a forga.

A pegada falsa ¢ dificil simplesmente porque ¢ uma sensacao estranha o suficiente para que o iniciante raramente
acredite que € isso que se espera dele.

Sem pegada falsa, sem muscle-up. Quando um atleta nao consegue fazer, 50% das vezes é porque ele tem muita mao do
lado do polegar do anel. Essa parte € realmente muito, muito facil. Por outro lado, rolar o peito sobre a parte inferior
dos anéis € muito, muito dificil.

Aqui estao algumas dicas para rolar o peito sobre a parte inferior dos anéis.

1. Avance seu nariz o maximo possivel acima dos anéis
2. Mova seus cotovelos debaixo para frente de vocé a acima e atras de vocé
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3. Mantenha os anéis o mais proximo possivel do
corpo.

4. Contraia os abdominais.
Faca o polegar seguir uma linha da clavicula até a
axila, logo acima do mamilo.

No final, nada disso realmente ajuda; vocé precisa insistir até
conseguir.

Supondo que a pegada esteja correta - vocé sabera se tiver
hematomas profundos no pulso oposto ao polegar - ha outros

; ) 1. Note a "pegada falsa". Sem 5. Observe a migracéo do cotovelo da
dois obstaculos comuns para o muscle-up. ela, vocé ndo tem chance ponta para baixo e para a frente,

depois para tras e ligeiramente
Primeiro, ndo ter for¢a suficiente. Aqui esta o teste: se vocé para cima.

consegue fazer quinze boas barras e quinze bons mergulhos,
entdo vocé esta forte o suficiente. Se nao, trabalhe nesses
exercicios até conseguir fazer o muscle-up.

Se vocé consegue fazer as barras e os mergulhos, sua pegada
esta boa (vocé tem pulsos machucados) e ainda nao

consegue passar pelos anéis, entao ou esta deixando os anéis
se afastarem do corpo ou nao esta se esforcando o suficiente.

O muscle-up fica notavelmente mais dificil a cada 2. As maos se juntam ao longo do 6. Observe que Loyd Lewis se
centimetro que o anel se afasta do corpo. Mantenha os esterno até abaixo das claviculas, — inclina para frente durantea

. . . ) . onde se separam e véo em direcéo transicdo e coloca o nariz acima
anéis o mais perto possivel do corpo. S6 um amigo pode as axilas. dos anis

lhe dizer se eles estdo se afastando. Normalmente, quem
esta lutando nao percebe onde esta.

Por mais estranho que pare¢a, nao se esforcar o suficiente ¢
comum mesmo entre os atletas mais experientes. Nao
desista até lutar por dez segundos com os anéis no peito.
Essa parte é bem dificil.

Quao dificil? Na verdade, nem tanto. Os movimentos de
ginastica sao classificados de "A" a "E", "A" sendo o mais facil
e "E" o mais dificil. O muscle-up é um movimento de categoria

RIELRAFF

"A". E isso, o mais facil. Entdo é facil para ginastas e quase 3. Quanto mais proximos os anéis 7.A cabeca se move do olhar para
impossivel para quase todo mundo. estiverem do corpo, mais facil é o frente, depois para baixo, e depois
exercicio. para cima.

Mas, uma vez que vocé consegue, qualquer coisa que vocé
possa segurar com os dedos, vocé consegue superar. Vocé et gy
podera pular para alcangar algo, segura-lo com apenas dois : /!}1!5!':‘."5{5
dedos, puxar mais dois, subir até a pegada falsa e, "bum!" - vocé

esta por cima. As aplicagdes militares, policiais e de bombeiros
sdo Obvias demais para mencionar.

Menos Obvias sdo as aplicagdes marciais, onde alternar entre
puxar e empurrar de angulos incomodos € rotineiro. Nossos

praticantes de Jiu-jitsu reconhecem imediatamente a utilidade
da forga ao longo dessas linhas corporais, assim como a forca 4. Notea rotagéo dos anéis de planos  8.Néo é 6bvio, mas o muscle-up

e a vantagem da pegada falsa. adjacentes em dois planos paralelos  envolve uma contragéo abdominal
para paralelos em um plano, depois bastante forte que "escava" o
Vocé pode ajudar no muscle-up com um empurrao suave sob para anéis paralelos em dois planos tronco. Isso torna o movimento

, . B . através de uma rotacao de 180 graus.  dos anéis muito mais facil. O
as nadegas durante a transicao. E importante que o assistente movimento nos lembra de evitar

empurre gentilmente e diretamente para cima. As pernas do um discurso "alto por dentro"
atleta geralmente estarao
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ajuste-se para uma posicao quase sentada para facilitar uma forga "para cima" em vez de "para fora".

Um bom treino seria para dois atletas, independentemente da habilidade no muscle-up, alternando entre ajudar e praticar
em séries de cinco repeti¢des. Trinta muscle-ups, cada um concluido até a posicao final, ¢ um 6timo exercicio para a
maioria. Cinquenta sao suficientes até para os mais experientes.

Se vocé ainda nao tem argolas, é hora de agir. Existem opcoes para todos os or¢camentos e academias. Consulte o "Guia
de Compra de Argolas".

As argolas costumavam ser parte essencial das academias. Surpreendentemente, esse equipamento ideal para fortalecer a parte
superior do corpo caiu em desuso devido a novas tendéncias e desdém por equipamentos exigentes ou técnicos.

Ajude a reverter essa tendéncia e vocé colhera grandes beneficios. Portanto,
compre argolas, instale-as e comece com o muscle-up.

Garth Taylor usa um "Arnés Delta No-Tangle, estilo colete" da Sala (651.388.8282) conectado no topo a um sistema

de polias com uma razao de 4:1 da Harken. Isso permite uma assisténcia quase perfeita: a linha de acao permanece
inalterada com a assisténcia (comparar com Loyd Lewis).

Ao ajudar no muscle-up, o essencial é oferecer apoio suave e lento durante a transicao. O desafio ¢ manter o atleta
em movimento durante a transicao, mas de forma lenta. O colete da Sala e o sistema de polias oferecem um método
que nao altera a linha de acao e proporciona um excelente feedback tatil ao assistente. Com esse método, vocé pode
ajudar perfeitamente sem nem mesmo olhar para o atleta: o ponto critico é facilmente sentido.
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Ha varias décadas, uma ciéncia e
politica duvidosas uniram-se para
criar o que é, sem duvida, um dos
maiores equivocos na histéria da
ciéncia: a dieta de baixo teor de
gordura. Esta moda custou milhGes
de mortes desnecessarias e
sofrimento devido a doengas
cardiacas, diabetes e, ao que tudo
indica, uma série de cainceres e
outras doengas crénicas
debilitantes.

Gary Taubes, o renomado escritor de
ciéncia, escreveu dois artigos brilhantes
e muito respeitados sobre este assunto.
O primeiro foi publicado na Science
Magazine em 1999 e o segundo no New
York Times, neste verdo (7 de julho de
2002).

Uma nova era esta surgindo na
nutricdo: uma onde o vilao nio é a
gordura da dieta, mas o consumo

excessivo de carboidratos,
especialmente  os  refinados ou
processados. Na verdade, hia uma

crescente conscientizagio de que o
excesso de carboidratos desempenha
um papel dominante em doengas
crénicas como obesidade, doengas
cardiacas coronarias, muitos tipos de
cancer e diabetes. Esta compreensio
vem diretamente da pesquisa médica
atual. Surpreendentemente, a
percepgdo quase universal de que a
gordura é a principal culpada pela
obesidade ndo tem base cientifica. (Ver
Taubes, acima.)
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Indice Glicémico

Greg Glassman

Existe uma série de dietas populares e

livros sobre dietas baseados na
diminui¢ao do consumo de
carboidratos. A maioria deles ¢é
excelente.

Entre estes livros estdo Enter the
Zone, de Barry Sears, Protein
Power, de Michael e Mary Dan
Eades, Dr. Atkins’ Diet Revolution,
de Robert Atkins, The Paleo Diet,
de Loren Cordain, e The
Carbohydrate Addict’s Diet, de
Heller. Cada um deles é um relato
honesto e preciso dos efeitos da
dieta de baixo teor de gordura e
oferece um regime racional e eficaz
para evitar problemas alimentares.
Para os mais técnicos, o mecanismo
pelo qual o excesso de carboidratos
causa doengas é conhecido como
hiperinsulinemia. Hiperinsulinemia
¢ a elevagdo crénica e aguda da
insulina como resultado do
consumo habitual de carboidratos
em excesso.

A lista de problemas associados a
hiperinsulinemia é impressionante e
continua crescendo. Recentemente, o
cancer colorretal foi adicionado a lista
provavel de doengas mediadas por
hiperinsulinemia. As evidéncias que
ligam o consumo excessivo de
carboidratos a hiperinsulinemia e
doengas cardiacas coronarias s3o
convincentes, se niao
esmagadoramente persuasivas.
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Além disso, o consumo excessivo de
carboidratos pode em breve ser
relacionado ao Alzheimer,
envelhecimento, cinceres e outras
doengas por meio de um processo
chamado glicagdo. De qualquer forma,
uma busca no Google por
“hiperinsulinemia” revela centenas de
problemas ligados a este desarranjo
metabdlico. A conscientizagdo
crescente sobre as consequéncias do
aumento do aglcar no sangue é uma
das vias mais promissoras de avango
médico hoje.

Embora assustadoras, as doencas

causadas pela hiperinsulinemia
podem ser facilmente evitadas
minimizando o consumo de
carboidratos, especialmente
aqueles que elevam
significativamente o aglcar no
sangue e, consequentemente, Os

niveis de insulina.

H4 uma medida tnica de carboidratos
que fornece exatamente esta
informacdo: o indice glicémico. O
indice glicémico é simplesmente uma
medida da propensdo de um alimento
a aumentar o aglcar no sangue. Evite
alimentos com alto indice glicémico e
voceé evitara muitos, senao a maioria,
dos problemas associados a dieta.

David (Rick) Mendosa publicou um dos
indices glicémicos mais completos
disponiveis, com uma lista de mais de
750 alimentos comuns.

Informagbes de assinatura em http://store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com
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itens que fornecem valores com base
na pontuagao de 100 da glicose.

Podemos tornar essa lista mais util e
pratica dividindo os alimentos
comuns em dois grupos: um de
alimentos de alto indice glicémico, os
“ruins”, e outro de alimentos de
baixo indice glicémico, os “bons”.
Essa é a légica por tras da Lista de
Compras do CrossFit, a direita.

Vocé pode notar que os alimentos
“bons” geralmente incluem carnes,
vegetais, frutas, nozes e sementes,
enquanto  os  alimentos  ruins
englobam muitos alimentos
processados ou fabricados. Existem
algumas excegbes notaveis, mas essa
tendéncia é certamente instrutiva.

Alimentos de alto indice glicémico,
ou “ruins”, sdo tipicamente
alimentos ricos em amido, doces ou
processados, como pao, macarrio,
arroz, batata, graos e sobremesas.

Muitos observadores apontaram que
alimentos de baixo indice glicémico

tém vida util limitada e sdo
encontrados na  periferia  do
supermercado, enquanto os

alimentos de alto indice glicémico
duram mais e estdo geralmente nos
corredores internos.

Embora essa abordagem simplifique
muita da ciéncia nutricional, ela tem
o poder de oferecer quase todos os
beneficios de  regimes  mais
detalhados e elaborados, como os de
Sears, Eadeses, Cordain, Atkins e
Hellers. Coma mais alimentos “bons”
e menos alimentos “ruins” e vocé
obtera muito do que os planos
alimentares mais responsaveis
oferecem. Muitos de nossos amigos e
clientes transformaram radicalmente

sua salde com essa Unica ferramenta.

© CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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indice Glicémico

...continuagdo

Alimentos “Bons”

Alimentos “Ruins”

Baixo indice Alto indice
Glicémico Glicémico

Agua Magi Abdbora Bolota Cereal

Aveia Uvas Feijao Cozido Amido de Milho
Ovos Ameixa Beterrabas Croissant
Suplemento de Proteina | Camardo Feijio-Fradinho Croutons
Manteiga de Amendoim | Maionese Abobora Butternut | Rosquinha
Tahine logurte Natural Cenouras Cozidas | Muffin Inglés
Azeitonas Carne Fatiada Milho Granola

Carne de Vaca Presunto Batata Frita Grits

Queijo Leite de Soja Abdbora Hubbard Torrada Melba
Molho de Tomate | Spirulina Feijao-Lima Muffin

Feijao Preto Tempeh Pastinaca Macarrio

Feijio Vermelho Substituto de Ovo | Ervilhas Aveia Instantanea
Peru Moido Oleo Feijao Pinto Panqueca

Salsicha de Soja Amendoins Batata Pipoca

Frango Peixe-Espada Feijao Refrito Arroz

Salsicha de Peru Bife de Atum com Batata Doce Pies

Salmio Molho de Tomate Nabo Casquinha de Taco
Peru Espinafre Banana Tortilla

Atum em Lata Cenouras Cranberries Macarrao Udon
Frango em Lata Laranja Tamaras Waffle
Hambdargueres de Soja | Pera Figo Molho Barbecue
Queijo Cottage Abacaxi Goiaba Ketchup
Améndoas Couve-de-Bruxelas Manga Molho de Coquetel
Nozes Macaddmia | Berinjela Mamio Mel

Abacate Chucrute Ameixas Secas Geleia

Tofu Cachorros-Quentes | Passas Agtcar

Tomate Grio-de-Bico Suco de Fruta Xarope de Bordo
Alface Cordeiro Suco de Vegetal Molho Teriyaki
Cebola Porco Bagel Chocolate
Cogumelos Picles de Endro Biscoito Chips de Milho
Pepino Soja Farinha de Rosca Sorvete

Mirtilos Aspargos Pao Batata Chips
Leite Melio Molho para Bife Pretzels

Brocolis Morangos Bulgur Biscoitos Salgados
Abobrinha Péssego Relish Doce Melado
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Jornal do Crossfit

Le

“te derrubar"”
Estratégias para um 2K de Sete Minutos no Remo Concept 11

Nosso objetivo aqui € mostrar como uma meta simples, como remar dois mil metros em sete minutos, pode ser abordada
de forma sistematica e deliberada a partir de varios métodos, além de incentivar uma reflexdo semelhante em outras
etapas de condicionamento fisico.

Ajuste o ergdmetro para dois mil metros, reme e anote o tempo. Repetindo regularmente, o tempo para percorrer os dois
mil metros diminuira. Com o tempo, vocé podera passar dos sete minutos e se tornar um dos "melhores remadores”. Esta
¢ uma abordagem comum para treinar o 2K em 7 minutos no remo.

Vamos considerar outra abordagem. Defina o remo para sete minutos e reme, anotando a distancia no final. Aos poucos,
a distancia para os sete minutos aumentara. Com o tempo, vocé podera ultrapassar os dois mil metros e se tornar um dos
"melhores remadores".

As duas abordagens, "prioridade na distancia versus prioridade no tempo", representam processos distintos, mas
convergentes, para alcangar o 2K em 7.

Essas duas abordagens sugerem uma terceira: manter o ritmo constante pelo maior tempo ou distancia possivel. Com o foco
na "prioridade do ritmo", vocé mantém o ritmo de 500 metros a 1:45 e anota quando o ritmo médio cai abaixo de 1:45, seja
em termos de tempo ou distancia. Eventualmente, vocé pode manter o ritmo médio de 1:45 por 500 metros durante sete
minutos, tornando-se novamente um dos "melhores remadores".

Trés caminhos diferentes para o mesmo objetivo - dois mil metros em sete minutos. Cada método ocorre em intensidades
e tempos distintos, e em termos bioenergéticos, treinam de forma cruzada para o objetivo singular de 2K/7. (A ordem de

intensidade crescente ¢ "prioridade na distancia", "prioridade no tempo" e "prioridade no ritmo".)

Trés caminhos metabolicamente distintos, mas convergentes para o objetivo de sete minutos, oferecem uma grande
vantagem psicoldgica e fisiologica em relagao a qualquer uma das abordagens individuais.

Um pouco mais complexo, mas extremamente eficaz, seria uma abordagem intervalada onde os dois mil metros sao
remados em dez intervalos de 42 segundos. Configure o remo para intervalos de 42 segundos de trabalho seguidos de
30 segundos de descanso. Se vocé remar 10 desses intervalos e percorrer 200 metros em cada um, vocé tera
experimentado o 2K no ritmo de sete minutos com a vantagem de nove pausas de 30 segundos que pararam o
crondmetro.

Na préxima tentativa, vocé pode ajustar o descanso para apenas 25 segundos, mantendo o trabalho em 42 segundos, e ver
se consegue percorrer 200 metros em cada um dos dez intervalos. Vocé remou novamente o 2K no ritmo de sete minutos,
mas desta vez reduziu seu tempo de descanso em 45 segundos.

Sempre que vocé conseguir percorrer 200 metros em cada um dos dez intervalos, pode reduzir o tempo de descanso em
5 segundos no proximo treino. Eventualmente, vocé podera eliminar o tempo de descanso. Neste ponto, vocé alcangou
os 2.000 metros/7, desta vez pela abordagem intervalada.

Aqui esta outro programa de intervalos para o 2K/7. Comece com 42 intervalos de 10 segundos cada um, seguidos de
trinta segundos de descanso. Se vocé conseguir percorrer 48 metros em cada um dos 42 intervalos, na proxima sessao
de treino, tente 35 intervalos de 12 segundos cada um, seguidos de trinta segundos de descanso. Se conseguir percorrer
57 metros em cada um dos 35 intervalos, entao esta pronto.
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pronto para a préxima etapa onde a duragdo do esfor¢o aumenta, o nimero de intervalos diminui e o descanso
permanece em trinta segundos. A tabela a seguir mostra a progressao de facil para dificil.

Numero de Duracéo do esforco | Duragéo do descanso Metros por Tempo total do treino
intervalos (segundos) (segundos) el (min:seg)
42 10 30 48 27:30
35 12 30 57 24
30 14 30 67 21:30
28 15 30 71 20:30
21 20 30 95 17
20 21 30 100 16:30
15 28 30 133 14
14 30 30 143 13:30
12 35 30 166 13
10 42 30 200 11:30
7 60 30 286 10
6 70 30 333 9:30
5 84 30 400 9
4 105 30 500 8:30
3 140 30 667 8
2 210 30 1000 7:30

Mais importante do que os detalhes de qualquer método é a variedade ou alcance dos estimulos para atingir seu
objetivo. Vocé esta limitado apenas pela sua imaginacao e determinagdo. Cada abordagem unica adiciona um beneficio
especial a sua estratégia geral.

Esse objetivo especifico de dois mil metros em sete minutos € um marco significativo no desenvolvimento de um
atleta. O Concept II Rowing Ergometer ¢ especialmente adequado para treinos intervalados devido a sua consola
maravilhosamente flexivel, permitindo ajustes personalizados para os intervalos. Contudo, ndo perca de vista a licao
mais ampla das metodologias incrementais, metabolicamente distintas e convergentes que contribuem para uma
estratégia eficaz de sucesso.
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Comida rapida

Uma das justificativas mais comuns para uma alimentagao
inadequada é estar "ocupado demais para comer bem." A
primeira vista, isso pode parecer logico. Ha muitas coisas
para as quais estamos realmente ocupados. Parece razoavel
que existam mais coisas para as quais nao temos tempo do
que aquelas para as quais temos, ja que ha infinitas
possibilidades, mas apenas um numero finito pode ser
experimentado.

Mas como comer nao é opcional, a questao importante nao é
quanto tempo leva para comer bem, mas sim se comer bem
demora mais do que comer mal. Pensamos que um
experimento era necessario.

Enviamos duas equipes na hora do almogo. O time A, o time "ocupado demais para comer bem," foi ao Dairy Queen e o time B,
o time "nao tdo ocupado para comer bem," foi ao supermercado local, "Nob Hill Foods."

O restaurante fica bem em frente ao supermercado, entdo as diferencas no tempo de viagem nao influenciaram o cronometro
dos dois métodos.

Instruimos nossa equipe "ocupada demais para comer bem," o time A, a pedir uma refeicdo que nao fosse "adequada,”
simplesmente porque o time "ocupado demais para comer bem" nao "come bem" por defini¢ao. Acreditamos que mesmo o
pior restaurante pode melhorar com melhores escolhas, mas isso € assunto para outro artigo.

O time B foi instruido a escolher pela nutricdo e conveniéncia.

Novamente, nossa principal preocupacgao era o tempo até ser servido, pois estamos testando o argumento de que comer mal €
mais rapido do que comer bem. Mas nao pudemos evitar perguntar, quais sao as diferencas de custo e quao significativas
podem ser as escolhas nutricionais?

A equipe de fast food, o time A, que estava ocupada demais para
comer bem, conseguiu sua refeicdo em 17 minutos e 45 segundos
desde que saiu da academia até ter a comida em maos.

A equipe do supermercado, o time B, que tinha tempo extra para comer
bem, conseguiu sua refei¢ao em 14 minutos e 23 segundos, vencendo
os ocupados por 3 minutos e 22 segundos.

A comida rapida - Dairy Queen - foi um hamburguer duplo com queijo,
batatas grandes e um milkshake de chocolate. O custo foi de $6.12.

A refeicao do supermercado - Nob Hill Foods - foi 6 ongas de peito de
peru do balcao de frios, duas macas Fuji e 1 onca de castanhas de caju
torradas. O custo foi de $5.39, superando o Dairy Queen por 73
centavos.




"Boa Comida"

"Comida
Ruim"

Escolha do
Degustador

Dezembro de 2002
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Clinica de Agachamentos

Por que fazer agachamentos?

O agachamento ¢ essencial para o seu bem-estar. Pode melhorar significativamente seu desempenho atlético e manter seus
quadris, costas e joelhos em bom estado e funcionamento em seus anos de idade mais avangada.

Nao apenas o agachamento nao prejudica os joelhos, como também ¢ surpreendentemente reabilitador para joelhos sensiveis,
danificados ou delicados. Na verdade, se vocé nao faz agachamentos, seus joelhos nao estao saudaveis, independentemente de
estarem livres de dor ou desconforto. Isso também é verdade para os quadris e a coluna.

0 agachamento ndo é mais uma inven¢do de um treinador do que o soluco ou o espirro. E
uma parte vital, natural e funcional do nosso ser.

Na sua posi¢do mais baixa, o agachamento ¢ a postura natural para sentar (cadeiras ndo
fazem parte da nossa composicao bioldgica), e levantar-se do agachamento até ficar de pé é
o método biomecanicamente correto para levantar-se.

A maioria das pessoas no mundo se senta ndo em cadeiras, mas em posi¢do de cocoras. As
refeicoes, cerimoOnias, conversas, reunides e até mesmo a defecacdo sdo realizadas sem
cadeiras ou assentos. Apenas no mundo industrializado encontramos a necessidade de
cadeiras, sofas, bancos e banquinhos, o que leva a uma perda de funcionalidade que contribui
enormemente para a decrepitude.

Frequentemente, encontramos pessoas a quem o médico ou quiropratico disse para nao
fazerem agachamentos. Em quase todos os casos, isso € pura ignorancia por parte do
profissional. Quando se pergunta a um médico que nao gosta de agachamentos, “como seu
paciente deveria se levantar do vaso sanitario?” eles ficam sem palavras.

De maneira igualmente desinformada, ouvimos treinadores e profissionais de saude sugerirem que o joelho ndo deve dobrar mais
de 90 graus. E divertido pedir aos defensores dessa opinido que se sentem no chao com as pernas estendidas a frente e depois se
levantem sem dobrar as pernas mais de 90 graus. Nao ¢é possivel fazer isso sem algum movimento for¢ado e grotesco. A verdade é
que levantar-se do chao exige uma forca sobre pelo menos um joelho que € substancialmente maior que a do agachamento.

Nossa suposicdo € que aqueles que aconselham contra o agachamento estdo repetindo bobagens que ouviram na midia ou na
academia, ou em sua pratica clinica encontraram pessoas que se lesionaram fazendo agachamentos de forma errada.

E completamente possivel se machucar fazendo agachamentos incorretamente, mas também é muito facil tornar o agachamento tao
seguro quanto caminhar. No artigo anexo, explicamos como isso ¢ feito.

No mundo esportivo, o agachamento é o exercicio por exceléncia para a extensao do quadril, e a extensao do quadril € a base de
todo bom movimento humano. Uma extensao de quadril potente e controlada ¢ necessaria e quase suficiente para um atletismo
de elite. "Necessaria" no sentido de que todos que conhecemos com a capacidade de abrir o quadril explosivamente também
podiam correr, saltar, lancar e golpear com uma for¢a impressionante.

Em segundo lugar, mas ndo menos importante, o agachamento é um daqueles exercicios que provocam uma resposta
neuroendocrina potente. O beneficio € razao suficiente para incluir esse exercicio na sua rotina.
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Como Fazer Agachamentos

Aqui estdo algumas dicas valiosas para um agachamento solido.
Muitos incentivam comportamentos idénticos.

Comece com os pés na largura dos ombros e ligeiramente para fora.
Mantenha a cabeca erguida olhando ligeiramente acima do paralelo.
Nao olhe para baixo de jeito nenhum; o chao esta apenas na visao periférica.
Acentue o arco normal da curva lombar e depois retire 0 excesso de arco com
os abdominais.

Mantenha a regiao central bem firme.

Envie seus gluteos para tras e para baixo.

Seus joelhos devem seguir a linha do pé.

Nao deixe os joelhos se moverem para dentro do pé.

Mantenha a maior presséo possivel nos calcanhares.

Evite ficar na ponta dos pés.

Retarde o avanco dos joelhos para frente tanto quanto possivel.

Levante os bracos para fora e para cima enquanto desce.

Mantenha o tronco alongado.

Envie as méaos o mais longe possivel dos seus gluteos.

De perfil, a orelha nao se move para frente durante o agachamento,
desloca-se diretamente para baixo.

Nao deixe o agachamento simplesmente cair, mas afunde com a ajuda dos

flexores do quadril.
Nao permita que a curva lombar ceda enquanto vocé se acomoda na parte inferior.

Pare quando a dobra do quadril estiver abaixo do joelho: quebre o paralelo
com a coxa.

Aperte os gluteos e os isquiotibiais e levante-se sem inclinar-se para frente
ou mudar o equilibrio.

Volte pelo mesmo caminho exato por onde desceu.

Use toda a musculatura que puder; ndo ha parte do corpo que néao esteja
envolvida.

Ao levantar, sem mover os pés, exerca pressao para o exterior dos seus pés
como se tentasse separar o chdo sob seus pés.

Ao final do movimento, fique o mais ereto possivel.

O Agachamento Livre

Dezembro de 2002

Todos os nossos atletas iniciam seus agachamentos com o 'agachamento livre', ou seja, sem qualquer peso adicional além do préprio
corpo. Quando falamos de 'agachamento’, nos referimos a um agachamento sem carga, apenas com o peso corporal. Para
agachamentos com peso, treinamos com agachamentos frontal, traseiro e acima da cabeca, ou ainda o agachamento frontal
referindo-se a esses especificos com peso. A seguranca e eficacia de treinar com agachamentos frontal, traseiro e acima da cabeca,
antes de dominar a variante sem peso, limita o potencial atlético.

Quando o agachamento ¢ considerado dominado? Boa pergunta. Podemos dizer que o agachamento esta dominado quando
tanto a técnica quanto o desempenho sao superiores. Isso sugere que nenhum dos vinte e trés pontos anteriores apresenta
deficiéncias e ¢ possivel realizar multiplas repetigdes rapidas. Nosso padrao favorito para multiplas repeticoes rapidas é o
Agachamento Tabata (20 segundos de exercicio/ 10 segundos de descanso repetidos 8 vezes) com a série mais fraca entre 18-20
repeticoes. Nao se engane: buscamos 18-20 agachamentos perfeitos em vinte segundos, descansar dez e repetir sete vezes mais,

totalizando oito séries.

Os erros mais comuns a evitar sao a perda da curvatura lombar na parte inferior, nao ultrapassar o plano paralelo com as coxas, curvar
0 peito e os ombros, olhar para baixo, levantar os calcanhares e nao estender completamente o quadril na parte superior. Nao pense em
agachamentos com peso até que nenhum desses erros te pertenga.
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Erros Comuns ou Anatomia de um Agachamento Malfeito

Nao Atingir o Plano Joelhos que Se Inclinam para Cabeca Caida
Paralelo Dentro

5!

k"'/ Gl

Perda de Extensao Lombar Ombros Caidos Calcanhares
(curvatura das costas - isso Levantados do Chao
pode ser o pior)

Um angulo relativamente pequeno de extensao do quadril (costas retas), embora indique um agachamento de iniciante ou
fraco e seja causado por extensores do quadril fracos, nao é estritamente considerado um erro desde que a coluna lombar
esteja em extensao.
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Terapias para Falhas Comuns

Causas de um Agachamento Ruim

1. Gluteos e hamstrings fracos. Os gluteos e hamstrings sao responsaveis por uma
poderosa extensao de quadril, que é fundamental para o desempenho atlético.

Compromisso inadequado, controle fraco e falta de consciéncia dos gluteos e
hamstrings. O caminho para uma extensao de quadril poderosa e eficaz é uma
jornada de trés a cinco anos para a maioria dos atletas.

3. Tentativa de agachamento com os quadriceps. A dominancia da extensao das
pernas sobre a extensao do quadril ¢ um grande obstaculo para o desempenho de
elite em atletas.

4. s . . L
Falta de flexibilidade. Com hamstrings muito tensos, vocé tera problemas. Isso
contribui significativamente para a perda da extensao lombar e cair em flexao
lombar, o pior erro de todos.

5.

Trabalho descuidado, falta de foco. Isso nao saira bem por acaso. Requer um
esforco incrivel. Quanto mais vocé trabalhar no agachamento, mais
consciéncia desenvolvera sobre sua complexidade.

Nao Completar o Agachamento -
nao finalizar a extensao do quadril

Segurando a Barra: Segure uma barra posicionada mais alta e proxima do que vocé normalmente alcanca ao fazer um
agachamento, depois ajuste sua postura na parte inferior com o peito, cabeca, maos, bragos, ombros e costas mais altos do que
o habitual. Encontre o equilibrio, solte, repita mais proximo e mais alto, etc. Levante o agachamento (levante a cabeca, peito,
ombros e tronco) colocando mais carga nos calcanhares e gluteos/hamstrings. Isso imediatamente te for¢a a uma postura sélida
na base, da qual vocé pode sentir as forcas necessarias para se equilibrar em uma boa postura. E um alongamento razoavel para
os ombros, mas nao

tao eficaz quanto o agachamento de arranque. Veja
mais abaixo. Esta é uma terapia muito eficaz.

Agachamentos com Caixa: Faca um agachamento
até uma caixa de dez polegadas, descanse no fundo
sem alterar a postura, depois contraia e levante sem
se inclinar para frente. Mantenha uma postura
perfeita na base. Esta é uma técnica classica
aperfeicoada no Westside Barbell Club. Visite seu
site e links.



Erros

Causas

Dezembro de 2002

Terapias

Nao descer o suficiente (ndo
atingir a profundidade
necessaria)

Extensores de quadril fracos,
falta de esforco, dominancia
dos quadriceps

Agachamentos com pausa,
segurar a barra,
agachamentos com caixa

Joelhos virando para

Problemas de

Empurre os pés para fora do

dentro estabilizag&o do joelho, sapato, tente afastar o chao sob
compensar com 0s pés
quadriceps
. Fa%e(}a Falta de foco, parte superior das Segurar a barra, agachamentos
inc Irg)aa ; :opafa costas fraca, falta de controle na sobre a cabeca,

parte superior das costas

Perda de extenséo lombar

Falta de foco, isquiotibiais
tensos, compensar o equilibrio
por fraqueza de
gluteos/isquiotibiais

Segurar a barra, agachamentos
sobre a cabeca

Ombros caidos

Falta de foco, parte superior das
costas fraca, falta de controle na
parte superior das costas, ombros
tensos

Segurar a barra, agachamentos
sobre a cabecga

Calcanhares
levantados do chao

Compensar o equilibrio por
fragueza de gluteos/isquiotibiais

Concentracao,
segurar a barra

Extenséo incompleta do
quadril

Compensagéo, estabelece um
padrdo neuroldgico incorreto
evitando a parte mais
importante do agachamento

Toque de
corda
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Crosspit

Pontuag¢oes no Ergometro &
Treinos de Hall da Fama

Os tempos no ergdmetro de remo sio dominados por
atletas mais pesados. Confira as classificagdes do

Concept Il para pesos leves e pesados em cada disténcia.

Remar no ergébmetro é um jogo para os mais pesados!

As razdes para isso s3o uma mistura complexa de fisica e
fisiologia, e as influéncias variam de um tipo de
ergdbmetro para outro e de distancias mais curtas para
mais longas. Na verdade, a ciéncia do remo e dos
ergdmetros oferece uma o6tima oportunidade para
revisar muita fisiologia basica, fisica e matematica.

Tim Granger, da Universidade de Cambridge,
desenvolveu um algoritmo que nos permite comparar
pontuagdes de remo em diferentes pesos. Existem
algumas limitacdes inerentes, e Tim explica essas em
seu site, mas, no geral, este € um método excelente

para equilibrar pontuagdes de remo para que

possamos comparar desempenhos.

Por exemplo, usando este algoritmo, descobrimos que

um homem de 220 libras (100 kg) com um tempo de 7
minutos em 2.000 metros equivale a um homem de 165
libras (75 kg) remando 7:30 em 2.000 metros.

E importante notar que o Dr. Granger desenvolveu este
algoritmo observando as relagdes matematicas dos
tempos recordes mundiais em ergémetros em varias
distancias. A importancia aqui € que estamos

comparando individuos de diferentes pesos por meio
de modelos que refletem as relagdes encontradas entre
individuos que quase otimizaram o desempenho

humano.
Este algoritmo torna uma das ferramentas mais eficazes e

desafiadoras do CrossFit, o remador indoor Concept Il
em uma experiéncia ainda mais pratica e significativa ao
oferecer condi¢Ges equitativas.

Aqui estdo alguns sites 6timos sobre a ciéncia do remo:

Escada ergo ajustada por peso/sexo/idade
(http://archive.comlab.ox.ac.uk/other/rowing/ergo-ladder.h
tml).

Design tnico da Rowperfect
(http://www.rowperfect.com.au/physics.html) e
compensagio de peso
(http://www.rowperfect.com.au/fair_rower_comparison.h
tml).

Da Universidade de Oxford, a fisica basica do remo
(http://www.atm.ox.ac.uk/rowing/physics/basics.html#sect
ion5).

Da Universidade de Oxford, a fisica dos ergdbmetros
(http://www-atm.atm.ox.ac.uk/rowing/physics/ergometer.
html).

Fisiologia e desempenho do remo por um renomado
fisiologista do exercicio e treinador de remo, Dr. Stephen
Seiler (http://home.hia.no/~stephens/rowing.htm).

de 2

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

Informacées sobre assinatura em http://store.crossfit.com.
Comentdrios para feedback@crossfit.com

L O U R N A LRNARTICLES

CrossEit

Dezembro de 2002

49



Pontuagdes do Ergdmetro e Treinos do Hall da Fama (continuagio...)

Treinos do Hall da Fama

O que esses trés treinos tém em comum é que cada um
é completo, sendo simples, desafiador e eficaz. Nio
conseguimos pensar neles sem rir. (Todos também usam

o remo.)

O primeiro é o nosso famoso treino “Fight Gone Bad”.
Nesse treino, vocé se move de cada uma das cinco
estagdes ap6és um minuto. Este é um round de cinco
minutos, com um minuto de descanso antes de repetir.

Usamos isso em versdes de 3 e 5 rounds.

As estagOes sio:

1. Wall-ball — bola de 20 libras, alvo a
2,4 metros.

Sumé deadlift high-pull — 34 kg
Salto na caixa — caixa de 50 cm
Push press — 34 kg

Remo — calorias

AW

O relégio nao é reiniciado ou parado entre os exercicios.
Ao ouvir “girar”, todos os atletas devem se mover para a

préxima estacdo imediatamente.

Um ponto é dado para cada repeti¢do, exceto no remo,

onde cada caloria equivale a um ponto.

Com este treino, podemos atribuir um valor inteiro a

preparagio metabdlica para esforgos de alta
intensidade mistos ajustados aos parametros de luta

profissional (UFC).

O segundo é o treino “Tabata This”, onde o Intervalo
Tabata de 20 segundos de trabalho seguido de 10
segundos de descanso repetido 8 vezes é aplicado, por
sua vez, ao agachamento, remo, barras, abdominais e
flexdes, com um minuto de descanso entre os

exercicios.

Cada exercicio é pontuado pelo menor numero de
repetigdes (calorias no remo) em cada um dos oito
intervalos. Durante o minuto de descanso/rotagio, o

relégio

ndo é parado, mas mantido em funcionamento. A

pontuacdo é o total dos pontos das cinco estagdes.

Este treino desafia o conceito do intervalo Tabata, mas
é tdo impactante que se mantém como um favorito da

nossa equipe.

Um terceiro treino classico do CrossFit é o elegante
treino “remo/ thruster/pull-up”, com 1.000 metros de
45 libras - 50

(agachamento frontal profundo/ push-press), e 30

remo, repeticbes de thruster
pull-ups. Este treino desafiador é pontuado pelo tempo
necessario para completar todos os exercicios.
Experimente diferentes ordens dos trés exercicios e

compare os tempos.

Estes trés treinos podem ser usados para quantificar sua
capacidade de uma forma que reflete o modelo de
aptiddo do CrossFit.

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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Reprodugdo de um artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edi¢ao 05 do CrossFit

Journal - Janeiro de 2003
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Entrevista: Coach Greg Glassman

CFJ: Qual é o problema com o treinamento
fisico atualmente?

Coach Glassman: A midia popular, as academias
comerciais € o publico em geral focam muito na
performance em resisténcia. Triatletas e vencedores do
Tour de France sdo frequentemente vistos como
modelos de aptiddio. No entanto, esses atletas
especializados nido estdo preparados para as exigéncias
das forgas de combate ou ambientes naturais. O ciclismo
competitivo esta cheio de pessoas incriveis realizando
feitos impressionantes, mas eles nio conseguem fazer o
que fazemos. Eles ndo estdo prontos para os desafios que
nossos atletas enfrentam.

O modelo de musculagio com movimentos isolados,
combinado com um condicionamento metabdlico
insignificante, também deve ser substituido por um modelo
de forca e condicionamento que integra movimentos
funcionais mais complexos com um poderoso estimulo
sistémico. Isso te parece familiar? Tanto idosos quanto
mergulhadores de combate dos Marines dos EUA se
beneficiardio enormemente de um programa baseado
inteiramente em movimentos funcionais.

CFJ: E quanto ao condicionamento aerébico?

Coach Glassman: Sei que vocé esta me provocando,
tentando me fazer reagir. Por que 20 minutos em uma
bicicleta ergométrica com uma frequéncia cardiaca de
165 bpm sdo considerados um bom treino cardiovascular,
enquanto um treino misto mantendo os atletas entre 165
e 195 bpm durante vinte minutos levanta a questdo, 'E
quanto ao condicionamento aerébico?'

Para deixar claro, o condicionamento aerdbico
desenvolvido pelo CrossFit ndo é apenas de alto nivel,
mas, mais importante ainda,
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¢ mais Util do que o condicionamento aeroébico obtido
através de regimes compostos inteiramente de
elementos monoestruturais como ciclismo, corrida ou
remo. Isso certamente provocara algumas reagdes!

Coloque um dos nossos em uma competigio de cavar
cascalho contra um ciclista profissional e nosso atleta
superara o ciclista. Nenhum dos dois treina para cavar
cascalho, entdo por que o CrossFitter domina? Porque os
treinos CrossFit modelam melhor as atividades funcionais
de alta demanda. Pense nisso: um circuito de arremesso de
bola, avangos e levantamento terra na frequéncia cardiaca
maxima se alinha melhor a uma gama mais ampla de
atividades do que o ciclismo em qualquer frequéncia
cardiaca.

CFJ: Quantas vezes alguém deveria fazer o treino
do dia (WOD)?

Coach Glassman: Sim, realmente recebemos essa pergunta
de tempos em tempos. Quando surge, sabemos com
certeza que eles ndo tentaram os treinos ou os fizeram em
um ritmo tranquilo. Bem realizados, eles tém um impacto
enorme; foram projetados dessa forma. Ninguém termina
de pé, muito menos procurando outro treino depois.

O que o WOD permite é o aprendizado e a pratica do
esporte. Combinar o esporte e o WOD requer uma
modulagio cuidadosa da intensidade do WOD, caso
contrario, o overtraining € uma certeza.

CFJ: Qual é a sua mensagem para os treinadores
das forcas policiais e operagdes especiais
militares?

Coach Glassman: Certifique-se de que as exigéncias da
missdo ndo superem o estimulo do treino. Se

Informagdes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com.
Envie seus comentdrios para feedback@crossfit.com
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Entrevista: Coach Greg Glassman (continuagio...)

Se o seu plano é correr na segunda, quarta e sexta-feira
e treinar a parte superior do corpo na terca e quinta,
como muitos fazem, sua preparagido pode nio estar no
ideal.

O dominio e o controle nao sdo aerdbicos como o Tour
de France; sio mais anaerdébicos, como uma luta em uma
jaula.

CFJ: Qual é a melhor maneira de comecgar no
CrossFit?

Coach Glassman: Se vocé nio esta familiarizado com os
movimentos do CrossFit (agachamento, levantamento
terra, arranco, barras, flexdes, saltos em caixa, etc.),
primeiro é preciso se familiarizar.

Se vocé n3o tem certeza ou confianga nos movimentos,
qualquer programa que ensine corretamente Os
movimentos basicos é ideal para o primeiro ou segundo
més.

Para os novatos no CrossFit, é importante
estabelecer uma rotina com o Treino do Dia antes de
aumentar a intensidade. Os treinos podem ser
desafiadores até para os atletas mais experientes.
Seja cuidadoso.

CFJ: E sobre a nutricao?

Coach Glassman: Carne e vegetais, nozes e sementes,
um pouco de frutas, pouco amido, sem agucar. E isso.

CFJ: Quais sdo seus exercicios favoritos?

Coach Glassman: Arrancos, flexdes (180 graus — das
flexdes em equilibrio até as dips), agachamentos,
saltos, corrida, levantamento terra, remo, ciclismo,
barras, muscle-ups, supino, flexdes de cabeca para
baixo, medicine ball, swings com halteres e
kettlebells, avangos, snatches, escalada de corda (e
outras escaladas nd3o técnicas), abdominais (e
variagOes ginasticas).

CFJ: Vocé tem um programa para...?

Coach Glassman: Essa é uma pergunta que recebo

Os atletas, bombeiros, soldados e policiais com quem
trabalhamos tém se beneficiado muito de um
treinamento geral reforcado e de uma melhor condigio
fisica.

Noés desenvolvemos e promovemos uma condi¢do
fisica geral abrangente. A necessidade de especificidade
no esporte é quase perfeitamente coberta pelo
treinamento e pratica do esporte. A ideia de que cada
esporte precisa de um programa de forca e
condicionamento separado é um absurdo.

CFJ: Por que o CrossFit Journal?

Coach Glassman: Por que nio ha nada na midia popular
que tanto o atleta profissional quanto o entusiasta do
fitness possam achar util? E esse nicho que tentamos
preencher.

A ideia por tras do CrossFit Journal é simplesmente
apoiar e expandir a comunidade CrossFit oferecendo
informacSes que, assim como nossos treinos, sio
poderosas e concisas. O resto é uma distragio.

CFJ: Por que ginastica, levantamento de peso e
sprints?

Coach Glassman: Os ginastas sdo imbativeis em flexao
do tronco e quadril, em forca da parte superior do
corpo em diversos dngulos, em agilidade, precisio,
equilibrio, coordenagdo. Sua especialidade é o controle
do corpo.

Os levantadores de peso sio mestres em poténcia,
velocidade e forga dos quadris e pernas. A extensio
poderosa dos quadris € o elemento mais crucial da
performance humana e ninguém supera os levantadores de

peso.

Os velocistas tém um potencial fisico enorme gragas a
sua habilidade metabdlica nas vias anaerdbicas e aerdbicas
e pela velocidade, poténcia e condicionamento total que
o sprint requer.

Misturar os treinamentos de cada disciplina nos da um

todo que é superior a soma das partes: um hibrido

diariamente. Nos perguntam sobre treinos para ‘e
. N - magnifico.
beisebol, caraté, natagdo, danga, boxe, mas todo
mundo recebe a mesma coisa: CrossFit.
2de2
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Reimpressio de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal Edigdo 05 - Janeiro 2003

Crosspt

Um Erro Postural

Uma Falha Biomecéanica Custosa: Funcao de Quadril Amortecida (MHF)

O Problema A MHF é melhor observada ao fazer um

. hamen nd xtensao d dril
As forgas mais poderosas que o corpo : a}gz'lc'a ento onde a exte 520 o qua
| = ¢ limitada enquanto a extensdo das pernas

humano pode gerar comegam, sio |

controladas e dominadas a partir do R nio é. Isso fica claramente visivel no
. . p . &= movimento de empurrar de um mau
quadril. Infelizmente, na maioria dos f N 4 b q oelh
. . ~ — ress de ombros, onde os joelhos
treinados, certo grau de disfuncao do ! Ean am. en anto, 2 pelve selretra'
S A ! \% u \% i
quadril cria posturas e mecénicas que ties Wi ¢ d d bd5 P £ N’
reduzem a poténcia e estabilidade e - ! empurrando o abdomen para frente. N

- . g ' verdade, o press de ombros é a melhor
geralmente s3do inadequadas. Essas i | .

- ) i i maneira de provocar essa falha, mesmo
mecanicas defeituosas surgem de um

. . / | em pessoas que de outra forma podem
treinamento inadequado e da falta de

(o d . . q ter um agachamento excelente e
pratlc?l e movimentos  criticos ~de . | parecerem imunes a esse problema. Uma
quadril. Chamamos essa  falha r—

] e ‘ — carga que pode ser pressionada um
generalizada de “funcdo de quadril | méaximo de vinte vezes geralmente induz

amortecida” ou “MHF”. essa falha nas dltimas quatro ou cinco
'l repeti¢cdes. Mais atletas a fardo do que

Quem a tem? L ndo — incluindo muitos bons.

A MHF é evidente em certa medida em

todos, exceto nos atletas mais destacados Elementos da MHF

ou naqueles que treinaram para evita-la. ,

Dizemos aos nossos melhores atletas que

geralmente serdo necessarios —_—

As causas e consequéncias da MHF

incluem, mas n3o se limitam a:

 postura espinhal estruturalmente desfavoravel
* baixa ativagdo dos gluteos

de trés a cinco anos para desenvolver completamente a capacidade  * baixa ativagio dos isquiotibiais

explosiva do quadril sem sinais de posturas ou tendéncias de MHF. * pelve abandonando a coluna e perseguindo as
pernas
A Mecanica « centro de gravidade se deslocando dramaticamente para tras

* centro de equilibrio se deslocando para os dedos

* joelho experimentando forga de corte insegura

extensdo de pernas sendo o Unico esforgo produtivo

* extensdo de quadril impossivel com um édngulo de quadril baixo

A MHF é, em dltima andlise, o resultado de posturas em
que as pernas compensam a falha do quadril —
especificamente, usando a extensao das pernas para

compensar uma extensao de quadril fraca ou inexistente. « pelve rotando incorretamente
1de 2
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Um erro postural (continuagao...)

O efeito mais importante de todos esses elementos, e do
MHF em geral, é uma notavel diminuigdo na estabilidade,
equilibrio e poténcia.

O Dano

O grau de MHF varia de leve a severo. Em casos graves,
tudo o que o atleta tenta ¢ afetado pela instabilidade e
baixa poténcia. Em casos leves, a perda de poténcia e a
instabilidade ocorrem apenas sob grande estresse fisico.
No combate e no alto desempenho, mesmo um MHF
leve pode causar uma derrota.

Para o desempenho fisico, o que poderia ser pior do que
pouca poténcia e instabilidade?

A estabilidade e o
equilibrio aumentam
com a massa central
reduzida!

Linha de agdo adequada
para langar, saltar, surfar,
esquiar, agachar, golpear e
pressionar

A coluna mantém uma._
postura de maior
integridage.

/ E‘ ~. A pelve cai e gira para
A pelve permanece ’ E frente.

/
com a coluna em P
"neutro”

/ Angulo de quadril

/ (ﬂ perfeito para extensao
/ O \\
N~ (\\

poderosa.
e I
Glateo preparado A participagio do

~ ~_ .\ quadriceps é
~

para u!'na extensao. <3} funcional.
explosiva do quadril
/

forcas saudaveis

do joelho
Isquiotibiais totalmente /

q . / Pouco deslocamento

envolvidos no controle /
/- para frente ou para

do movimento. .
tras dos centros de

gravidade do
equilibrio.

A Solucgao

O treinamento deliberado e focado, junto com a pratica de
movimentos exigentes de extensio de quadril, é a Unica
maneira de eliminar os efeitos do MHF. Geralmente, leva

trés anos ou mais para eliminar todas as tendéncias ao MHF.

Nenhum exercicio oferece tanta oportunidade para
corrigir as tendéncias do MHF quanto um press militar
com alta repeticdo e forma perfeita. O MHF se torna
evidente nos primeiros 0,01 de um segundo de um
press militar errado.

como A estabilidade e o equilibrio
reduzir seu diminuem com o centro de

potencial de | P massa mais baixo.
trabalho \

produtivo
explosivo e
acabar no
chao

Ruim!

A coluna

vertebral adota
uma posi¢do .
estruturalmente -

desvantajosa.

A pelve gira na diregao

/ errada

Extensao de quadril
com angulo de quadril
de 0 graus impossivel

Sem gliteos!

Dominio quadruplo
Sem
isquiotibiais!

o joelho avanca
| demais

/
/

o centro de gravidade se & —/

desloca para tras forga cortante

"ai

O centro de equilibrio se
desloca para os dedos dos
pés.

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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Os levantamentos curiosos

Existem movimentos que talvez nunca cheguem ao seu
ginasio local e incluem alguns dos melhores exercicios
conhecidos. Ha uma colegdo deles conhecida como "os
levantamentos curiosos". Ignorar esses levantamentos
seria um erro. Aborda-los sem extrema cautela seria
ainda mais imprudente.

Existem competigdes com os levantamentos curiosos e elas
tém uma associagdo: a Associagdo Americana de
Levantamento de Peso Todo-Terreno (USAWA)

O site da USAWA cobre as regras das competi¢Ses e
levantamentos.

Nos revisamos os levantamentos h
curiosos com uma mistura de
humor e espanto. O humor é
juvenil porque encontra suas
raizes na desconforto e lesGes
alheias, como nos desenhos
animados. Imagine o estrago que
vocé poderia fazer apenas com o
supino na cadeira romana. Ou que
tal o empurrio de duas pessoas!

O espanto vem ao reconhecer
a tremenda dificuldade e
desconforto que muitos desses
levantamentos geram mesmo
com cargas moderadas.

Se for experimentar esses
levantamentos, comece com
pouco peso, bem pouco.

Alguns desses levantamentos
exigem muito dos musculos
estabilizadores; outros s3ao
altamente funcionais.

Alguns sdo tdo exigentes para a fungio
cardiorrespiratoria quanto correr, enquanto outros
treinam o trabalho em equipe ou a coordenagio.

Aqui esta uma lista de alguns dos nossos favoritos:

A Milla Inman: Percorrer 1 milha com 150 por cento
do seu peso corporal nos ombros. O estilo é opcional!
Bebidas permitidas! Nao é apenas um movimento
perfeitamente funcional, mas um componente
emocionante para a condigao fisica geral.

Supino na Cadeira Romana:
Extensées de quadril com
peso na dobra dos cotovelos.
Nio necessariamente
funcionais, mas uma ligdo em
extensio de quadril e
extensores.

Extensoes na Cadeira
Romana:

Press: Isto é um supino de uma
posicdo estendida, deitado e
paralelo ao chiao, em uma
Cadeira Romana. O supino é
apenas uma distracdo para que
vocé n3o pense no seu
abdémen.

Levantamento de Allen: Um
abdominal realizado do chao
com os bracos estendidos para
cima segurando peso. Se a
barra se mover em linha reta
do quadril aos ombros ou se os
bragos dobrarem, o
levantamento é desqualificado.
Este deve ser o exercicio mais
extremo para o quadril...
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Os Levantamentos Diferentes (continuagio...)

exercicios de flexores.

Elevacio abdominal: Um exercicio abdominal com
uma barra atras do pescoco. Pode ser feito no chiao ou
em uma cadeira romana. Por que nio vemos mais
abdominais com peso? Experimente este.

Curl de trapézio para duas pessoas: Um curl bem
legal!

Arremesso Clean and Jerk para duas pessoas: E
uma fonte de diversao (tente com uma pessoa
alta e outra baixa, ou uma forte e outra fraca) e
pode desenvolver trabalho em equipe.

Arremesso Snatch para duas pessoas: Igual ao anterior.
Levantamento Steinborn: Com uma barra
carregada no chdo, o levantador coloca a barra em
pPé, assume uma 'posicdo contra a barra’
(agachado?) e deixa a barra cair em um ombro

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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e gira para o outro de onde o atleta se agacha quando é
comandado.

Na verdade, muito funcional. Nio demoraria muito para
ver isso em uma obra.

Levantamento Zercher: Levante do chao até os
joelhos, descanse a barra nos joelhos e depois leve
a barra ao espaco dos cotovelos e finalize o
levantamento.

Limpeza e pressio com dedos médios: Vocé adivinhou,
limpeza e pressao apenas com os dois dedos médios. Este
é ideal para os amantes de pegada.

Limpeza Zeigler: E uma limpeza enquanto
equilibra um disco na cabecga. O levantamento s6 é
completo se o disco nao cair.
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Os Levantamentos Diferentes (continuagio...)

Clean and Jerk de Judd: Clean and jerk com uma
perna so.

Prensa em Equipe de Duas Pessoas e Duas Maos: Esse exercicio
pode te dar um ano gratis no 24-Hour Nautilus; experimente!

Arranques de Repeticio com Peso Corporal:

Este exercicio e o Clean and Jerk de Repetigio com Peso
Corporal tém uma justificativa razoavel para serem considerados
os melhores exercicios de condicionamento geral.

Cleans de Repeticio com Peso Corporal: Sim! O
melhor movimento de levantamento de peso
transformado em um desafio cardiorrespiratério
para os suficientemente fortes.

Clean and Jerk de Repeticio com Peso
Corporal: Igual ao anterior.

Jerk de Repetigao com Peso Corporal: Exercicio
excepcional.

Arranque com Uma Mao: As versdes com uma mao dos
movimentos de grande peso exigem bastante do eixo
transversal e, consequentemente, fortalecem o core. Além
disso, ha um beneficio neurolégico devido as maiores
demandas de controle dos movimentos com uma mao.

Clean and Jerk com Uma Mao: Semelhante ao
Arranque com Uma Mao.

Clean Continental: Este é um clean onde tudo é permitido,
exceto colocar a barra em pé na extremidade. A barra
pode tocar no corpo onde o levantador preferir! Pode até
colocar o joelho ou o quadril no chao.

Isso pode ser uma boa maneira de ensinar a eficiéncia do
clean tradicional. Uau!

Ponte de Lutador, Pullover e Prensa: Da Ponte de
Lutador, leve uma barra sobre a cabega até o peito e
depois faga prensas até o bloqueio. Nenhum ponto
além da cabeca e dos pés pode tocar o chiao durante o
levantamento. (Um acolchoado de dois polegadas para
a cabega é permitido!)

Isso transforma um exercicio classico, a Ponte de
Lutador, e adiciona peso. Fantastico!

O Levantamento Zercher

Greg Glassman é o fundador (junto com Lauren
Glassman) da CrossFit, Inc. e da CrossFit Santa
Cruz e é o editor do CrossFit Journal.
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"desorganizar-se"

Desenvolvimento de Ombros, Push Press, Push Jerk - Levantamentos com Sobrecarga

Introducao

Aprender a progressao que vai do desenvolvimento de ombros, passando pelo push press, até o push jerk tem sido
um elemento chave no regime de CrossFit. Essa progressao oferece a chance de adquirir padroes essenciais de
recrutamento motor que sao encontrados no esporte e na vida (funcionalidade), enquanto aprimora
consideravelmente a for¢a na "zona de poténcia" e na parte superior do corpo. Em termos de zona de poténcia e
padroes de recrutamento funcional, o push press e o push jerk nao t€ém comparacao com outros desenvolvimentos
como o "rei" dos levantamentos de parte superior, o supino.

A medida que o atleta avanca do desenvolvimento de ombros para o push press e, em seguida, para o push jerk,
aprende-se e reforca-se a importancia do recrutamento muscular do nucleo para as extremidades. Este
conceito, por si so, justificaria a pratica e o treinamento desses levantamentos. O recrutamento muscular do
nucleo para as extremidades ¢ fundamental para um desempenho atlético eficaz e eficiente. Os erros mais
comuns em golpes, saltos, arremessos € muitos outros movimentos atléticos geralmente manifestam-se como
uma violagdo desse conceito.

Como um bom movimento atlético come¢a no nucleo e irradia para as extremidades, a for¢ca do nucleo é
absolutamente essencial para o sucesso esportivo. A regido do corpo de onde emanam esses movimentos, o nucleo,
¢ frequentemente chamada de "zona de poténcia”. Os grupos musculares que compdem a "zona de poténcia”
incluem os flexores do quadril, extensores do quadril (gluteos e isquiotibiais), eretores espinhais e quadriceps. Esses
levantamentos sao uma grande ajuda para desenvolver a zona de poténcia.

Além disso, os elementos avancados da progressao, o push press e jerk, treinam e desenvolvem poténcia e
velocidade. Poténcia e velocidade sdo "reis" no desempenho esportivo. Combinar for¢a com velocidade ¢ a
esséncia da poténcia e velocidade. Alguns dos nossos levantamentos favoritos € mais desenvolvedores carecem
dessa qualidade. O push press e jerk sdo realizados de maneira explosiva, o que ¢ a marca registrada do
treinamento de velocidade e poténcia.

Finalmente, dominar essa progressio oferece uma oportunidade ideal para detectar e eliminar uma falha
postural/mecanica que afeta mais atletas do que se pensa: a pelve "seguindo” a perna durante a flexdo do quadril.
(Veja o artigo) Essa falha deve ser identificada e eliminada. O push press realizado sob grande estresse ¢ a
ferramenta perfeita para expor esse problema de desempenho e elimina-lo.
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O Papel dos Abdominais nos Levantamentos Acima da Cabeca

Atleticamente, o principal papel dos abdominais € a estabilizagdao da linha média, ndo a flexao do tronco. Eles sao essenciais
na natacgao, corrida, ciclismo e salto, mas nunca seu papel estabilizador é mais crucial do que ao tentar levantar cargas acima
da cabeca e, claro, quanto mais pesado o peso, mais critico se torna o papel dos abdominais. Treinamos nossos atletas para
considerarem cada exercicio como um exercicio abdominal, mas nos levantamentos acima da cabeca isso ¢ absolutamente
essencial. E facil perceber quando um atleta nao esta ativando suficientemente os abdominais em um supino acima da cabeca
- 0 corpo se arqueia para empurrar os quadris, a pelve e o estomago a frente da barra. E preciso vigilancia constante de cada
levantador para prevenir e corrigir essa deformacao postural.

Resumo

Do supino até o empurrao com impulso, os movimentos se tornam cada vez mais atléticos, funcionais e adequados a
cargas mais pesadas. A progressao também depende cada vez mais da zona de poténcia. No supino, a zona de poténcia
¢ usada apenas para estabilizacdo. No empurrdao com impulso, a zona de poténcia fornece nao so estabilidade, mas
também o impulso primario tanto na descida quanto na subida. No empurrao com agachamento, a zona de poténcia é
requisitada para a descida, subida, segunda descida e agachamento. O papel do quadril ¢ aumentado em cada exercicio.

Com o empurrdao com impulso, vocé conseguira levantar até 30% mais peso acima da cabeca do que com o supino. O
empurrao com agachamento permitira levantar até 30% mais acima da cabe¢a do que com o empurrao com impulso.

Na pratica, o quadril é cada vez mais recrutado na progressao dos levantamentos para ajudar os bracos e ombros a erguer
cargas acima da cabeca. Apos dominar o empurrdo com agachamento, vocé percebera que ele substituira
inconscientemente o empurrao com impulso como seu método preferido ao levantar acima da cabega.

A segunda descida no empurrao com agachamento se tornara cada vez mais baixa a medida que vocé dominar a técnica
e aumentar a carga. Em determinado ponto do seu desenvolvimento, as cargas se tornarao tao substanciais que a parte
superior do corpo podera contribuir apenas com uma fragado para o movimento, momento em que a recepgao se torna
muito baixa e uma quantidade crescente do levantamento ¢ realizada pelo agachamento acima da cabega.
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Mecanica

1. Desenvolvimento de Ombros

a. Preparacdo: Pegue a barra dos suportes ou limpe até a posi¢ao de descanso. A barra deve repousar nos
ombros com uma pegada um pouco mais larga que a largura dos ombros. Os cotovelos ficam embaixo e a
frente da barra. A postura deve ser aproximadamente na largura dos ombros. Incline a cabega levemente
para tras para permitir a passagem da barra.

b. Pressao: Eleve a barra até uma posicao diretamente acima da cabeca.

" 4

2. Push Press
a. Preparacdo: A preparacao ¢ igual ao desenvolvimento de ombros.
b. Flexao: Comece a flexdo dobrando os quadris e os joelhos enquanto mantém o tronco ereto. A flexao
deve ser entre 1/5 e 1/4 da profundidade de um agachamento.

c. Impulso: Sem parar na parte inferior da flexao, estenda os quadris e as pernas com forca.

d. Pressao: A medida que os quadris e as pernas completam a extensao, os ombros e os bragos pressionam a
barra com forca sobre a cabeca até que os bracos estejam completamente estendidos.

#

3. Push Jerk:
a. Preparagdo: A preparacao ¢ a mesma que para o desenvolvimento de ombros e o push press.

b. Flexao: A flexao ¢ idéntica ao push press

c¢. Impulso: O impulso é idéntico ao push press

d. Pressado e Flexao: Desta vez, em vez de apenas pressionar, vocé pressiona e flexiona novamente ao
mesmo tempo, pegando a barra em um agachamento parcial com os bracos completamente
estendidos sobre a cabeca.

e. Final: Fique em pé ou faga um agachamento para ficar completamente ereto com a barra diretamente
sobre a cabeca, idéntico a posi¢ao final no push press e desenvolvimento de ombros.
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Erro comum no push press

Tanto no push press quanto no jerk, a "descida" é crucial para todo o movimento. Pode surpreender alguns que essa
descida nao seja apenas uma queda relaxada, mas sim um movimento explosivo. O abdomen deve estar bem firme e a
transicao da descida para o impulso € rapida, explosiva e certeira.

Experimente isso:
Comece com 95 libras e faga 15 repeti¢des seguidas de push press ou jerk, descanse trinta segundos e repita,

totalizando cinco séries de 15 repeticoes cada. Aumente o peso somente quando conseguir completar as cinco séries
com apenas trinta segundos de descanso entre cada uma, sem pausas em nenhuma série.

E isso:
Primeira repeti¢ao: press de ombro, segunda repeticao: push press, terceira repeticao: push jerk. Repita até que o press

de ombro se torne impossivel, depois continue até que o push press se torne impossivel e, por fim, mais cinco push
jerks. Comece com 95 libras e aumente apenas quando o total de repeti¢des ultrapassar trinta.

Confira este site para mais técnicas de push press:

http://www.exrx.net/WeightExercises/OlympicLifts/PushPress.html
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Um Modelo Teorico para a
Programacao do CrossFit

Introducao

A edi¢do de outubro de 2002 do The CrossFit Journal,
intitulada “O que é Fitness?”, explora os objetivos do
nosso programa. Muitos de vocés ja entendem como
implementamos nosso programa através da familiaridade
com o Treino do Dia (WOD) do nosso site. O que pode
ser menos claro é a légica por tras do WOD ou, mais
especificamente, o que motiva os detalhes da
programagdo do CrossFit. Nosso objetivo nesta edigdo é
oferecer um modelo ou template para nossa programagio
de treinos, na esperanga de esclarecer o conceito do
CrossFit e estimular o pensamento produtivo sobre a
prescrigio de exercicios em geral e a construgio de
treinos especificamente.

O que queremos fazer é ligar a compreensdo da nossa
filosofia de fitness aos préprios treinos, isto é, como
passamos da teoria para a pratica.

A primeira vista, o template parece oferecer uma rotina ou
regime. Isso pode parecer em desacordo com nossa
afirmagdo de que os treinos precisam de variagdo
consideravel ou imprevisibilidade, sendo aleatoriedade, para
melhor imitar os desafios muitas vezes imprevistos que o
combate, esporte e sobrevivéncia exigem e recompensam.
Nos frequentemente dizemos: “O que seu regime precisa é
de ndo se tornar rotina.” Mas o modelo que oferecemos
permite ampla variagdo de modo, exercicio, via metabdlica,
descanso, intensidade, séries e repeticdes. Na verdade, é
matematicamente provavel que cada ciclo de trés dias seja
um estimulo singularmente unico, nunca repetido em uma
vida de treinos CrossFit.

O template é projetado para permitir um estimulo amplo e
constantemente variado, randomizado dentro de alguns
pardmetros, mas ainda fiel aos objetivos e propésitos do
CrossFit, conforme descrito na edigdo “O que é Fitness?”.
Nosso template contém estrutura suficiente para formalizar
ou definir nossos objetivos de programagio, sem estabelecer
parametros em pedra que devem ser deixados a variagio se
os treinos vao atender as nossas necessidades. Essa é nossa
missdo — misturar idealmente estrutura e flexibilidade.

N3o é nossa intengdo sugerir que seus treinos devem
ou que nossos treinos se encaixam perfeitamente e
claramente dentro do template, pois isso
absolutamente ndo é o caso. Mas, o template oferece
estrutura suficiente para auxiliar a compreensio, refletir
a maior parte de nossas preocupagdes de programagao
e n3o restringir a necessidade de estimulo radicalmente
variado. Para nido parecer redundante, o que estamos
dizendo aqui é que o propésito do template é tanto
descritivo quanto prescritivo.

Visao Macro do Template

Na visdo mais ampla, vemos um padrio de trés dias de
treino seguidos de um dia de descanso. Descobrimos que
isso permite um volume relativamente maior de trabalho
de alta intensidade do que muitos outros que
experimentamos. Com este formato, o atleta pode
trabalhar em ou perto das intensidades mais altas possiveis
por trés dias consecutivos, mas no quarto dia, tanto a
fungdo neuromuscular quanto a anatomia estio tdo
desgastadas que continuar trabalhando se torna
visivelmente menos eficaz e impossivel sem reduzir a
intensidade.

A principal desvantagem do padrio trés dias de treino, um dia de
descanso
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Modelo Teérico para Programagio de CF (continuagio...)

Tabela 1 - Visao Macro do Modelo

3 dias de treino, 1 dia de descanso 567

[Da | 1 | 2 |3 [ 4] |

| | 8 [ 9 [ 10| 11 [ 12|

M GW MGW DEsCaNsO G

WM  GWM DESCANSO W

5 dias de treino, 2 dias de descanso 342

MG WMG OFF

[pa | ] | | |5

| 6 [ 7 |

GW MGW MG W

semanal M

OFF

WM GWM GW M

semana2 G

OFF

w MG WMG WM G

semana 3

OFF

OFF Modalidades
M = condicionamento metabdlico
monoestrutural ou "cardio”

OFF o -
G = ginastica, exercicios com
peso corporal

OFF W = levantamento de peso,

powerlifting e levantamentos
olimpicos

O regime nido se alinha ao padrio de cinco dias de trabalho
e dois de descanso, que rege os habitos de trabalho da
maioria do mundo. Isso contrasta com a semana de sete
dias. Muitos dos nossos clientes gerenciam programas em
ambientes profissionais, frequentemente académicos,
onde o expediente de cinco dias com folga nos fins de
semana é a norma. Outros descobriram que as
necessidades de agendamento da familia, trabalho e escola
exigem que os treinos sejam programados em dias
especificos toda semana. Para essas pessoas, criamos um
regime de cinco dias de treino e dois de descanso que tem
funcionado muito bem.

O treino do dia era originalmente um padrio de cinco dias de
treino e dois de descanso, e funcionava perfeitamente. Mas o
padrio de trés-

eficaz. Existem outros fatores que acabario por superar
qualquer desvantagem inerente ao regime
potencialmente menos eficaz, como conveniéncia,
atitude, escolha de exercicios e ritmo.

No restante deste artigo, o ciclo de trés dias é o foco da
discussiao, mas a maioria das analises e discussdes se aplica
perfeitamente ao ciclo de cinco dias.

Elementos por Modalidade

Observando a Visao Macro do Modelo (Tabela 1), pode-se

ver facilmente que os treinos sio compostos por trés

modalidades distintas: condicionamento metabdlico
("M"),  ginastica  ("G")

dias de treino e um de
descanso foi criado para
aumentar tanto a intensidade
quanto a recuperagio dos
treinos, e o feedback que
recebemos e nossas
observagdes sugerem que foi
bem-sucedido nesse sentido.

...0 modelo que oferecemos permite
uma ampla variagdo de modo,
exercicio, via metabdlica, descanso,
intensidade, séries e repeticoes.

(5]

levantamento de peso ("W"). O

condicionamento metabdlico sdo

atividades monoestruturais
comumente chamadas de
"cardio", cujo objetivo principal é
melhorar a capacidade
cardiorrespiratoria e a
resisténcia. A modalidade de

Se a vida for mais facil com o padrio de cinco dias de
treino e dois de descanso, nao hesite em utiliza-lo.

A diferenga de potencial entre os dois pode n3o justificar a
reestruturagao de toda sua vida para acomodar o padrio
mais

de peso corporal

ginastica compreende exercicios

ou calistenia e tem como objetivo principal melhorar o

controle  corporal
neurologicos

aprimorando  os
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Modelo Teérico para Programagio de CF (continuagio...)

Ginastica

Agachamento Livre Corrida
Barra Fixa Ciclismo
Flexdo de Brago Remo
Mergulho Pular Corda

Flexdo de Brago em Posicio de
Parada de Maos

Muscle-Up

Elevagdo a Posicio de Parada de Mios
Extensdo de Costas

Abdominal

Saltos

Afundos Subida na Corda

Tabela 2 - Exercicios por Modalidade

Condicionamento Metabélico

Levantamento de Peso

Levantamento Terra
Arranco

Press

Arremesso

Arranco e Arremesso
Exercicios com Bola Medicinal

Swing com Kettlebell

como coordenagio, equilibrio, agilidade e precisdo, além
de melhorar a capacidade funcional do tronco e da parte
superior do corpo. A modalidade de levantamento de peso
inclui os fundamentos mais importantes do treinamento
de forga, levantamentos olimpicos e powerlifting, com o
objetivo principal de aumentar a forga, poténcia e
capacidade de quadril/pernas.

A Tabela 2 apresenta os exercicios comuns utilizados por
nosso programa, divididos por modalidade, para elaborar
as rotinas.

Para o condicionamento metabdlico, os exercicios sdo
corrida, ciclismo, remo e pular corda. A modalidade de
ginastica inclui agachamentos livres, barras fixas, flexdes de
braco, mergulhos, flexdes de brago em posigio de parada
de mios, subida na corda, muscle-ups, elevagbes a posigao
de parada de mios, extensGes de costas/quadril,
abdominais e saltos (verticais, em caixa, longos, etc.). A
modalidade de levantamento de peso inclui levantamento
terra, arranco, press, arremesso, arranco € arremesso,
exercicios e langamentos com bola medicinal e swings com
kettlebell.

Os elementos, ou exercicios, escolhidos para cada
modalidade foram selecionados por sua funcionalidade,
resposta neuroendodcrina e capacidade de impactar
dramaticamente e amplamente o corpo humano.

Estrutura do Treino

Os treinos s3o representados pela inclusio de uma, duas
ou trés modalidades para cada dia. Os dias 1, 5 e 9 sdo
treinos de modalidade Unica, enquanto os dias 2, 6 e 10
incluem duas modalidades cada, e finalmente, os dias 3, 7
e 11 utilizam trés modalidades cada.

Em todos os casos, cada modalidade é representada por
um Unico exercicio ou elemento, ou seja, cada M, W e G
representa um Unico exercicio das modalidades de
condicionamento metabdlico, levantamento de peso e
ginastica, respectivamente.

Quando o treino inclui um Unico exercicio (dias 1, 5 ¢ 9),
o foco é em um U(nico esforgo ou exercicio. Quando o
elemento é o Unico “M” (dia 1), o treino é um Unico
esforco e geralmente é de longa distancia e ritmo lento.
Quando a modalidade é um tnico “G” (dia 5), o treino é
a pratica de uma unica habilidade que é suficientemente
complexa para exigir pratica extensiva e pode n3o ser
ainda adequada para inclusio em um treino
cronometrado devido a performance ainda nao ideal.
Quando a modalidade é o tnico “W” (dia 9), o treino é
um unico levantamento, normalmente realizado com
alta carga e poucas repetigdes. Vale a pena repetir que o
foco nos dias 1, 5 e 9 é em esforgos Unicos de “cardio” a
longa distancia, melhorar movimentos de ginastica mais
complexos e de alta habilidade, e fundamentos de
levantamento de peso com poucas repeticdes e alta
carga, respectivamente. Ndo é o dia para trabalhar
sprints, barras fixas ou arremesso com alta repeticao -
os outros dias seriam mais apropriados.

Nos dias de elemento unico (1, 5 e 9), a recuperagdo nio
é um fator limitante. Para os dias “G” e “W”, o descanso
¢é longo e deliberado, e o foco é mantido claramente na
melhoria do elemento e ndo no efeito metabdlico total.

Para os dias de dois elementos (2, 6 e 10), a estrutura geralmente
é um par de exercicios realizados alternadamente.
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Modelo Teérico para Programagio de CF (continuagio...)

Dias Dias de Elemento
Unico (1, 5, 9)
Prioridade Prioridade do Elemento

M: Esforco Unico
G: Habilidade Unica
W: Levantamento Unico

Estrutura (estrutura
definida)

M: Longa Disténcia Lenta
G: Habilidade Alta
W: Pesado

(intensidade)

Caracteristica de
Recuperacdo de Trabalho

Recuperagio ndo é um
fator limitante

Tabela 3 - Estrutura do Treino

Dias de Dois
Elementos (2, 6, 10)

Dias de Trés
Elementos (3, 7, 11)
Prioridade da Tarefa Prioridade de Tempo

Par repetido 3-5 vezes
por tempo

Triplo repetido por 20
minutos para rotagdes

Dois elementos
moderadamente a
intensamente desafiadores

Trés elementos de desafio
leve a moderado

Gestio critica do intervalo
de trabalho/descanso

Fator marginal do intervalo
de trabalho/descanso

até ser repetido um total de 3, 4 ou, mais comumente,
5 vezes e realizado por tempo. Chamamos esses dias de
“prioridade de tarefa” porque a tarefa é fixa e o tempo
varia. O treino é frequentemente avaliado pelo tempo
necessario para completar cinco rodadas. Os dois
elementos sdo projetados para serem de intensidade
moderada a alta, e o gerenciamento dos intervalos de
trabalho-descanso é crucial. Esses elementos se tornam

Idealmente, a primeira rodada é dificil, mas possivel,
enquanto as rodadas subsequentes exigirdo ritmo, descanso
e divisdo da tarefa em esforgos gerenciaveis. Se a segunda
rodada puder ser concluida sem problemas, os elementos
sdo faceis demais.

Nos dias de trés elementos (3, 7 e 11), a estrutura é
tipicamente um triplo de exercicios, desta vez repetido por
20 minutos e realizado e avaliado pelo nimero de rotagdes

intensos pelo ritmo, carga, repeticdes ou uma completadas em vinte minutos. Chamamos esses
combinag3o.
Tabela 4 - Exemplos de Treino
Dias

1 M Correr 10K

2 GW (5 flexGes de parada de mdo/225 x 5 levantamentos terra + 20 Ibs/rodada) x 5 por tempo

3 MGW Correr 400m/10 barras/”’Thruster” 50% BW x 15 por 20 min para rotacdes

4 OFF

5 G Praticar paradas de mao por 45 minutos

6 WM (Supino 75% BW x 10/Remo 500m) x 5 por tempo

7 GWM Avancgos 100 pés/empurrar-press 50% BW x 15/remo 500 m por 20 min para rotacoes

8 OFF

9 w Levantamento terra 5-3-3-2-2-2-1-1-1 repeti¢des

10 MG (Correr 200m/salto de caixa 30 in x 10) x 5 por tempo

1 WMG Limpeza 50% BW x 20/bicicleta 1 milha/15 flexdes por 20 min para rotagoes

12 OFF
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Modelo Teérico para Programagio de CF (continuagio...)

Os treinos sio de 'prioridade de tempo' porque o atleta se
mantém em movimento por um periodo especificado, e o
objetivo é completar o maximo de ciclos possivel. Os
elementos sio escolhidos para proporcionar um desafio
que se manifesta apenas através de ciclos repetidos.
Idealmente, os elementos escolhidos n3o sio significativos
fora do ritmo intenso necessario para maximizar as
rotagdes completadas dentro do tempo (tipicamente 20
minutos) concedido. Isso contrasta fortemente com os dias
de dois elementos, onde os elementos sio de uma
intensidade muito maior. Este treino ¢é dificil,
extremamente dificil, mas gerenciar intervalos de
trabalho-descanso é um fator marginal.

Cada um dos trés dias distintos tem um carater distinto.
De modo geral, 2 medida que o nimero de elementos
aumenta de um para dois e trés, o efeito do treino é
menos devido ao elemento individual selecionado e mais
ao efeito de esforgos repetidos.

Aplicagao

O modelo em discussdo nao gerou nosso Treino do Dia,
mas as qualidades dos treinos de um, dois e trés
elementos motivaram o design do modelo. Nossa
experiéncia na academia e o feedback de nossos atletas
ap6s o WOD demonstraram que a mistura de treinos de
um, dois e trés elementos é esmagadora em seu impacto
e inigualavel na resposta corporal. As informag&es obtidas
através do seu feedback sobre o WOD deram a CrossFit
uma vantagem na estimativa e avaliagio do efeito dos
treinos que poderiam ter levado décadas ou sido
impossiveis sem a Internet.

Normalmente, nossos treinos mais eficazes, como obras
de arte, sdo notaveis em composicio, simetria, equilibrio,
tema e carater. Ha uma 'coreografia' de esfor¢co que se
baseia em um conhecimento pratico da resposta
fisiologica, um senso bem desenvolvido dos limites do
desempenho humano, o uso de elementos eficazes,
experimentagio e até sorte. Nossa esperanga é que este
modelo ajude a aprender esta arte.

O modelo encoraja o desenvolvimento de novas
habilidades, gera estressores Unicos, cruza modalidades,
incorpora movimentos de qualidade e atinge todos os trés
caminhos metabdlicos. Faz isso dentro de uma estrutura
de séries e repetigdes e um elenco de exercicios que a
CrossFit testou repetidamente e comprovou eficazes.
Acreditamos que este modelo expressa razoavelmente
muitos objetivos e valores do CrossFit.
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Hoover Ball

Greg Glassman

Treinador,

S6 queria contar sobre uma pequena sessdo de
treino fisico que tivemos. Jogamos Hoover Ball
com uma bola medicinal de 12 libras, 5
jogadores de cada lado, 6 jogos até 10 pontos.
Levou 55 minutos e todo mundo ficou exausto.

Atenciosamente,

SSgt Frank Ollis

Fuzileiros Navais dos EUA

CrossEit
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ENGINE 92

Encontramos o Hoover Ball quando estdvamos na Internet
procurando algo mais competitivo e esportivo para a bola
medicinal. Tem uma histéria distinta
(http://www.mob.net/~jabalino/hoover/history.html), parecia
promissor como ferramenta de condicionamento e parecia
divertido, entdo sugerimos na pagina WOD e recebemos a
resposta acima de Frank Ollis.

Conhecemos bem o Frank para saber que se ele acha
dificil, ¢ dificil.

Informagdes sobre assinaturas em http:/store.crossfit.com
Feedback para feedback@crossfit.com
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Hoover Ball (continuagio...)

O jogo é oficialmente um jogo de pega jogado com uma bola
medicinal sob uma rede de vélei em uma quadra de ténis e com
pontuagio de ténis. As regras oficiais estdo aqui:
http://www.hooverassociation.org/hooverballrules.html.
Existem até jogos regulares agendados
(http://www.hooverball.org/) e uma competicdo anual de
Hooverball
(http://www.hooverassociation.org/hooverfest.html).

O jogo oficial é jogado com uma bola de quatro ou seis libras.
Para dar aquele toque CrossFit, jogamos na areia com uma bola
de vinte libras e um vigoroso Pit bull arremessador. Foi realmente
dificil; todos ficaram cansados, e um conhecido faixa-preta de
Jiu-jitsu brasileiro foi mordido.

Experimentamos com dois, trés e quatro jogadores por
lado. A versio de dois jogadores é muito atlética e
funciona bem com uma bola de 8 libras. Os melhores
arremessos foram feitos por baixo enquanto as costas
estdo viradas para a rede, com um belo movimento de

quadril, como um clean ou swing de kettlebell.

No dia seguinte, varios atletas estavam com dores no
tronco e nas costas. O mais importante é que a equipe
tem pedido para jogar novamente desde aquela tarde.

L]
e Informagbes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
Feedback para feedback@crossfit.com
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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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“causar problemas para vocé"

Pessoas idosas e criancas

Recebemos e-mails perguntando sobre a adequacao do nosso programa para seus filhos, mas ainda mais para seus pais
€ avos, nossos idosos. Vamos comecar por eles.

As necessidades dos idosos e dos atletas profissionais variam em grau, nao em
tipo. Enquanto um precisa de competéncia funcional para manter sua |
independéncia, o outro requer maestria funcional para manter seu dominio.
Melhorar a mobilidade do quadril ajudara um jogador profissional a lancar
para a primeira base; também reduzird as chances de o avd cair na banheira.
O agachamento é a ferramenta perfeita para ambos.

Nossos filhos e nossos idosos fazem agachamentos, levantamento terra, press
militar, push-jerk, clean and jerk, snatch, pull-up, dip, flexdo de brago, supino,
extensao de costas/quadril, abdominais e subida em corda. O treino que desafia um
boxeador tera um equivalente adaptado para qualquer outra pessoa. Menos peso,
menos repetigoes, mais descanso, o que for necessario para permitir a exposi¢ao
aos movimentos em uma intensidade desafiadora, mas toleravel, é tudo o que
precisamos para atender a maioria das necessidades especiais.

Eventualmente colocamos as senhoras idosas para subir na corda e testar seu maximo no levantamento terra. Elas
se tornam mais fortes, seus ossos ficam mais densos, suas posturas melhoram e suas atitudes se iluminam.

Trés movimentos, o agachamento, o levantamento terra e o press militar, sao
nosso ponto de partida com quase todos. No caso dos idosos, esses
movimentos tém analogos funcionais necessarios para a vida independente.
A capacidade marginal de se levantar ¢ outra forma de ver o agachamento.
Em qualquer idade, é possivel se afastar da incapacidade e buscar uma maior
funcionalidade. Nao ha nada a nossa disposi¢do com maior impacto
positivo nos idosos do que um treinamento de forca eficaz.

Mulheres com osteoporose podem comegar sua jornada no levantamento de peso
com um cabo de vassoura. Trabalhamos com uma mulher que chegou a nos
originalmente com massa 6ssea reduzida e a incapacidade de levantar sua neta de
6,3 kg do chao. Ela também nao conseguia se levantar de uma posi¢do sentada
sem se apoiar nos maéveis para ajudar com os bragos. Agora, dois anos depois, ela
faz um levantamento terra de 31,7 kg, mas igualmente importante, também tem
uma densidade 6ssea melhor que a média. Ela também consegue se levantar (fazer
um agachamento) de uma caixa de 25 cm sem hesitar ou trapacear. Seus
resultados ndo sao incomuns.

Trabalhamos com as criangas da mesma maneira. Com insisténcia em uma
mecanica quase perfeita, comecamos com o agachamento, o levantamento terra
e o press militar. A técnica adequada de levantamento é uma 6tima ferramenta
para ensinar graca e controle a um sistema nervoso pré-adolescente inquieto.
Descobrimos que a forca e o controle crescem perfeitamente juntos.

Para nossos idosos e criancas, muito peso ¢ qualquer quantidade que nao se possa levantar com uma execu¢ao quase perfeita.
Praticar com cargas pequenas e exigir uma técnica adequada constroi musculo, osso e for¢a suficiente para permitir cargas
ligeiramente maiores. Esse € o processo para todos.
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Colocamos todas as nossas
criangas em um plano para mais
barras e flexdes. E alarmante a
quantidade de criancas que nao
conseguem fazé-las. Além disso,
é completamente antinatural.
Para os mais velhos, usamos o
Gravitron e tentamos reabilitar a
barra fixa e o mergulho, que,
mais frequentemente do que
pensamos, ja existiram.

A consideracao mais
importante com criangas e
adultos é ser mais pacientes,
celebrar as pequenas
conquistas, trabalhar para
dominar a mecanica de todos
0S movimentos e praticar o
'incrementalismo’: ou seja,
estabelecer uma base de
desempenho e, suavemente,
em pequenos incrementos,
avancar. Alias, este é também
0 nosso conselho exato para
implementar uma campanha
olimpica.

A conclusdao é que todos somos
muito diferentes e, no entanto,
surpreendentemente semelhantes.
Muitas vezes, o segredo esta em
saber onde procurar semelhangas e
onde buscar diferencas. Todos
precisamos fazer levantamento
terra; nesse aspecto, SOmos
semelhantes, mas ndo com o
mesmo peso; nesse ponto, somos
diferentes. Em grande parte,
projetamos nosso conceito em
torno de perseguir capacidades que
sdo de demanda quase universal. O
CrossFit se esforca para treinar
habilidades que sdo valorizadas
independentemente da idade,
género ou esporte. Quem nao quer
quadris mais rapidos, melhor
equilibrio e um tronco mais forte?

fevereiro de 2003
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"te deixar em maus lengdis”

"A diferenca entre lutar e praticar esporte ¢ que na luta, quem fica em segundo lugar ¢ enterrado." - SEAL da
Marinha nao identificado no programa 'U.S.' do Discovery Channel Navy SEAL II, 1999

Introducao

O trabalho do CrossFit para melhorar o desempenho esportivo, embora empolgante e até gratificante, as vezes parece
ajudar os adultos a brincar de jogos infantis. Por outro lado, nosso trabalho com idosos e criangas, apesar de muito
recompensador, carece do entusiasmo gerado pelo desempenho humano de elite.

Nosso recente trabalho e aceitagdo nas comunidades das forgas policiais, operagdes taticas e operagdes militares
especiais tém sido extremamente gratificantes e muito empolgantes.

Cada vez mais, nossos leitores vém das fileiras dos combatentes profissionais. Eles chegaram ao CrossFit cientes de
que, em média, os desafios de fitness que provavelmente enfrentarao nao serdo melhorados por um treinamento
especializado e focado. Este é o unico dominio do atleta esportivo.

Surpreendentemente, as necessidades de condicionamento fisico dos combatentes profissionais, policiais e militares
nao receberam a mesma qualidade de analise, compromisso ou mesmo financiamento que geralmente sao dados ao
esporte.

As deficiéncias resultantes na formacao policial e militar sdo tanto técnicas quanto financeiras. Mas, no caso dos
programas de treinamento fisico das for¢as policiais, os obstaculos a uma melhor formag¢ao sao mais profundos devido
a um mal-entendido generalizado das necessidades fisiologicas do trabalho policial e as implicagdes que essa falta de
compreensao sugere para o financiamento da formacao policial.

Vamos dar uma olhada.
A perspectiva do CrossFit

O CrossFit afirma que policiais e soldados sao atletas profissionais. Na verdade, sustentamos que a preparagao fisica
exigida pelo combate militar - e por extensdo pelas forgas policiais - regularmente corresponde e supera a exigida dos
atletas olimpicos. A luz dessa perspectiva, achamos preocupante que poucos servicos de policia oferecam cursos
formais de condicionamento fisico apds a graduagao universitaria.

Além disso, argumentamos que uma analise cuidadosa das exigéncias fisicas do trabalho policial e o sucesso do modelo
de treinamento CrossFit sugere uma solu¢do para uma formacdo inadequada, mesmo quando os obstaculos sao
percebidos como principalmente financeiros ou administrativos.

Combate versus Esporte

Para facilitar a discussao e economizar palavras, chamamos de "combate" as exigéncias fisicas coletivas do trabalho
policial, incluindo taticas defensivas, prisao e controle.

As exigéncias fisicas do competidor moderno de MMA/NHB (Artes Marciais Mistas/Sem Limites) sao extraordinarias,
mas imagine por um momento que tivéssemos que mudar as regras da competicao da seguinte forma:

1. A datae hora do combate devem permanecer em segredo. O combate ¢ "iniciado" quando o(s) adversario(s)
aparece(m).

2. O nuamero de oponentes ¢ desconhecido - um, dois, trés... dez?
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3. Nao haverd arbitro.
4. A luta pode ou nao incluir armas.

5. Nao ha rounds, limites de tempo, etc.

6. Nenhuma informacao pode ser fornecida sobre
o tamanho, habilidades ou historico do
adversario.

7. Existem pessoas inocentes presentes e nao se deve
causar-lhes dano.

8.  Seu adversario pode ter a intencao de realmente
machucé-lo.

Agora, vamos nos perguntar, as exigéncias fisicas deste
‘esporte’ foram diminuidas ou aumentadas? Apenas aqueles
completamente desatentos nao perceberiam imediatamente
que as exigéncias fisicas e os riscos foram enormemente
aumentados, e nao diminuidos. Essa € a natureza do combate
em comparagdo com o esporte. No final, acabamos
considerando as artes marciais como subgrupos mais
brandos do combate.

O fato de que o confronto do lutador € certo, enquanto o do policial ¢ apenas provavel, cria a ilusdo de uma menor
exigéncia - uma ilusao nascida de um conforto que ¢ melhor visto no comportamento de um animal pastando:
'provavelmente nao serei eu’. Um policial que se sente assim coloca a si mesmo, seus colegas e, tragicamente, o publico
em risco desnecessario.

O fato de que as exigéncias do combate sdo marcadas por circunstancias amplamente imprevisiveis € que o combate nao
¢ um jogo ou esporte contribuiu para o pouco interesse da comunidade cientifica do exercicio nas necessidades de
treinamento do pessoal policial e militar. Um renomado fisiologista do exercicio, ao se referir a0 nosso treinamento,
declarou recentemente em seu boletim informativo que 'muitos de nds poderiam facilmente desenvolver' um programa
para os Marines, sugerindo claramente que os requisitos de programacao para os combatentes sao mais faceis de conceber
do que para os competidores esportivos. Se medalhas olimpicas fossem concedidas para 'prisao e controle’', a comunidade
de treinadores e cientistas do exercicio estaria se unindo para contribuir.

Exigéncias de combate
Quais sao as exigéncias fisicas do combate?

Entre as dez aptidoes fisicas gerais (ver CFJ, outubro de 2002, 'O que ¢ aptidao fisica') - resisténcia cardiorrespiratoria,
resisténcia, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacao, agilidade, equilibrio e precisdo - pode-se facilmente
perceber que o sucesso no combate, ou seja, a sobrevivéncia, pode depender de qualquer uma dessas dez componentes.

As exigéncias fisicas das taticas defensivas, da prisdao e do controle exigem uma adaptacao geral em larga escala. Nao é o
dominio do especialista. A sobrevivéncia sera concedida, em média, as pessoas que desenvolveram a capacidade fisica
mais generalizada. Elas serdo, por necessidade, fortes, rapidas, reativas, precisas e flexiveis. Essa ampla adaptagdo ¢ bem
desenvolvida, por design, no campo do CrossFit.

Derek Ray, do departamento de policia da Flérida, desenvolveu, implementou e testou (por uma agéncia independente)
protocolos CrossFit e pode fornecer muitas evidéncias dos sucessos do CrossFit no combate, nas ruas e em competi¢oes/testes.

Compreender que o trabalho policial ¢ em grande parte anaerébico e nao aerdbico € essencial para nosso entendimento e
sucesso no treinamento policial. Embora mal compreendido, isso nao deixa de ser um fato.

A adequacao no dominio temporal de uma tarefa ou esporte ao treinamento é o primeiro passo para uma for¢a e condicionamento
eficazes e legitimos. Ao observar o trabalho policial, pergunte-se onde se encaixaria a aplicagdo de um esfor¢o maximo de vinte
minutos? E provavel que um policial lute com um suspeito por vinte minutos? Um policial tem tanta chance de ser atingido por um
raio quanto de se envolver em uma luta de vinte minutos. As estatisticas do FBI mostram claramente que isso simplesmente nao
acontece. Um policial pode persegui-lo a pé por vinte minutos? 'Talvez' seja a resposta, mas isso também € improvavel e, de qualquer
forma, constitui uma opc¢ao viavel neste campo.
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O plano ¢ deixar o vilao escapar, o que faz com que a situacao seja menos perigosa para o agente em comparagcao com
encontros mais curtos e intensos que sao ameacadores. Sao nesses breves encontros, que duram segundos ou minutos, que
um agente faz a maioria das prisoes e, infelizmente, vidas policiais sao perdidas.

Quando aqueles responsaveis por treinar os policiais aceitarem a
inevitavel realidade de que o trabalho policial é principalmente
anaerobico, a condi¢ao fisica dos policiais no pais melhorara
significativamente. .

Para dar uma ideia, o basquete, a luta, o boxe e o futebol sdo tao
anaerdbicos que a NSCA (Associacdo Nacional de Forca e
Condicionamento), em seu livro essencial sobre Forca e
Condicionamento, recomenda que quase 90% do tempo de
treino nesses esportes seja dedicado a atividades anaerobicas.
Fazer o contrario reduziria a forga, velocidade e poténcia desses
atletas, garantindo sua derrota (veja CFJ, outubro de 2002, “O
que ¢ condicionamento fisico?”). O trabalho policial é ainda
mais anaerobico do que qualquer um desses esportes que
mencionamos como exemplo.

O combate apresenta desafios imprevisiveis, em grande parte anaerdbicos, totalmente funcionais e que envolvem
generosamente as pernas, o tronco e os bragos. Qualquer programa que nao se adapte e treine para essas exigéncias €
seriamente incompleto.

Modelos Defeituosos

E comum que a formacado nas academias de policia combine treinamento de musculacao estilo fisiculturismo com
corridas longas, com a intencao de melhorar a resisténcia e a forca. Embora isso funcione até certo ponto, € apenas
porque qualquer exercicio ¢ melhor do que nenhum. Em grande medida, esses esfor¢os sao contraproducentes, pois
os ganhos marginais de for¢a obtidos com o fisiculturismo sao perdidos nas corridas longas.

Uma academia tipica, antes da nossa chegada, realizava exercicios de isolamento da parte superior do corpo em um
programa convencional de fisiculturismo as tergas e quintas, e fazia os cadetes correrem as segundas, quartas e sextas.
Embora obtivessem resultados, estavam operando com menos da metade do seu potencial.

O modelo que adotaram tinha muitos problemas:

1. O programa era previsivel demais. O combate traz desafios imprevisiveis e recompensa aqueles que estao preparados
fisica e psicologicamente para o inesperado.

2. Faltava movimentos que provocassem uma grande resposta neuroendocrina, que sao as ferramentas mais eficazes para
aumentar a forca.

3. Separava forga e resisténcia de uma forma que a natureza nao faz.

4. Faltava movimentos funcionais que reforcassem padrdoes comuns de recrutamento e preparassem de forma eficaz para
qualquer eventualidade fisica.

5. Treinava em intensidades abaixo do limiar de adaptacao maxima. Ou seja, o programa era totalmente aerébico!

Estudamos os programas de treinamento fisico em dezenas de academias de policia e quase todas compartilham a
maioria desses defeitos.
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O sucesso da Florida

Derek Ray, do Departamento de Policia da Florida em Jacksonville, foi o primeiro a implementar oficialmente o modelo
CrossFit em um ambiente académico. O programa da Flérida, ao contrario da pratica comum:

Integra treinos com caracteristicas e exigéncias Unicas.

Baseia-se inteiramente em movimentos que geram uma forte resposta neuroendocrina.

Combina elementos tradicionais de treino de for¢a e cardio conforme necessario para o combate.
Usa exclusivamente movimentos funcionais.

Treina em intensidades que otimizam a adaptagdo, ou seja, quase totalmente anaerobicas.

Reduz quase pela metade o tempo de treino.

S

O resultado final do programa do Sr. Ray ¢ uma melhoria de 80% nas notas dos testes fisicos dos cadetes. Esses testes, alias,
foram realizados por agéncias externas e independentes, alcan¢ando quase o dobro de resultados em metade do tempo.

Além disso, o programa de Derek despertou tanto interesse nos participantes que muitos de seus cadetes retornam
a academia para o treinamento fisico apos a formatura e atraem com eles oficiais experientes.

A eficacia, eficiéncia e popularidade do programa da Florida sugerem um modelo potencial para os programas de
treinamento fisico em servigo nos departamentos de policia em todo o pais.

Uma Modesta Proposta

Tecnologias, como o CrossFit, sugerem que
trés sessoes de treino de vinte minutos por
semana ou um aumento de 2,5% no
orcamento seriam mais eficazes.

O principal obstaculo aos modelos de
treinamento fisico em servico ¢ de ordem
orcamentdria. Os programas tradicionais
exigem uma hora por dia, cinco dias por |

semana, 0 que resulta em um aumento de

12,5% no or¢gamento. Or¢gamento, economia e |

politica tornam esse tipo de programa

Um programa de treinamento fisico
interno seria mais eficaz. Isso totaliza uma
hora por semana para liberar o mesmo

impraticavel. numero de pessoal nas ruas.

Deve ficar claro que a rapidez nao teve qualquer papel em nosso uso de treinos abreviados. Nossa unica consideragao de design €
maximizar a capacidade fisica; a rapidez é apenas um beneficio adicional. E uma ma compreensao da resposta fisioldgica que
favoreceu os treinos tradicionais prolongados.

Nossos treinos duram em média vinte minutos e trabalhamos com um grupo apenas trés dias por semana durante varios
anos. O protocolo mostrou-se eficaz.

Gostariamos de ver os departamentos de policia em todo o pais implementarem um programa interno apoiado por
um aplicativo web simples com um banco de dados que forneceria, por fim, aos oficiais:

1. Um protocolo de condicionamento fisico/tecnologia comprovado.

2. Cada missao de treinamento.
3. Representagoes graficas e textuais detalhadas dos movimentos fundamentais.

4. Um banco de dados simples que avalia o desempenho e permite que os oficiais comparem seu desempenho
com outros por estacoes, departamentos, estados ou paises, € que também poderia ser dividido por idade,
sexo, peso, etc., para cada treino.

5. Uma interface atraente que apresenta os dados em graficos de dispersao, diagramas circulares e graficos de
barras faceis de usar.

6. Um programa que propde € incentiva desafios e competicoes entre oficiais individuais, equipes taticas,
academias, departamentos, divisoes, estados, etc.
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7. Um sistema que identifica e detalha as "fraquezas" na capacidade fisica de um oficial.

Uma biblioteca de recursos sobre fitness, nutricao e saude, dividida em por¢des semanais manejaveis.

9. Um férum onde os participantes podem formar uma comunidade para compartilhar suas conquistas, fazer
perguntas e expressar suas preocupagoes.

10. Incentivo para que os oficiais se dediquem mais durante seu tempo livre, adicionando dois ou trés dias extras de
exercicios por semana para otimizar sua forma fisica.

11. Um método para armazenar, recuperar e organizar dados pessoais como frequéncia cardiaca em repouso, niveis
de colesterol, pressao arterial, percentual de gordura corporal, medidas, etc.

e

As pessoas familiarizadas com nosso site, www.crossfit.com, e nosso programa sabem que isso € claramente viavel. Nossa
experiéncia com programas de treinamento para forgas de seguranca em nivel nacional também nos convence de que a
implementacao pode ser economica e gradual, permitindo que os beneficios do programa justifiquem um maior
comprometimento e participagao.

Beneficios secundarios

Os programas de fitness no local de trabalho tém um histérico bem documentado de reducao de custos de saude,
diminui¢do do absenteismo, aumento da produtividade, redu¢do do uso de beneficios de saude, diminuicao das
compensacoes por invalidez, redu¢ao de lesoes e melhoria do moral e lealdade.

Cada estudo realizado sobre programas de fitness corporativos mostrou resultados positivos, e entre as trinta
analises para resultados financeiros, 29 se mostraram lucrativas. Independentemente do beneficio concedido aos
operarios, executivos de seguros e funcionarios de escritorio, parece razoavel esperar que o beneficio potencial para
policiais seja ainda maior, dado as exigéncias e riscos extraordinarios de sua profissao. A Coors mediu uma
economia impressionante de $6.15 para cada dolar investido em seu programa. Os programas da Coors, Bank of
America, Kennecott e Equitable Life tiveram em média um retorno de $5.86 para cada doélar investido.

Curiosamente, nossa experiéncia com programas de fitness corporativos sugere que a maioria deles, embora
eficazes de maneira mensuravel, estao longe de serem de ponta em termos de modelos de treinamento, fitness em
geral, e nutri¢do em particular. Deve ser facil gerar um retorno sobre o investimento igual ou superior aos
beneficios observados na industria.

Délares economizados para cada $1investido

$7.00 —$6.15$6.00
$5.78

$5.52

$3.15$3.00
$2.51$2.05 $1.81
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CrOSsFit

A Flexao de Bragos

Greg Glassman

A flexdo de bragos, um exercicio popular entre professores de educagao fisica do ensino médio e instrutores do
Corpo de Fuzileiros Navais, € muitas vezes vista como uma forma de puni¢do. Apesar de ser comum em programas
de exercicios em grupo, raramente € utilizada em treinos sérios de forca e condicionamento. Atualmente, assim
como os polichinelos, a flexdo de bragos tende a ser relegada a programas ao ar livre, onde a quantidade de
participantes e a falta de equipamento tornam sua pratica essencial.

Antigamente, a flexdo de bragos era considerada um indicador de forga e condigio fisica de uma pessoa. Nos tempos
modernos, essa reputagio foi em grande parte transferida para o supino, mas o declinio do uso da flexdo de bragos
ignora a grande oportunidade de dominar um movimento chave para uma das progressdes mais importantes em todo o
universo do fitness.

.
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O Push-Up (continuagio...)

A flexdao é mais uma familia de movimentos do que
um exercicio Unico. Na verdade, é uma progressio
que comega na horizontal, com a cléssica 'flexdo de
bragos' e, gradualmente, elevando os pés do chio
até que o atleta esteja em posigio de parada de
maos, transformando-se em flexdio de maos na
posicdo de parada de maos.

A flexdao de maos, no extremo da progressdo, € um
exercicio desafiador que, quando feito sem apoio na
parede, se torna uma extraordinaria faganha de forga
e equilibrio, sem igual nos movimentos de
levantamento de peso. Ao realizar vinte flexdes de
bracos sem o auxilio da parede, o atleta atinge um
nivel de forca e equilibrio que poucos alcangam. A
integragdo de forca e equilibrio confere a flexdo de
maos, mesmo limitada ao peso corporal, uma
vantagem atlética comparavel aos press mais pesados,
seja no banco, acima da cabega ou em puxada. Vinte
flexbes de bragos no meio da sala ou em barras
paralelas, também sem apoio, automaticamente
sugerem um press militar de uma repeti¢ao com cerca
de 150% do peso corporal, enquanto um press militar
de uma repeticio de 150% do peso corporal diz
pouco sobre o equilibrio de um atleta.

As possibilidades e potenciais ndo terminam nas vinte,

Uma flexao honesta

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

trinta ou até cinquenta flexdes de maos. Considere
por um momento a forca da mio, dedos e pegada
desenvolvida ao realizar flexdes de bragos sobre as
pontas dos dedos: primeiro com cinco dedos,
depois quatro e, finalmente, trés. E ainda ha as
prensas de parada de mios que podem ser feitas de
maneira suave, facil e segura como um bénus
adicional a flexdo de maos, mas aqui ja estamos nos
adiantando anos.

Dominar o programa basico de educagio fisica ¢é
pré-requisito para a flexio de maos. Poucas pessoas
conseguiram dominar as flexdes, embora muitos acreditem
que sim. O teste é simples: vocé consegue fazer 100 flexdes
perfeitas? O padrio de perfeicdo, embora simples,
desqualifica quase todos. Uma flexdo perfeita é lenta e
profunda com o corpo absolutamente reto e tenso. A
seguir, listamos as falhas mais comuns nas flexdes. Nem um
em cinquenta homens com um supino de 300 libras
consegue fazer 50 flexdes honestas!

Entdo, "o que é uma flexdo honesta?” Uma flexdo
honesta move-se lentamente da extensdo total até um
ponto de maxima profundidade sem 'alcancar' o chido ou
perturbar a postura rigida e reta do corpo, e entio
retorna rigidamente a extensio completa. Se feita
corretamente, a flexdio é um movimento exigente para o
corpo todo. Utilize tantos estabilizadores quanto
possivel.
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A flexdao de bragos (continuagio...)

'‘Buscar o ch3o' é tentar encontrar o final do movimento antes
do tempo. Os dois truques mais comuns sio esticar o
pescogo para tocar o chio com o nariz ou abaixar a barriga
para chegar primeiro. O objetivo é atrasar, ndo adiantar, as
partes do corpo para tocar o fundo: o nariz, o peito, a barriga,
as coxas e a pelve competem para ver quem chega por ultimo,
nao primeiro.

'Alterar a postura reta, tensa e alinhada do corpo' é
perceptivel quando o bumbum se levanta ou a barriga
afunda no chdo. De acordo com nossos padrdes, um
afundamento no centro (barriga afundada) ou levantar o
bumbum no ar termina a série. Também se parar e
descansar a qualquer momento. O padrio € rigoroso: corpo
super tenso e reto, movimento de amplitude completa (sem
'alcancgar’) e descansar apenas ao finalizar.

oo
AMERICAN.

Realizamos nossas flexdes no chio, paralelas e barras
paralelas, mas as barras paralelas ou paralelas sao melhores
que o chdo porque permitem seis polegadas a mais de
percurso.

Se realizamos flexdes no chio, comegamos nossos atletas
deitados no chdao com o nariz, o peito, a pelve e as coxas,
tudo possivel do corpo, em contato e entio comegamos. A
postura no chio estabelece a postura para toda a série.

:

Progredir da flexdo basica para a flexdo de cabeca para baixo é
simplesmente elevar os pés em pequenos incrementos ao
longo do tempo. Uma cadeira, caixa de pliometria ou barra
bem fixada sdo boas plataformas para elevar os pés.

No inicio, suas flexdes de cabeca para baixo exigira que vocé
apoie os calcanhares e as costas contra a parede para manter
o equilibrio. Se fizer no chao, talvez queira colocar uma
almofada pequena e plana no chao, sob sua cabega, e descer
lentamente até que a parte superior de sua cabega toque,
depois empurrar para cima. Quando puder fazer meia duzia
com confianga, remova a almofada e o ponto de contato sera
o nariz, ndo o topo da cabega.

A flexdo de cabega para baixo é muito semelhante em
sensagio e dificuldade nas paralelas e no chdo, mas nas barras
paralelas a profundidade possivel é varios centimetros mais
baixa e, portanto, muito mais dificil.

Em edigGes futuras, detalharemos as prensas mais comuns
para uma posigdo de cabega para baixo. Vocé vai querer se
antecipar nessas prensas melhorando suas flexdes primeiro.

Greg esta no meio do caminho para a flexdo de cabega para
baixo.

.
. . . the
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A flexdao de bragos (continuagio...)

Aqui esta uma progressao que te mantera ocupado
por alguns anos.

1.
2.
3.
4.
5.

©voN

Cinquenta flexdes basicas honestas
Dez flexdes de pino
100 flexSes basicas honestas

Intervalos de Tabata de flexdes basicas com 20
repeticdes em cada um dos 8 intervalos

Uma flexdo de pino sem usar a parede

Dez flexdes de pino sem usar a parede
Quinze flexdes de pino sem usar a parede

Uma flexdao de pino sem usar a parede e na
ponta dos dedos

Quinze flexdes de pino 3.

Vinte flexdes de pino sem usar a parede 4

Links de flexoes
1.

Recordes de flexdes:
http://www.recordholders.org/en/list/pushups.html.

. Charles Linster foi um dos primeiros detentores de

um recorde mundial com uma inspiradora historia
de coragem e perseveranga:
http://www.recordholders.org/en/list/ulysses.html e
http://www.disability.uiuc.edu/ARCH/archive/ss/969
7/ulysses_yield.html.

Aqui esta o guia definitivo sobre paralelas e uma
excelente fonte para algumas das paralelas mais
legais. Aprenda essas habilidades e sua forma fisica
vai decolar:
http://www.american-gymnast.com/technically_cor
rect/paralletteguide/titlepage.html.

. Ou, vocé pode fazer suas préprias paralelas. Este é

um dos nossos sites favoritos na Internet:
http://www.drillsandskills.com/skills/cond. No final
desta lista de algumas habilidades e exercicios
incriveis, vocé encontrara instrugdes para construir
um conjunto de paralelas perfeitamente adequado

iOI" iraticamente nada.

. Picar: Levantar o bumbum no ar. Isso geralmente acompanha uma pausa (veja

. Pausa: Parar. Isso geralmente é tentado na parte superior, muitas vezes enquanto

Evite cada um destes e vocé quase garantira uma flexdao honesta.

1. Afundamento: Deixar cair o abdémen para tentar tocar o chdo ou chegar ao fundo

mais rapido
pausa, abaixo).

se pica, mas pode se manifestar como um colapso no fundo.

Quicar: Este truque &, exatamente como o nome indica, quicar do chio para
subir novamente sem esforgo. E muito popular entre os mais robustos.

Yoga: Com este truque, a cabega e o pesco¢o sobem primeiro, seguidos

pelo peito e depois o abdémen. E uma variante dindmica do afundamento,
mas muitas vezes € realizada como se fosse algo positivo ou artistico.

Alcancar: A forma mais comum de alcangar é com a cabega e o pescoco.
Alguns trapaceiros podem estender sua cabega e pescogo cerca de quinze
centimetros extras na tentativa de encontrar o fundo mais rapido e evitar
a dor de uma flex3o real. Procure o nariz um pé abaixo do peito.
Acelerar: A contagem deve ser um lento “um-dois” para cima e “um-dois” para
baixo, a menos que estejam sendo realizados esforgos cronometrados como o
Intervalo de Tabata. Para as repeti¢Ses, devem ser lentas e controladas.

Encurtar: Este é o truque mais comum e o pior, onde o trapaceiro
normalmente nio desce até o fim. Nio subir até o topo é menos comum,
mas ainda é trapaga.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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A flexdao de bragos (continuagio...)

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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Quao em forma vocé esta?

Ha muito tempo desejamos oferecer uma competi¢io de
fitness que esteja alinhada com nosso modelo de
condicionamento fisico (veja CrossFit Journal outubro de 2002,
“O que é fitness?”’), mas encontramos muitos desafios ao longo
do caminho.

Logo percebemos que a logistica de organizar uma
competi¢io de fitness no local, como o STREND, é
complicada e, no final, limita o niimero de participantes. O
teste de fitness, ou competicdo, que oferecemos este més
é realizado em uma instalagio e momento escolhidos pelo

atleta.

Nosso objetivo inicial era criar uma competi¢dao que ndo
apenas refletisse o conceito amplo de fitness do CrossFit,
mas também acomodasse homens e mulheres, atletas
grandes e pequenos, jovens e idosos, e pessoas de todos
os niveis de aptiddo. Além disso, queriamos uma
competigdo que motivasse e recompensasse as melhorias
no condicionamento entre os mais aptos. Especificamente,
nos propusemos a motivar uma melhora na forga absoluta,
forca relativa e nas habilidades de ginastica de todos os
participantes do CrossFit. Infelizmente, esta consideragao
final tornou o design problematico para muitos que ainda
ndo sdo muito aptos e masculinos. Assim, o que acabamos
tendo foi uma competicio onde a capacidade de completar
o teste sugere um nivel de aptidido bastante avangado.

Ao observar as dez adaptagdes fisicas gerais ao exercicio
(resisténcia  cardiorrespiratéria, forga, resisténcia,
poténcia, velocidade, flexibilidade, agilidade, precisio,
coordenagio e equilibrio), vimos que os movimentos
avancados de calistenia e levantamento de peso
apresentam uma excelente oportunidade para melhorar
habilidades neurolégicas como agilidade, precisdo,
coordenagio e equilibrio. Logo percebemos que qualquer
teste que elevasse os limites para os movimentos de
ginastica iria excluir uma grande

parcela do publico que pratica exercicios e, na verdade,
alguns de nossos atletas dedicados.

No final, decidimos que melhorar essas habilidades
neurolégicas e, portanto, promover um maior nivel de
aptiddo em nossos participantes era mais importante do
que oferecer um teste que fosse universalmente inclusivo.
Somos, em ultima andlise, um programa de fitness de elite,
e qualquer teste de fitness de elite contera elementos que
nio podem ser realizados por todos. Também sentimos
que muitos dos nossos melhores atletas, embora estejam
entre os mais aptos do mundo, precisavam de motivagio
adicional para melhorias na forga absoluta, forca relativa e
nas habilidades de ginastica.

Embora ndao pegamos desculpas por oferecer um teste
de fitness que melhor serve aos ja muito aptos,
desenvolvemos varias estratégias para que outros
possam participar e, mais importante, se beneficiar ao
praticar e trabalhar para completar o teste. Para cada
fase do nosso teste, sugerimos adaptagbes para
mulheres, jovens, idosos ou qualquer outra pessoa que
ainda ndo consiga completar toda esta competicao.

Igualmente desconcertante foi a dificuldade de testar
varias capacidades simultaneamente em vez de
separadamente. A origem dessa preocupacdo surge,
como vocé deve ter adivinhado, de nossa afirmagio
repetida de que a combinagido e mistura de demandas
replicam mais claramente as demandas da natureza.

Um aspecto da avaliagdo de atletas que continua
complicado ¢é equilibrar os elementos favoraveis para
atletas maiores e menores. Facilitamos debates entre
nossos atletas maiores e menores quase diariamente.
Os maiores querem fazer levantamento terra, supino e
arremessos. Os menores querem correr, saltar e fazer
barras.

de 4
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Quao em forma vocé estad? (continuagio...)

Nossos requisitos de design incluiram, mas n3o se
limitaram a: resultados mensuraveis; consisténcia com o
conceito de fitness da CrossFit; elevar nosso compromisso
com a melhoria da forga absoluta, forga relativa e
habilidades ginasticas; equilibrar as habilidades intrinsecas
de atletas menores e maiores; enfatizar exercicios criticos
e fundamentais para o treinamento avangado; misturar
demandas de treinamento dentro de cada teste e, claro, ao
longo de toda a competi¢do; um design que identifique as
fraquezas de um atleta e que possivelmente sirva como um
plano de treinamento para melhorar a condigio fisica geral;
e, finalmente, queriamos projetar uma competi¢cdo que
fosse “realmente desafiadora.”

A competicdo que projetamos consiste em cinco testes.
Realiza-se um teste para cada um dos cinco dias na ordem
dada.

Listamos dentro da descrigio de cada teste um possivel
treino que avaliaria e, consequentemente, melhoraria o
desempenho desse teste. Ao projetar cada teste, nos
perguntamos que tipo de aptidio poderia ser
desenvolvida ao transformar os testes em treinos que
se repetissem a exclusdo de outros trabalhos e com o
Unico propdsito de melhorar os testes. A resposta no

7

caso deste produto final é “fitness de elite.”

realizado, de cima para baixo.

Modificacoes:

os esforgos conforme necessario.

Desempenho: Aumente até o maximo de uma repeticao e dentro de 30 segundos apods deixar a carga,
comece as barras. E permitido qualquer tipo de pegada nas barras, desde que o movimento completo seja

Pontuacdo: Multiplique a carga do supino em libras pelo nimero de barras completadas.
Quando necessario, use um dispositivo de assisténcia para barras, como um “Gravitron.”

Caracteristicas: Este teste avalia a forga e resisténcia da parte superior do corpo tanto em termos absolutos quanto relativos.

Exercicio: Este teste pode ser praticado como um treino de trés a cinco repeti¢des do teste, descansando entre

forma.

Desempenho: Nio ha limite de tempo, mas o peso nao pode descansar no chdo. Pode-se descansar na posi¢ao
suspensa, em rack, ou acima da cabega. No chdo, o atleta deve tocar e ir. A técnica nao é critica de outra

Pontuagdo: A pontuagio é exatamente a carga levantada.

Este movimento classico é tradicionalmente uma excelente prova de forga geral, mas quando
realizado em 15 repetigdes torna-se um desafio metabdlico extraordinario, como demonstram os

Modificagdes: Nio sio necessarias modificagcGes para este teste.
Caracteristicas:
batimentos cardiacos e respiratérios maximos.
Exercicio:

Este teste pode ser praticado como um treino completando o teste e depois repetindo com doze e
nove repetigdes com a mesma carga, descansando entre os esforgos conforme necessario.

°
y ro S S I t Informagées de assinatura em http:/store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com
A

] O U R N A L

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

RTICLES

82



Quao em forma vocé esta? (continuagio...)

Desempenho: Apos o oitavo intervalo de Agachamento Tabata, o atleta tem mais dez segundos de descanso e
depois tem 4 minutos para completar o maximo de muscle-ups possivel. Os muscle-ups ndo
precisam ser consecutivos, ou seja, podem incluir pausas. Todos os agachamentos devem ir de
abaixo do paralelo até a extensdo completa do quadril e das pernas.

Pontuagdo: A pontuagdo do teste ¢ o resultado do Agachamento Tabata (o menor nimero de agachamentos
em cada um dos oito intervalos de vinte segundos de trabalho seguidos de 10 segundos de
descanso) multiplicado pelo nimero de muscle-ups completados em quatro minutos. Tempo total
do teste: 8 minutos.

Modificagoes: . - . C ecier A .
€ Para o muscle-up, existem duas possibilidades de adaptagdo. Uma ¢ assisténcia manual: alguém

ajudando o atleta a subir. A outra é substituir o muscle-up por quatro minutos de barras fixas e
paralelas.

Caracteristicas: O Agachamento Tabata é um classico do CrossFit que testa tanto a fungdo atlética do quadril quanto a
capacidade aerdbica e anaerébica. O muscle-up é possivelmente o melhor exercicio para a parte
superior do corpo. Esta combinagio por si s6 sugere a condigio fisica total de um atleta.

Exercicio: Este teste pode ser praticado como treino, completando o teste e depois repetindo apés um
descanso prolongado.

Desempenho:  Aumente até atingir uma repeti¢io maxima e dentro de 30 segundos de completar o levantamento
terra, comece as flexdes de cabega para baixo. As flexdes de cabega para baixo devem levar as
orelhas abaixo das mios, por isso devem ser feitas em barras paralelas ou alguma outra plataforma
elevada, como cadeiras ou livros. Usar a parede para equilibrio estd permitido.

Pontuacdo: Multiplique a carga do levantamento terra em libras pelo nimero de flexdes de cabega para baixo
completadas.

Modificacoes: Existem duas opgdes para modificar este teste. A primeira é fornecer assisténcia manual nas flexdes

de cabeca para baixo. Normalmente, isso ¢é feito levantando o atleta pelas panturrilhas ou tornozelos.
Alternativamente, onde mesmo ficar de cabega para baixo é um desafio, o exercicio substitutivo é
um desenvolvimento de ombros.

Caracteristicas: Este duo representa uma estimativa razoavel da forca total de um atleta, tanto relativa quanto
absoluta, da parte superior e inferior do corpo.

Exercicio: Este teste pode ser praticado como um treino de trés a cinco repeti¢cdes do teste, descansando
entre os esforgos conforme necessario.

.
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Quio em forma vocé esta? (continuagao...)

Desempenho: O thruster deve comegar com um agachamento completo em cada repetigdo. As barras fixas em “L’ sdo
feitas com as pernas estendidas a frente do atleta. Ndo sdo permitidas barras fixas em que os
calcanhares fiquem abaixo do quadril ou as pernas se dobrem mais que levemente. N3o é necessario
que o thruster e as barras fixas em “L’ sejam feitos sem pausas. Qualquer tipo de pegada é aceitavel nas
barras, mas o movimento deve ser completo.

Pontuacio: Todo o esforgo é cronometrado desde o inicio da corrida até a ultima barra fixa. O tempo é
registrado em minutos e segundos.

Modificagoes: Quando necessario, a carga dos thrusters pode ser reduzida e as barras fixas em “L” podem ser
assistidas levantando suavemente os calcanhares ou permitindo uma posi¢do “L” relaxada. Para
quem n3o consegue fazer uma barra fixa, um dispositivo de assisténcia pode ser usado.

Caracteristicas: Este teste é um classico do CrossFit. A combinagio de um exercicio metabélico (correr), um
movimento de levantamento de peso exigente (Thruster: agachamento frontal/pressido de ombros) e
um movimento desafiador de peso corporal (barra fixa em “L’), tudo cronometrado, é tipicamente
CrossFit e indica a capacidade total de um atleta.

Exercicio:  Este teste pode ser praticado como exercicio, realizando o teste e repetindo-o ap6s um longo
descanso.

Pontuacao dos Testes

Esta tabela descreve um sistema de pontuagdo para cada teste. A pontuagdo total para os cinco testes pode variar de 20
a 100 pontos. Uma pessoa que obtém 20 pontos é um atleta razoavelmente bom. Quem alcanga 100 pontos é
considerado um dos mais bem preparados do mundo. N3o se desespere se sua pontuagio parecer um fracasso em um
teste de ortografia: os nimeros sio apenas nimeros.

TABELA DE PONTUAGAO

Pontos 4 pontos cada 8 pontos cada 12 pontos cada 16 pontos cada 20 pontos cada
Teste 1 6,000-8,124 8,125-10,499 10,500-13,124 13,125-15,999 16,000+
Banco/Barras Fixas
ex. 300x20 = 6,000 ex. 325x25 =8,125  ex. 350x30 = 10,500  ex. 375x35 = 13,125 ex. 400x40 = 16,000
Teste 2 Clean
115-135 135 - 159 160 - 189 190 - 224 225+
& Jerk
Teste 3 180 - 284 285 - 399 400 - 524 525 - 659 660+
Agachamento
Tabata/Muscle-up ex. 18x10 = 180 ex. 19x15 = 285 ex. 20x20 = 400 ex. 21x25 = 525 ex. 22x30 = 660
Teste 4
Levantamento 3,500-4,799 4,800-6,749 6,750-9,999 10,000-14,999 15,000+
Terra/Flexoes de
Pino ex. 350x10 = 3,500 ex. 400x12 = 4,800 ex. 450x15 = 6,750  ex. 500x20 = 10,000 ex. 600x25 = 15,000
Teste 5
(Corrida/Thrusters/B ¢ _ 5.3 5:30 - 5:01 5:00 - 4:31 4:30 - 4:01 < 4:00
arras Fixas em “L
4de 4
....................................................................................................................................... s
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"te causer des problémes”

Tractions

Trouver des informations intéressantes, intelligentes et utiles sur les tractions n'est pas facile. Voici un article
intéressant que nous avons trouvé sur le site de Clarence Bass concernant la théorie de Pavel sur le “graissage de la
voie” (http://www.cbass.com/ Synaptic.htm). Trouvez-nous un autre, s'il vous plait ! Il existe des sites Internet et
des forums consacrés a la technique, la mécanique, les routines, et la performance du développé couché, mais rien
de similaire pour les tractions.

Comment un mouvement d'une telle importance peut-il susciter si peu d'intérét ? Il est incompréhensible que les
tractions n'inspirent pas autant de discussions, d'analyses et d'attention que d'autres mouvements comme le développé
couché et le squat.

Mais d'abord, revenons un peu en arriére et donnons une définition des tractions. Nous utiliserons la définition de
“chinning” de Merriam Webster - “se soulever en se suspendant par les mains jusqu'a ce que le menton soit au niveau du
support” pour décrire ce que nous appelons une “traction”.

Remarquez que nous ne mentionnons pas la prise, qu'elle soit en supination ou pronation. Nous n'y prétons pas attention et
nous ne voulons pas que vous le fassiez non plus. Quand vous pourrez faire 40 tractions, peu importe si la prise est en
supination, pronation, large, étroite ou mixte - tout commence a se ressembler. La lecon est - variez les prises.

Quelle est I'importance des tractions ? Selon nous, les tractions sont :

* Au moins aussi importantes que n'importe quel autre exercice du haut du corps

* Un élément essentiel de I'entrainement athlétique

» Parfaitement fonctionnelles

» Un exercice d'entrée pour des mouvements de gymnastique hautement développementaux

 Singuliérement uniques et précieuses, elles n'ont donc pas de remplacement (le “tirage vertical” est un substitut
faible)

Les exigences pour les tractions CrossFit sont simples mais difficiles a exécuter. La traction commence en suspension
a pleine extension des bras et des épaules et se termine, quel que soit la prise, avec la poitrine serrée contre la barre.

Tirer la poitrine contre la barre est trés difficile, mais cela encourage a “ouvrir complétement la poitrine” et a ramener
les épaules en arriére ou “fermer le dos”. Au début du développement d'une traction, il est acceptable de ramener la
pomme d'Adam a la barre au lieu de la poitrine, mais avancer avec les épaules en avant plutot qu'en arriére est une
erreur qui doit étre corrigée bien avant d'atteindre 30 tractions.
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Tracoes tecnicamente corretas:

* Comece da posicao totalmente suspensa até que o peito esteja
bem junto a barra.

e Lidere com o peito alto e os ombros para tréas.

¢ Foque em um ponto visual, ou seja, escolha uma linha de
visao que se encurte a medida que o corpo sobe em direcao a
barra.

* Sincronize sua respiracdo com a tragcdo: inspire ao descer,
expire ao subir.

* Motive-se empurrando os cotovelos em dire¢ao ao chao, em
vez de tentar dobrar o brago!

Quase toda superficie onde vocé pode segurar mesmo com um
dedo pode servir como plataforma para tragdes, mas para uma
préatica regular, € necessario ter uma barra de tracao, para a qual
existem varias opgoes.

Pedimos a Nick Massman que construisse varias barras de tracao
para CrossFit, incluindo nossa barra de tracdo com pegada
grossa e rotativa (uma exclusividade CrossFit). Recomendamos
que vocé adquira uma barra de Nick ou procure um soldador
local para fazer uma que possa ser fixada permanentemente na
parede ou em uma viga elevada. As torres de tracdo e dips
autoportantes sao relativamente instaveis € ocupam muito
espago no chdo, a menos que o espago seja muito grande.

A barra de tragdo com pegada grossa e rotativa ¢ uma excelente
ferramenta para desenvolver a for¢a das maos e antebragos.
Apenas pendurando-se nela, vocé se convencera. Sua pegada nao
enfraquece lentamente, vocé simplesmente se vé em queda livre.

Para viagens ou moradores de apartamentos sem garagem,
existem varias barras de tragdo para portas que sao bem legais (e
barras de dips) que oferecem um 6timo servico. As melhores nao
precisam de  nenhum  material de instalagdio -
http://www.easydip.com/ & http://befittoday.com/doorgym.htm

Para aqueles que nao conseguem fazer uma tracdo (ou um dip),
existem varias op¢oes. A melhor ¢ um aparelho de assisténcia para
tracao e dips como o Gravitron 2000 da StairMaster. Infelizmente, a
StairMaster parou de produzir o Gravitron recentemente, mas
internautas espertos ainda conseguem encontra-lo, novo e usado.
Embora esta seja a melhor opgdo, é também a mais cara. Um novo
Gravitron custa mais de $2.000, mas vale cada centavo. Nos temos
dois. Existem outros fabricantes, mas o Gravitron é o nosso preferido.

Abril 2003

Loyd na barra de tragdo com pegada grossa e rotativa
- pegada em supinagao

Nossa segunda escolha ¢ amarrar as extremidades de varias faixas "theraband" a sua barra, deixando um laco que desce

até a metade da coxa. Ao se apoiar nos lagos e experimentar
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com o numero de faixas, vocé pode desenvolver uma técnica de
localizagao natural, econdmica, facil de construir e que facilita as
linhas de movimento funcionais. No entanto, essa técnica apresenta
uma complicagdo significativa. Se as faixas escorregarem do pé,
podem quebrar e causar sérios danos aos olhos. Se adotar esse
método, mantenha a cabega erguida; nao olhe para os grupos. Caso
contrario, use 6culos de protecao!

A terceira opg¢ao para ajudar nas puxadas ¢ o ponto manual. Essa
técnica requer que um amigo fique perto de vocé, segure seus lados
e 0 meio das costas, agache-se e pressione em sincronia com seus
esforcos. E uma técnica particularmente interessante para grupos
grandes divididos em pares. O atleta assistido participa de um dos
melhores movimentos de tracdo do mundo e o observador realiza
um movimento classico de extensao e empurrao do quadril. Entre
os dois esforgos, a atividade ¢ global e muito completa. Fazer com
que equipes concorram para atingir 100 puxadas combinadas por
equipe € um excelente exercicio.

O objetivo do seu trabalho de puxada ¢ 'mais’. Vocé quer, precisa de
mais puxadas. Quanto mais vocé consegue fazer, mais forte vocé
fica. A resisténcia muscular, a for¢a absoluta, a forg¢a relativa, tudo o
que vocé deseja definir e medir, melhora.

Com o objetivo de realizar muitas repeti¢des, a exposi¢ao regular ¢
essencial. Colocamos o artigo 'Melhor Aquecimento' e o artigo
'Pull-up’ como um esforco em duas frentes para incentivar
movimentos fundamentais de peso corporal mais frequentes (e
melhores aquecimentos) em todos os nossos atletas. Os movimentos
de ginastica sao, no final das contas, bem tolerados em frequéncias
nunca recomendadas para exercicios de musculacao.

Conhecemos atletas que penduram uma barra de puxada na porta do
banheiro e se obrigam a fazer dez puxadas sempre que saem.
Funciona. Um amigo jogador de rugby fez o maximo de puxadas para
cada cerveja que bebeu e conseguiu ficar embriagado e chegar a 30
puxadas. Recomendamos que vocé incorpore as puxadas na sua
rotina de aquecimento. Tente ndo favorecer uma pegada. Se houver
uma diferenga no seu niumero entre a pegada em pronagao e a pegada
em supinag¢do, enfatize a pegada mais fraca. Com o aumento das
habilidades, a diferenca

abril de 2003

Greg na barra de puxada com alcas grossas e
rotativas - pegada por cima

entre as duas pegadas em sensa¢do, recrutamento e desenvolvimento muscular se aproxima de zero.

Cada recorde pessoal é um evento digno de celebragao. Vocé vai viver até os 100 anos, mas nao fara tantas puxadas, entao

trate 0s novos como aniversarios.
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Reimpressao de um artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal Nimero 08 - Abril 2003

CrossFit

Um Aquecimento Melhor

Greg Glassman

Introducao Aquecimento CrossFit Aquecimento Tradicional
Nas academias comerciais, o aquecimento geralmente consiste Alongamento Samson
em passar quinze ou vinte minutos em uma bicicleta, esteira ou Agachamento Overhead
step. Embora seja melhor que nada, esse tipo de aquecimento
h = Abdominais
acaba sendo uma perda de tempo, pois nio melhora a -

. N P po. P ) 3 Bicicleta de 20
flexibilidade, ndo envolve todo o corpo nem os movimentos Extensdo de costas minutos
funcionais principais, perde a chance de fortalecer e praticar Barra
exercicios importantes, e ndo prepara adequadamente um atleta oI
para um treino esportivo desafiador. P

Precisamos de um aquecimento que aumente a temperatura
corporal e a frequéncia cardiaca, que inclua um pouco de
alongamento, que envolva todo o corpo e as fungdes
biomecénicas principais, que oferega pratica para movimentos
basicos e, finalmente, que prepare para um treino esportivo
rigoroso.

Aqui propomos um aquecimento preferido do CrossFit e
comparamos seus beneficios em relagdo a uma sessio de
quinze minutos na bicicleta ergométrica. O aquecimento
CrossFit atende as nossas necessidades, enquanto o
aquecimento tradicional apenas eleva a temperatura corporal e
a frequéncia cardiaca.

As caracteristicas essenciais do nosso aquecimento incluem
alongamento e extensdo mais significativos do quadril/perna,
extensio e flexdo do tronco/quadril, e movimentos de
empurrar e puxar. As combinagdes sdo ilimitadas e podem
incluir movimentos mais desafiadores como o 'good morning',
o 'hollow rock’, escalada de corda, ou flexes de equilibrio nas
m3os ao invés de extensGes de costas, abdominais, barras e
dips. Os movimentos utilizados dependerio amplamente do
seu desenvolvimento atlético, mas com o tempo, movimentos
mais dificeis podem ser integrados sem que se tornem um
treino completo.

1de3
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Um aquecimento melhor (continuagio...)

Vantagens |

Aquecimento CrossFit Aquecimento Tradicional

Aumenta a temperatura corporal

Aumenta a frequéncia cardiorrespiratéria
Inclui alongamentos

Desenvolve fungdes/movimentos essenciais
Trabalha o corpo todo

Prepara para movimentos atléticos rigorosos

+

+ + + o+ o+ o+
1

Um aquecimento como o que descrevemos pode
facilmente se tornar mais do que um simples aquecimento.
Na verdade, ele pode servir como um treino completo se
bem estruturado. A ideia é criar um circuito de quinze
minutos que seja desafiador sem ser exaustivo. Com o
tempo, o regime pode ser intensificado a ponto de trés
séries de agachamentos, abdominais, extensdes de costas,
barras e mergulhos, mesmo com 15 repeti¢des, exigirem
um esforgo similar ao de pedalar tranquilamente em uma
bicicleta ergométrica por quinze minutos e produzirem
uma frequéncia cardiaca semelhante.

Se no comego vocé precisar usar o Gravitron ou um dispositivo
semelhante para ajudar com as barras e os mergulhos, isso é
totalmente aceitavel. Com o tempo, vocé precisara de menos
assisténcia até conseguir realizar as barras e os mergulhos sem
ajuda e ainda sentir que o exercicio é apropriado para um
aquecimento. Vocé pode querer ou precisar comegar com uma
barra e um mergulho por série e adicionar uma repeti¢do a cada
duas semanas para

Al
ERICAN
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Alongamento de Agachamento Acima
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se acostumar com a carga. O incrementalismo, a paciéncia e a
pratica tornardo os movimentos basicos da ginastica tdo faceis
quanto andar de bicicleta e oferecerdo um beneficio muito
maior.

Uma consequéncia de um aquecimento como este é que vocé
fard mais barras, flexdes, abdominais e outros movimentos de
ginastica. Antes que alguém alcance 25 barras, trés séries de 10
devem ser faceis. Seu maximo de barras, abdominais, flexes,
mergulhos, subida em corda (subida mais rapida/maior nimero de
subidas consecutivas) e flexdes de equilibrio sera um muiltiplo do
nimero que nio exige mais do que um aquecimento. Alguns
treinadores chamaram isso de "facilitagdo sinaptica", Pavel
chamava de "lubrificar o movimento"; nés chamamos de "pratica".
(E nossa opiniio que todos os exercicios tém uma componente
neuroldgica mais forte do que geralmente se reconhece.)

De qualquer forma, ter sucesso com movimentos de ginastica de
alta repeti¢gdo como a barra, o agachamento, o mergulho e o
abdominal fara com que vocé se sinta

Informagdes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
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Um Aquecimento Melhor (o cinuacio.)

fique mais forte, melhore sua resisténcia, e isso nio
acontecera sem pratica regular. Toda essa pratica nao
precisa ser em alta intensidade, mas deve ser consistente,

e o aquecimento é o lugar perfeito para isso.

Alongamento 'Samson":

1.

2.
. Empurre as maos para frente e a cabega para

(9]

[o0]

10.

11.
12.

13.

14.
15.

Entrelace os dedos e gire as palmas para fora
enquanto estica os bragos
Empurre os bragos e maos na horizontal

tras, afastando o nariz o maximo possivel das
maos

. Mantenha o olhar fixo a frente
. Eleve os bragos acima da cabega
. Empurre as maos firmemente em diregio ao

teto

. Mantenha os bragos perpendiculares ao chao
. Mantenha as palmas voltadas para o teto
. Feche o espago entre a cabega e os bragos

levantando os ombros

Dé um passo a frente o mais longe possivel
com uma perna

Deixe o joelho da perna de tras tocar o chdo
Empurre os quadris para a frente, sentindo o
alongamento na perna da frente e de tras
Mantenha a pressao em diregdo ao teto, com
os bragos perpendiculares e o espago fechado
entre os bragos e 2 cabega, olhando fixamente
a frente

Mantenha a posicdo por 30 segundos

Repita com a outra perna

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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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdao 09 do CrossFit Journal - Maio de 2003
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3 Exercicios Importantes para Abdominais

Greg Glassman

Abdominais no Glute-ham Developer

Este exercicio abdominal é realizado no glute-ham
developer. O movimento vai de uma extensdo de quadril
e costas até onde vocé se sentir confortavel, até poder
tocar as almofadas acima das canelas e do peito do pé.

Instrutores de aerdbica e treinadores de academia
costumam desaconselhar esses abdominais devido a um
suposto dano a coluna lombar pela tragio do iliopsoas
(http://www.rad.washington.edu/atlas2/iliopsoas.html).
Também se argumenta que este movimento niao envolve
muito os abdominais porque o principal motor sio os
flexores de quadril, ndo os abdominais. Embora seja
verdade que o motor principal deste exercicio sio os
flexores de quadril, a ideia de que ndo é um treino eficaz
para abdominais é mais um mito de academia.

Quando vocé nio estd
acostumado a fazer
abdominais no glute-ham,
uma Unica sessio de varias
séries provoca uma dor
abdominal realmente
impressionante. Esta

experiéncia deve dissipar a
ideia de que os abdominais
com forte flexdo de quadril
ndo trabalham os abdominais.

Embora os flexores de
quadril (lliopsoas e reto
femoral) sejam os principais
motores, os abdominais
desempenham um  papel
importante na estabilizagdo
do torso para prevenir a
hiperextensio da

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

coluna. (Em nossa opinido, este é um papel mais funcional
para os abdominais do que a flexdio do tronco.)
Encorajamos o papel dos abdominais no exercicio
glute-ham ao indicar ao atleta que comece o movimento
enrolando o torso para cima.

A afirmagio de que esses abdominais sdo irritantes ou
prejudiciais para a coluna lombar é uma histéria um pouco
complicada. Admitimos  imediatamente que aqueles
predispostos a sentir dor lombar podem achar este exercicio
irritante, mas se for introduzido e praticado com cuidado, é
uma ferramenta poderosa para reeducar o atleta a usar os
flexores de quadril de maneira mais eficaz e segura. Na
verdade, o movimento pode melhorar a funcionalidade dos
flexores de quadril e reduzir, se ndo eliminar, a irritagdo
lombar que pode acompanhar a flexdo de quadril.

Para pessoas predispostas a
dor e lesbes na parte inferior
das costas, o problema com
este exercicio se deve em
grande parte a deficiéncias
no recrutamento muscular
para a flexdo de quadril.
Especificamente, a
dependéncia excessiva do
iliopsoas e a pouca ou
nenhuma inervagido do reto
femoral
(http://www.rad.washington.e
du/atlas2/rec
tusfemoris.html) coloca uma
carga excessiva na coluna
lombar.

AT
AMERICAN.
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3 exercicios importantes para o abdémen (continuagao...)

O musculo iliopsoas conecta-se tanto a pelve quanto a coluna
lombar e, se for responsavel pela maior parte da flexio do
quadril, especialmente sob grandes cargas como as deste
abdominal, eleva o tronco significativamente a partir da
coluna lombar. Em contraste, o reto femoral conecta-se
apenas a pelve e, quando ativado, eleva o tronco (flexiona o
quadril) puxando a partir da pelve.

O problema surge porque poucas pessoas aprenderam a
ativar completamente o reto femoral ao flexionar o
quadril com forga. Usamos este abdominal para ensinar
nossos atletas a comprometerem completamente este
musculo, melhorando a qualidade da flexdo do quadril, o
que ajuda consideravelmente o iliopsoas e, assim, reduz a
carga e as forgas de cisalhamento sobre a coluna.

Ensinamos a ativagdo poderosa do reto femoral instruindo o
atleta a tentar estender a perna, mesmo que ja esteja
estendida, e a pressionar a perna contra o apoio acima da
canela e do dorso do pé. Normalmente, o atleta afirma que ja
faz isso, mas quando finalmente entende, a revelagio é
profunda e o movimento se diferencia claramente. O olhar
treinado do treinador pode facilmente distinguir entre a
elevagdo do tronco sendo puxado a partir da coluna ou da
pelve.

Com pratica regular, foco na ativagio correta e um
aumento gradual na carga, um atleta que antes reclamava
de desconforto na parte inferior das costas ao realizar
até poucas repeticdes deste abdominal, encontrard que
o desconforto ocorre com um ndmero maior de
repeticSes ou desaparece completamente.

O exercicio de abdominais no desenvolvedor de gltteos
e isquiotibiais é uma porta de entrada para nosso
“abdominal com langamento de bola medicinal”, que se
mostrou um exercicio desafiador mesmo para os nucleos
mais treinados, como os dos langadores olimpicos.
Conhecemos um langador olimpico de dardo que
comentou que o abdominal com lancamento de bola
medicinal era o “exercicio de abdominais mais dificil de
todos”.

O fato de que o abdominal de gliteos e isquiotibiais nao
seja praticado e considerado de pouca importéancia é mais
um dos erros absurdos comuns na maioria das academias.
Os flexores do quadril sdo musculos extremamente
poderosos e potencializar seu desenvolvimento tem
contribuido para o dominio de nossos atletas.

L]
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3 exercicios importantes para o abdémen (continuagao...)

O Hollow Rock

Parece um exercicio inofensivo, mas o hollow rock é
essencial no condicionamento fisico de ginastica e se torna
extremamente desafiador quando feito corretamente.

Para fazer o hollow rock, deite-se de costas no chio com
os bragos estendidos acima da cabega e as pernas retas.
Levante bragos e pernas cerca de trinta centimetros do
chido e tente adotar a forma de um balango de cadeira de
balango, movendo-se suavemente de um lado para o
outro.

A parte critica desse movimento é reduzir a curva
lordédtica (arco lombar) das costas, de modo que toda a
coluna fique arredondada dos ombros aos gliteos. No
inicio, vocé notara que o balango é brusco devido a um
ponto plano na parte inferior das costas. Isso indica
fraqueza e incapacidade de ativar os muUsculos abdominais
inferiores.

O papel dos flexores do quadril € bem pequeno no hollow
rock, mas o papel do reto inferior (abdominais inferiores) é
notavel. (Evidéncias recentes sugerem que os obliquos tém
um papel importante na flexdo lombar
http://www.pponline.co.uk/encyc/0689.htm)

Para muitas pessoas, o hollow rock ¢ tio dificil que, nio
importa o quanto tentem, ouvem um "clunk" a cada
balango quando o ponto plano causado pela flexdo lombar
insuficiente toca o chdo. Esse "clunk" é um indicador
perfeito da falta de recrutamento dos abdominais
inferiores.

O recrutamento dos abdominais inferiores é a parte mais dificil
do treino abdominal e raramente estd bem desenvolvido na
maioria dos atletas. E tio comum que se tornou um cliché
visual: o instrutor de aerdbica que ensina "aulas de abdominais”
na sua academia local pode fazer milhares de abdominais, mas
ainda tem uma protuberancia na parte inferior do abdémen,
como se estivesse gravido de trés meses. A ativagdo,
recrutamento completo e desenvolvimento dos abdominais
inferiores requerem enorme concentragio e foco por meses,
se ndo anos. O hollow rock é uma ferramenta quase perfeita
para tanto testar quanto desenvolver a capacidade dos
abdominais inferiores.

Vocé pode praticar a inervagio/recrutamento necessario para
ativar os abdominais inferiores/flexionar a coluna lombar e
realizar o hollow rock posicionando-se de pé com as costas, os
pés e a cabega encostados na parede e pressionando firmemente
contra a parede na altura dos ombros, depois rolando
lentamente o ponto de contato dos ombros até o meio das
costas, descendo até a coluna lombar e terminando com os
gliteos pressionados contra a parede. Notara que fazer contato
firme com a parede através da regido lombar é extremamente
dificil e requer um balango anterior-posterior da pelve e uma
contragdo profunda dos abdominais inferiores.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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Vocé pode testar o contato fazendo alguém colocar uma
revista enrolada na regido da curva lombar enquanto
tenta prendé-la contra a parede enquanto tentam puxa-la.
Feito corretamente, isso provoca uma tragio distinta
acima do osso pubico. Esses sdo seus abdominais
inferiores trabalhando. Repetir isso dez vezes é um 6timo
exercicio de condicionamento para os abdominais
inferiores.

Pratique o hollow rock, mesmo que ache
extremamente dificil. Comece tentando balangar
continuamente por dois minutos, independentemente
da qualidade do movimento. Evite levantar as maos e os
pés para manter o movimento de balango o melhor
possivel.

Quando dominar o exercicio, o corpo estara completamente
plano, as mios e os pés estario baixos, e o impulso para o
balango sera quase imperceptivel. Quando conseguir fazer isso
suavemente — sem ponto plano — por dois minutos, tera os
melhores abdominais da cidade.

Informagées sobre assinaturas em http:/store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com

AL RTIICLES

93



3 exercicios abdominais importantes (continuagio...)

O L-sit

Este exercicio é notavel sob varias perspectivas. E
isométrico, funcional e altamente eficaz. Relativamente
desconhecido fora da comunidade de ginastica, este
exercicio pode ser o mais eficaz para os abdominais que
conhecemos!

O L-sit é realizado apoiando o corpo completamente nos
bracos e mantendo as pernas estendidas a frente. O
corpo forma um “L’, dai o nome L-sit. O exercicio
(dificlmente podemos chama-lo de movimento) ¢é
isométrico, ou seja, nio envolve nenhum movimento
articular.  Sendo  isométrico, quantificamos  seu
desempenho nio em repeti¢des, mas por tempo.

Nao apenas afirmamos que o L-sit é funcional, mas que é
o mais funcional de todos os exercicios abdominais.

Nossa justificativa para este argumento esta na nossa opinido de
que o papel dominante dos abdominais ¢ a estabilizagdo da linha
média, nio a flexdo do tronco. Embora a flexdo do tronco seja
certamente importante, a estabilizagdo da linha média é mais
importante tanto para a vida diaria quanto para o movimento
atlético. A postura da perna no L-sit gera um momento ou
tor¢do enorme, se n3o insuportavel, ao redor do quadril que
deve ser contrabalangado pelos abdominais para evitar que
ambas as pernas fiquem elevadas e a coluna se hiperestenda.

Quanto a eficacia, o L-sit pode n3o ter igual entre os exercicios
abdominais. Fazemos esta afirmagio nio com base na nossa
posigdo sobre a funcionalidade dos musculos abdominais, mas na
simples observagdo de que os atletas que desenvolveram seu
L-sit até o ponto em que podem manté-lo por trés minutos
posteriormente acham facil o resto do trabalho abdominal. A
incomparavel capacidade de flexio de quadril e tronco dos
ginastas se deve em grande parte ao constante treinamento e
pratica deste exercicio.

Mencionamos no inicio o fenémeno onipresente do instrutor de
aula de abdominais com o problema do abdémen inferior: nao
conseguem manter uma posigdo em L. De fato, se vocé testar o
instrutor da aula de abdominais com o problema do abdémen
inferior para determinar a forga de flexdao do quadril, descobrira
que eles sdao muito deficientes nesse sentido. Vocé pode realizar
um teste simples de forga de flexdo de quadril pedindo a pessoa
avaliada que fique sobre uma perna e levante o outro joelho ao
nivel do quadril enquanto pressiona o joelho para baixo para ver
quanta ou pouca forga é necessaria para empurrar o joelho de
volta. Pessoas com problemas no abdémen inferior sempre tém
flexores de quadril super fracos. Podemos abaixar o joelho deles
com um dedo. Experimente este teste com alguém que
desenvolveu o L-sit e vocé descobrird que eles se inclinardo
antes que o joelho ceda.

L]
e Informages sobre assinatura em http://store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com
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Nao encontrara um L-sit de trés minutos e um problema
no abdémen inferior na mesma pessoa, no entanto, o
mundo estd cheio de pessoas que podem realizar
milhares de abdominais e ainda assim manter o problema.
E simples assim.

A pratica do L-sit é para alguns muito dificil: simplesmente
parece que n3o conseguem encontrar os musculos que
levantam e sustentam as pernas. A chave é continuar
tentando. Duas abordagens bem-sucedidas para chegar ao
L-sit incluem pendurar-se em uma barra de puxar e levantar

as pernas bloqueadas o maximo possivel e
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3 exercicios importantes para o abdémen (continuagio...)

pratique o L-sit segurando uma perna de cada vez na
posicdo L, alternando-as.

Embora o L-sit possa ser feito em quase qualquer
superficie horizontal, recomendamos barras paralelas,
paralletes e o chdo como plataformas para este exercicio.
O Lssit é mais desafiador no chio porque as pernas
podem baixar rapidamente. Usamos paralletes porque
permitem praticar sem a necessidade de manter as pernas

perfeitamente horizontais, ideal para iniciantes. No

entanto, medir e competir no L-sit deve ser feito no chio.

Meca seu progresso no L-sit em incrementos de 15
segundos. Dé um ponto para cada quinze segundos que
vocé mantiver a 'L'. Seu objetivo sdo doze pontos e, com
treino regular, vocé deve atingir 12 pontos, ou trés
minutos, em seis meses. Durante o aquecimento e o
resfriamento é um bom momento para praticar este
movimento, embora um ginasta dedicado encontre
muitas superficies e oportunidades para praticar este

excelente exercicio.

Abdomen e Flexores de Quadril

As supersticdes, confusGes e fraudes relacionadas ao
desenvolvimento abdominal sdo amplamente difundidas.
Grande parte dessa distorgdo, especialmente entre os
'especialistas', vem de n3o entender o papel vital dos flexores
do quadril no controle e motivagdo do movimento atlético, e
de n3o captar a complexa inter-relagdo entre os flexores do
quadril e os musculos abdominais. O resultado imediato dessa
falta de compreensio é a

crenga de que os exercicios de flexdao de quadril sio
evitados ou desprezados pela maioria dos treinadores. Dai
surgiu o 'crunch'. Pesquisamos 'crunch' no Google e
obtivemos 990.000 resultados em comparagio com
138.000 para 'sit-up'; isso reflete em grande parte o declinio
do sit-up e o dominio dos crunches. Embora o crunch seja
um bom exercicio, a ideia de que é mais seguro ou superior
ao sit-up ¢é ridicula.

Os SEALS da Marinha dos EUA abandonaram o sit-up em favor do
crunch e observaram um aumento notavel nos tempos de corrida
como resultado (http://www.abmat.com/navy1.htm). O aumento
no tempo de corrida foi finalmente atribuido a flexores de quadril
fracos e a adogdo do crunch. Inicialmente, o crunch foi adotado
porque o sit-up estava ligado a lesGes na parte inferior das costas.
O Dr. Fred Koch desenvolveu o 'Abmat' em uma andlise brilhante
do sit-up (http://www.abmat.com/intro.htm). Embora o sit-up
com abmat seja um étimo exercicio e uma melhoria drastica

em relagdo ao sit-up tradicional, acreditamos que o Dr.
Koch pode ter negligenciado o papel vital dos flexores de
quadril no treinamento abdominal. Também acreditamos
que os problemas da Marinha com o sit-up original se
devem a natureza violenta do movimento bifasico do antigo
sit-up (observe que os sit-ups geralmente tém uma
contagem violenta 1,2 ao langar a carga nos flexores de
quadril, como descrito no link acima) e a quase total falta
de treinamento de extensores de quadril no treinamento
fisico tradicional dos SEALS da Marinha, e nio apenas pelo

dominio dos flexores de quadril no movimento mais antigo.

A posicio da CrossFit é que a Marinha fez um movimento
correto, sendo brilhante, ao substituir o sit-up tradicional
bifasico pelo sit-up com abmat, mas ainda nido aprecia
completamente o papel dos flexores de quadril no
treinamento atlético, e a necessidade de equilibrar os
exercicios abdominais com movimentos de extensdo de
quadril como o agachamento e o levantamento terra. A
sintese atual é realmente uma melhoria, mas n3o € a palavra
final em treinamento abdominal de forma alguma.
Descobrimos que ¢é facil convencer qualquer um deste
ponto de vista em apenas alguns meses de treinamento.

Greg Glassman ¢ o fundador da CrossFit, Inc. e da
CrossFit Santa Cruz, e é o editor do CrossFit
Journal. Foi ginasta competitivo e tem sido
treinador fisico e de condicionamento desde o
inicio dos anos 80.
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“acabar com vocé"

Uma Rotina para Iniciantes

Querido CrossFit,

Eu ndo tenho bola medicinal, kettlebell, argolas, corda, lugar para
fazer pull-ups ou dips, nem qualquer outro equipamento que vocés
usam. Ndo hd uma academia num raio de 160 km da minha casa,
ndo conheco a maioria dos movimentos do seu treino e estou bem fora
de forma. Vocé pode me dar um treino que eu possa fazer?

Obrigado,
Joe Keepitsimpl

Frequentemente somos desafiados a oferecer treinos para
pessoas com pouca experiéncia e recursos limitados. Nao é
nossa escolha preferida, mas o exercicio parece valer a pena.
O desafio, entdao, é ver quanta aptidao podemos incentivar
dentro dos seguintes parametros:

¢ Requerer uma quantidade minima de equipamentos
» Nao necessita de associagao a uma academia

e Requerer pouca orientacao

* Baixa complexidade técnica nos movimentos

* Rotina fixa e facil de seguir

e Acessivel a quase todos os niveis de aptidao

¢ Potencial ilimitado para desenvolvimento

Percebemos que ir de recursos e experiéncia limitados para
montar uma academia em casa com equipamentos como remo,
argolas, conjunto de pesos olimpicos, kettlebells, bolas
medicinais, barra de pull-up, tapetes, e comecar um curso de
autoaprendizado requer coragem inabalavel e um salto
consideravel de fé. Nossa esperanca ¢ que um regime gradual
envolvendo alguns exercicios simples proporcione ganhos
suficientemente dramaticos na aptidao para inspirar maior
interesse e participacdo em programas mais avangados.

Com isso em mente, projetamos um regime que talvez fosse
acessivel para pais ou maes sem treinamento. Com essa
perspectiva, elaboramos um programa de doze semanas
centrado em quatro exercicios altamente funcionais e
indispensaveis. O equipamento total necessario, excluindo
roupas de treino, é uma barra olimpica e anilhas.

Maio de 2003

-CrossFit.Journal

3 all rights reserved

|Recursos para a Rotina de Iniciantes

|[Equipamento:

-Bigger, Faster, Stronger (www.biggerfasterstronger.com)
é uma excelente fonte para as anilhas de treinamento e
barra olimpica.

-Vocé pode economizar no frete comprando sua
barra olimpica e anilhas de um varejista local de
fitness, mas é improvavel que encontre as anilhas
de treinamento em uma loja de varejo.

10 Levantamento Terra:

-Aqui esta um video simples de levantamento terra.
http://www.ballyfitness.com/rapid_results/expert_advice/
video_clips/video.asp?27

- Aqui, de Charles Staley, esta uma boa descrigado do
levantamento terra. http://www.dolfzine.com/page362.htm

|0 Agachamento:

-A edicao de dezembro de 2002 do CrossFit Journal
(https://store.crossfit.com/cgi-bin/cp-app.cgi?usr=51F504499
0&rnd=9520118&rrc=N&affl=&cip=66.65.204.244&act=&aff=&p
g=prod&ref=cfj004&cat=cfjbak&catstr=HOME:cfjbak) € um bom
recurso para o Agachamento.

-Aqui esta o Tabata Squat do CrossFit; um protocolo
avancado, mas a forma é muito boa.
http://www.crossfit.com/cf-video/sample2tabata.wmv

10 Push Press:

-A edicao de janeiro de 2003 do CrossFit Journal
(https://store.crossfit.com/cgi-bin/cp-app.cgi?usr=51F504499
0&rnd=9520118&rrc=N&affl=&cip=66.65.204.244&act=8&aff=&p
g=prod&ref=cfj005&cat=cfjbak&catstr=HOME:cfjbak) € um bom
recurso para o Push Press.

-Aqui esta um bom push press, embora a imagem seja
pequena.
http://www.exrx.net/WeightExercises/OlympicLifts/PushPress.
html

|Corrida:

-Aprenda como Michael Johnson, o recordista mundial
dos 400 metros, faz isso
http://www.sprint.r2.ru/400_johnson.html

-Aqui esta uma excelente referéncia sobre técnica de
corrida. http://www.brianmac.demon.co.uk/sprints/
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Os exercicios sao:

e Caminhada/corrida leve/corrida
» Levantamento terra

* Desenvolvimento militar

* Agachamento

O programa ¢ de cinco dias por semana e requer menos de trinta minutos didrios. Em nossa experiéncia, o tempo e a
frequéncia se alinham com a disposicao e capacidades do publico-alvo.

Incluimos links para recursos de instrug¢ao sobre a mecanica dos exercicios e para a compra dos equipamentos de
peso em uma barra lateral. Poderiamos ter projetado um programa que dispensasse pesos, mas isso exigiria um nivel
inicial de aptidao consideravelmente maior para incluir barras fixas, mergulhos e outros exercicios de peso corporal,
resultando em um nivel de fitness final substancialmente menor.

Recomendamos que vocé compre uma barra olimpica e anilhas de um varejista local e anilhas de treino e anilhas de
borracha de um dos fornecedores que listamos.

Vocé pode levar seus pesos para uma pista de atletismo de uma escola ou faculdade local ou mapear um percurso de 400
metros em seu bairro e treinar em casa. Para mapear um percurso de 400 metros, use o odometro do seu carro e encontre um
ponto um pouco além de um décimo de milha de casa. Correr até esse ponto e voltar sera aproximadamente 400 metros.

As diretrizes para o programa sao as seguintes:

¢ Pratique e estude o levantamento terra, desenvolvimento militar e agachamento por uma semana antes de
comecar as rotinas com peso leve a moderado, onde o objetivo € aprender a técnica correta

¢ Comece com o0 maior peso com o qual vocé se sinta confortavel e consiga executar a forma perfeita tanto no
levantamento terra quanto no desenvolvimento militar

¢ Tente aumentar a carga em aproximadamente cinco libras por semana no levantamento terra

¢ Tente aumentar a carga para o desenvolvimento militar em aproximadamente cinco libras a cada duas semanas

* Uma volta a mais € adicionada aos treinos de terca e quinta a cada duas semanas

¢ Aumente as cargas apenas quando o ultimo treino foi completado com sucesso

* Cronometre as corridas de ter¢a e quinta com um crondometro

* Das semanas 3-12, os treinos de terca e quinta sao multiplos esforcos de 400 metros, onde o descanso entre os
esforcos € exatamente igual ao tempo da corrida anterior

¢ Da semana 4-12, os treinos de segunda, quarta e sexta sdo cronometrados do inicio ao fim

¢ Da semana 6-12, esforce-se para manter ou diminuir os tempos de treino nas segundas, quartas e sextas

* Tente diminuir os tempos dos 400 metros para os treinos de terca e quinta ao longo de todas as doze semanas

¢ Sabado e domingo sao dias de descanso

* Deixe a intensidade do seu esforco aumentar gradualmente a cada semana

¢ Comece confortavelmente; va devagar nas primeiras semanas
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Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feirzl

Lzl D Corrida  Desenvolvimento de Ombros ~ Corrida Agachamento

Semana 1 lsTe;;a . 400 m 15,12,9 400 m 15,12,9

Levantamento Terra : i i
Semana 2 Corrida  Desenvolvimento de Ombros ~ Corrida Agachamento

18, 15,9 400 m 15,12,9 400 m 15,12,9

Semana 3 Levantamento Terra x12 18,15,12

400 m Corrida  Desenvolvimento de Ombros  Corrida Agachamento
Semana 4 | Levantamento Terra x12 400 m 15,12, 9 400 m x2 21, 18, 15

Levantamento Terra x12 . Desenvolvimento de Ombros Agachamento x18
Corrida 400 m Corrida x12 Corrida Corrida 400 m
Levantamento Terrax12 400 m x2 Corrida 400 m 400 m x2 Agachamento x18
Desenvolvimento de Ombros
x12

Semana 5

Desenvolvimento de Ombros Agachamento x18
x12 Corrida Corrida 400 m
Corrida 400 m 400 m x3 Agachamento x21
Desenvolvimento de Ombros
x12

Levantamento Terra x12 Corrida
Corrida 400 m 400 m x3
Levantamento Terra x12

Semana 7 Agachamento xZ1
Levantamento Terra C id Desenvolvimento de Corrida 400 m
x12 orriaga Ombros x12
Corrida 400m gy 3 Corrida 400 m Corrida /(\:gacgarr;e‘)n(]to x21
Levantamento Terra m X Desenvolvimento de 400 m x3 orrida m
x12 Ombros x12 Agachamento x21

Corrida 400 m Corrida 400 m

Semana 8
Agachamento x21
Levantamento Terra Desenvolvimento de C id ida 4
x12 Corrida Ombros x12 orrida Corrida 400 m
Corrida 400 m Corrida 400 m 400 m x4 Agachamento x21
Levantamento Terra 400 m x4 Desenvolvimento de Corrida 400 m

x12 Ombros x12 Agachamento x21
Semana 9 Corrida 400 m Corrida 400 m

Levantamento Terra x12 o i 4 Agachamento x21
Corrida 400 m Corrida esenvolvimento de . Cloit
orrida 400 m
Levantamento Terrax12 400 m x4 O L2 Corrida

. q gachamento x21
Corrida 400 m Corrida 400 m A
Desenvolvimento de |00 m X4 Corrida 400 m

- Ombros x12 Agachamento x21
Semana 10 Corrida 400 m

Levantamento Terra x12 Desenvolvimento de Agachamento x21
Corrida 400 m ) Ombros x12 Corrida Corrida 400 m

Levantamento Terra x12 Corrida Corrida 400 m Agachamento x21
Corrida 400 m 400 m x5 Desenvolvimento de 400 m x5 Corrida 400 m

Semana 11 Cg;::;;;g(l]zm Agachamento x21

Levantamento Terra x12 Desenvolvimento de Agac‘hamento x21
Corrida 400 m Corrida Ombros x12 Corrida Corrida 400 m
Levantamento Terrax12 400 m x6 Corrida 400 m Agachamento x21
Corrida 400 m Desenvolvimento de 400 m x6 Corrida 400 m

Ombros x12 Agachamento x21
Semana 12 Corrida 400 m &
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Duas ajudas para treinamento

Greg Glassman

Ha muito tempo se diz que a necessidade é a mae da
invencdo, e este més, apoiamos esse ditado com duas
invengdes extremamente simples. Ambos os dispositivos
resolvem problemas que h4 tempos atrapalham nossos
esforgos de treinamento.

Dispositivo de auxilio a tracao

O primeiro problema que precisavamos resolver era como
oferecer o pull-up para pessoas que nunca o fizeram?
Nossa primeira e mais simples solugdo foi o uso de um
aparelho de tragio assistida como o nosso favorito, o
Stairmaster Gravitron, que usamos regularmente com
todos os nossos iniciantes em tragao.

No entanto, o Gravitron tem varios aspectos que tornam seu
uso problematico. Primeiro, o Gravitron é extremamente caro.
A quase $3.000 apdés o envio, poucos equipamentos de
academia tém um prego tdo elevado. O alto custo pode ser
especialmente preocupante para alguém relativamente novo em
treinamento sério de forga e condicionamento fisico, como a
maioria das pessoas que estio desenvolvendo seu primeiro
pull-up. Imagine se sua primeira série de pesos tivesse que ser
um Eleiko; haveria muito menos levantadores de peso!

O segundo grande problema do Gravitron e de todos os
outros dispositivos de tragdo assistida é que eles sdo tdo
portateis quanto a geladeira da sua cozinha. No inicio, isso
pode n3o parecer um problema, e para muitas pessoas,
talvez nunca seja, mas para muitos, ndo ser capaz de fazer
tragdo na pista, em outras academias ou em qualquer lugar
fora da sua academia é um problema consideravel para
nossos alunos.

Resolvemos o dilema com um elastico! Compramos trés
metros de 'Theraband' em nosso fornecedor médico local

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

por alguns dolares, amarrei as extremidades juntas e
pronto. Pendurei na barra de tragio de forma que duas
alcas fiquem uniformemente acima da barra, o

"Theraband' fornecia algas onde o aluno podia colocar os
dois pés e receber cerca de quarenta ou cinquenta libras
de assisténcia.

Informagdes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
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Deux suporta deformacao (suite...)

A linha de agdo é natural e a assisténcia pode ser diferente
dependendo das abordagens adicionais. «Therabandy» esta
disponivel em mais resisténcias — seleciona um longo periodo de
maior resisténcia, bem como uma maior assisténcia. En
achetant deux bandes et en les repliant sur la barre, vous
disprezez de quatre étriers dans lesquels vous pourrez vous
tenir et doublerez ainsi I'assistance d'environ quarante ou
cinquante livres fournie par une seule boucle. Com um pouco
de paciéncia e experimentagdo, vocé encontrara a assisténcia
adaptada para permitir que vocé realize uma tragdo.

Nous vous recommandons de concevoir deux settings : um que
lhe permitira efetuar apenas duas tragdes e um outro que lhe
permitira quinze. Os dois devem ser praticados regularmente e
entre os dois, vocé pode participar plenamente da tragdo
composta do treinamento CrossFit do dia e leva-lo ao objetivo
final de uma tragio sem assisténcia.

Entrer e sair do «Theraband» é um pouco delicado.
Descobrimos que a técnica mais confortavel consiste em
tirar a faixa do sol, e depois monta-la nos étriers com
um pé e depois o outro. E preciso ter muita atengdo
para evitar que as faixas ndo brilhem no chio e nio se
quebrem no rosto. Existe um risco de béngdo ocular
muito grave se vocé nio fizer muita atengao.

A desmontagem é também um pouco delicada. La
descente la plus sire et la plus simple consiste em alicar
les genoux, depois alavancar les pieds ver la barre et a
faire sortir les deux pieds de la bande tout en maintenant
une premium ferme sur la barre. E provavel que seja uma
boa ideia fazer com que os olhos fiquem pendurados
nesta operagio quando as faixas brilham e se reviendram
em seu rosto. Com também um pouco de concentragio
e pratica, vocé sera capaz de entrar na medida e organizar
os grupos com facilidade e segurancga.

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

Détecteur de soulévement du talon

Outro dispositivo que nos apresenta este més é um «detector
de nivel de garra» projetado para testar o nivel de garras
pendente do agachamento. Aprender a segurar as garras
baixadas durante os agachamentos e os movimentos é
primordial para desenvolver uma capacidade de habilidade
totalmente funcional. Quando as garras se agitam, o centro de
massa e o equilibrio do corpo se deslocam para a frente e os
fessiers, os ischio-jambiers e os extensores da cintura perdem a
maior parte de sua eficicia e a funcionalidade atlética &
consideravelmente diminuida .

Aprender a usar as garras é essencial para otimizar o
funcionamento da habilidade e desenvolver o conjunto de
sucessos  atléticos completos. Malheureusement, cest
extrémement difficile pour beaucoup de ceux qui aprender a le
faire. Une mauvaise flexibilité des ischio-jambiers, des
extensores de hanche faibles, uma consciéncia inexistente des
musculos fessiers, une mauvaise habitude et une mauvaise
coordenagio contribuent tous para soulever les garras, mais em
todos os casos, les talons doivent rester fermentment plantés.
Para isso, vamos fazer um aparelho simplgs.
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Dois auxilios de treinamento (continued..)

Em nossa loja de ferragens local, compramos o seguinte:
um passador de madeira de 1 1/4" X 48", trés metros de
cordao de nailon de 1/8" e uma chapa de aco de 6" X 24"
X 1/16". O custo total foi inferior a US$ 7.

Cortamos o ago ao meio ao longo de sua largura,
perfuramos as duas metades da chapa de ago perto da
borda da largura de cada pega e através do pino 16” de
ambas as extremidades. Amarrar um metro e meio de
corda em ambas as folhas de ago e no passador finalizou
o projeto. Todo o projeto levou menos de uma hora,
incluindo a ida até a loja.

A utilizagido do nosso ‘“detector de elevagio do
calcanhar” é muito simples. Colocando a borda estreita
de cada folha de ago cerca de 3 %> polegadas sob os
calcanhares do squatter e puxando suavemente as pontas
do pino apenas com os dedos indicadores, o squatter
estd pronto para comegar. Se os calcanhares se
levantarem, mesmo que brevemente, durante o

agachamento, a chapa de ago desliza para fora.

Se o treinador variar a tragdo no pino, as chapas de ago
podem deslizar livremente quando o peso do agachador
se desloca, mesmo que ligeiramente, para a planta do pé
ou apenas quando o calcanhar se levanta.

Ao testarmos pela primeira vez este dispositivo, notamos
que alguns dos nossos mais flagrantes violadores da
adverténcia contra levantar os calcanhares estavam
aparentemente curados no momento de colocar as
chapas de ago sob os calcanhares. Esse foco e consciéncia
aumentados sio exatamente o que esperavamos neste
experimento.

O “detector de elevagio do calcanhar” usado com o
agachamento acima da cabegca did enorme énfase a
mecanica essencial da funcionalidade atlética completa.

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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Gerador de Intervalos

N3o existem intervalos ruins, apenas esforgos fracos. A Multiplicador | x10Trabalho ~ xSDescanso 24 de
variedade e a intensidade determinardo sua preparagao. | \umero do Dado Intv
Aqui estd um esquema para diversificar seu treino
anaerobico. 1 10 5 2

. . 2 20 10 4
Os intervalos gerados por este experimento certamente
serdo anaerdbicos, mas também terdo um impacto 3 30 15 6
aerdbico significativo. 4 40 20 8
Experimente esses intervalos antes ou depois dos seus 5 50 25 10
treinos regulares ou nos dias de descanso. 6 60 30 12

Lance um dado (ou trés) e no primeiro langamento

multiplique o nimero por 10 para o intervalo de

trabalho. 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.

Em seguida, lance o segundo dado e multiplique por 5
para o intervalo de descanso.

Lance novamente e multiplique por 2 para obter o total
de intervalos.

1de 1
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Condicionamento Metabdlico

Introducao

Na segunda edicio do CrossFit Journal, “O que é
Fitness?” exploramos a natureza do condicionamento
metabdlico, ou “cardio”, e destacamos algumas das
qualidades e diferengas entre exercicios aerdbicos e
anaerobicos, além de mencionar o treino intervalado.

Nesta edicdo, vamos reexaminar o treinamento
metabdlico e intervalado com um pouco mais de detalhe.

Revisdo

Vamos comegar revisando o treinamento metabdlico. Este
tipo de treino refere-se a exercicios de condicionamento
voltados para aumentar o armazenamento e fornecimento de
energia para qualquer atividade.

Existem trés vias bioquimicas distintas pelas quais a energia é
“motoreg
metabodlicos” sdo conhecidos como via fosfagénica, vi

fornecida para toda agdo humana. Esses

glicolitica e via oxidativa.

A primeira, a via fosfagénica, fornece a maior parte da
energia usada em atividades de poténcia maxima, aquelas
que duram menos de dez segundos.

A segunda, a via glicolitica, domina nas atividades de
poténcia moderada, aquelas que duram até varios minutos.

A terceira, a via oxidativa, fornece energia para atividades
de baixa poténcia, aquelas que duram mais de varios
minutos.

Vocé se lembrara de que as duas primeiras vias, a fosfagénica
e glicolitica, que fornecem energia para atividades de alta e

moderada poténcia, sdo coletivamente conhecidas como
“anaerodbicas”, enquanto a terceira via, a oxidativa, é
conhecida como “aerdbica”. A importincia do termo
“anaerdbico” reside no fato de que os sistemas fosfagénico
e glicolitico geram energia sem a necessidade de oxigénio,
enquanto a via oxidativa ou “aerébica” requer oxigénio
para a producdo de energia.

O tema das vias metabdlicas e a produgao de energia para
a atividade humana é conhecido como “bioenergética” e
esta cheio de detalhes de bioquimica e discussdes sobre
ATP, ADP, substratos, mecanismos de reagio, ciclo de
Krebs e muitas outras coisas que vocé provavelmente
tentou, e provavelmente conseguiu, evitar aprender na
biologia do ensino médio ou da universidade.
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Condicionamento Metabdlico (continuacio...)

Se sentir a necessidade de aprender mais sobre a bioquimica da
bioenergética, hd muitos recursos disponiveis online.

S6 precisamos lembrar que o exercicio anaerébico é
metabolicamente insustentavel, enquanto o exercicio aerdbico
é sustentavel. A sustentabilidade é a chave.

Geralmente, esforgos totais de dois minutos ou menos siao
anaerobicos, enquanto esforgos que duram mais de alguns
minutos s3o aerobicos.

Simplificar toda a bioenergética a esse nivel nio s6 é
conveniente, mas também permite um exame com um grau
de detalhe que facilita uma compreensio maxima e pratica
do condicionamento metabdlico. Os bioquimicos, embora
capazes de recitar as complexidades dos substratos
energéticos e da produgio de ATP, muitas vezes nio
percebem a interagio de diferentes protocolos de exercicio
e seu impacto na condig3o fisica.

Uma metafora pode ajudar a entender nossa visdo sobre a ciéncia
da bioenergética. Esforcamo-nos para te dar a perspectiva de um
piloto de corridas, ndo de um engenheiro mecanico. Ambos tém
seu lugar, mas apenas um conduz o carro no dia da corrida.

Os esforgos anaerdbicos sio relativamente de alta
poténcia, e os aerdbicos sdo de baixa poténcia. Isso deve
ser evidente por nossa compreensio de que o trabalho
anaerdbico ¢é insustentavel apds alguns minutos. Seria dificil
ndo notar que a poténcia ou intensidade e a duragio do
esforgo estdo inversamente relacionadas. A velocidade de

uma corrida de 100 metros é
rapida do que a de uma milha.

O exercicio aerébico € quase universalmente
considerado protetor do coragdo, mas ha evidéncias
convincentes que mostram que o exercicio anaeroébico é
pelo menos tio protetor quanto o exercicio aerdbico.

Embora o exercicio aerébico seja amplamente reconhecido
como o meio ideal para perda de gordura, estudos recentes
demonstraram que o exercicio anaerébico é um protocolo
muito mais eficaz para queimar gordura.

O exercicio anaerébico constréi musculo; o exercicio
aerobico queima musculo - ponto. Nio ha debate
inteligente sobre isso. Compare a aparéncia dos
velocistas com a dos corredores de longa distancia — aqui
uma imagem vale mais que mil palavras.

A natureza desgastante dos musculos do exercicio
aerdbico é tanto causa quanto sintoma do efeito prejudicial
que o trabalho de resisténcia pode ter sobre o
desempenho anaerébico. Infelizmente, essa ligio demorou
a se difundir em muitos esportes anaerébicos. Ainda é
comum encontrar boxeadores e outros artistas marciais
que acreditam que o trabalho de resisténcia longo e lento
— como correr na estrada — € essencial para sua resisténcia
na luta. Nada poderia estar mais longe da verdade.

Por outro lado, o treinamento anaerdbico é de enorme
beneficio para atletas de resisténcia. Nao sé apoia e
constréi musculo, mas também fornece o 'impulso’
necessario para vencer corridas acirradas. E importante
destacar que n3ao sé o trabalho anaerébico beneficia o
desempenho aerébico, mas o treinamento anaerdbico
pode ser usado para desenvolver altos niveis de
condicionamento fisico aerébico sem o desgaste muscular
habitual. Isso é alcancado através do treinamento
intervalado e é uma parte integral do treinamento
esportivo para a maioria dos esportes.

consideravelmente mais Comparagio Entre Anaerébico e Aerdbico

Aumenta a poténcia, a velocidade e a forga

Melhora a saude cardiovascular

Queima Queima Constréi Ajuda em Desenvolve Desenvolve  Anaerdbico
N o todos os capacidade capacidade ([ J
gordura musculo misculo esportes aerébica anaerébica
corporal
L] L] L] L] L] L] L] L]
L] L] L] L] L]
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Condicionamento Metabdlico (continuagio...)

Sprint Média Distancia Distancia
Sistema de Energia Primdrio Fosfagénio Glicolitico Oxidativo
Duragéo do trabalho (em segundos) 10-30 30-120 120 - 300
Duragéo da recuperagdo (em segundos) 30-90 60 - 240 120 - 300
Relagdo CargaRecuperasdio 1:3 1:2 1:1
Repeticoes 25-30 10- 20 3-5

Treinamento Intervalado

O treinamento intervalado alterna periodos de alta intensidade
com pausas em intervalos cronometrados. A ideia principal é
realizar um grande volume de trabalho intenso em um tempo
limitado. No final das contas, é apenas um treinamento
anaerdbico com periodos de descanso controlados.

Os beneficios do treinamento intervalado sio tanto para
os sistemas anaerobico quanto aerodbico. A pergunta
Sbvia é: quanto beneficio e para qual sistema?

Podemos  organizar os  intervalos para  focar
predominantemente nos sistemas aerébico ou anaerdbico. A
tabela a seguir oferece estratégias de intervalos para focar
nos sistemas metabdlicos desejados.

Ainda mais interessante é a possibilidade de um intervalo
hibrido que poderia desafiar e, portanto, condicionar
substancialmente ambos os sistemas anaerdbico e aerébico
simultaneamente. Encontrar tal intervalo e demonstrar sua
dupla eficacia seria uma grande descoberta.

Pode ser que ja tenhamos alcangado isso.

Intervalo Tabata

O Dr. lzumi Tabata experimentou com intervalos e publicou
na revista Medicine in Sports and Exercise os resultados de
um experimento onde conseguiu melhorias significativas no
condicionamento anaerdbico e aerdbico em um grupo de
atletas destacados com um protocolo de quatro minutos
(3:50) de 20 segundos de trabalho maximo seguidos de 10
segundos de descanso, repetido 8 vezes.

Significativamente, o grupo de alta intensidade de 4
minutos do Dr. Tabata obteve uma melhor melhoria no
VO2 maximo do que o grupo de controle, que seguiu uma
rotina de intensidade moderada de 60 minutos.

Clarence Bass e Peak Performance oferecem 6timos relatos
da pesquisa do Dr. Tabata e compreendem as

importantes implicagSes.

Aplicagoes de Tabata

O:s participantes da pesquisa do Dr. Tabata se exercitaram em
bicicletas ergométricas; decidimos testar outras aplicagdes.

Nossa aplicagdo favorita e mais eficaz tem sido o agachamento
“Tabata” — um esfor¢o de agachamento de 20 segundos de
trabalho, 10 segundos de descanso repetido 8 vezes, pontuado
pelo menor nimero de repetigdes realizadas em qualquer dos
oito intervalos.

Este Unico exercicio testa e desenvolve capacidades
atléticas de elite. As classificagbes para este exercicio
preveem com precisio o desempenho em uma ampla
variedade de habilidades e desempenhos atléticos
fundamentais.

Outra aplicagdo favorita de nossa equipe € usar o intervalo
Tabata em um treino onde um atleta passa do remo
Concept Il para agachamentos, depois puxadas, abdominais
e flexdes. Cada exercicio é realizado como o agachamento
Tabata — 20 de trabalho/10 de descanso X 8. Somando o
elo mais fraco de cada exercicio obtém-se uma pontuagao
final. O remo é pontuado em “calorias” e os outros
eventos por repeticdes. Permitimos um minuto de
descanso entre os exercicios.

Ambos os treinos simples sio muito exigentes e
surpreendentemente eficazes. Experimentar qualquer um
deles te convencera de sua eficacia. Nossa experiéncia é
que as melhorias nas pontuagées de ambos os treinos
Tabata sugerem fortemente que um atleta provavelmente
mostrara melhorias significativas onde quer que os
avaliemos.

Experimente os treinos Tabata, experimente com o design de
intervalos variados e repita protocolos notoriamente dificeis
de vez em quando. Confie que os esforgos particularmente
desafiantes falam diretamente sobre suas oportunidades de
ganhos fisicos, e que a melhoria nesses esforcos é a melhor
medida desses ganhos. Persiga os intervalos mais dificeis.
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Condicionamento Metabdlico (continuagdo...)

O ponto mais importante a lembrar é que esforgos de alta intensidade
podem oferecer um beneficio aerdbico significativo sem a perda
muscular observada no treino de resisténcia.

Dr. Stephen Seiler sobre Intervalos e Trabalho de
Resisténcia

O Dr. Seiler é um reconhecido fisiologista do exercicio e
treinador de remo. Em um artigo intitulado “Entendendo
os Intervalos”, o Dr. Seiler explica que existem programas
de remo bem-sucedidos que treinam todos os intervalos,
alguns e outros nenhum. Cada abordagem mostrou ser
eficaz para produzir vencedores.

O Dr. Seiler tem preocupagdes sobre a sabedoria dos
programas que se concentram excessivamente no trabalho
de intervalos, pois estes podem produzir o que ele chama
de adaptagdes de primeira e segunda onda ao treino de
resisténcia, mas nio adaptagbes de terceira onda. As
adaptagdes de terceira onda sio em grande parte
especificas da modalidade de treino e n3o estdo
relacionadas ao condicionamento aerébico, mas sim ao
desempenho de resisténcia. A diferenga é crucial. Mas,

queremos adaptagdes de terceira onda?
As melhorias de terceira onda no desempenho de resisténcia

sdo completamente especificas desse esporte e tém efeitos
de treinamento desvantajosos para o desempenho em outros
esportes.

A admissio do Dr. Seiler de que o desempenho aerdbico de
elite pode ser treinado através de intervalos de alta intensidade
e suas preocupagdes de que os intervalos ndo produzem
adaptagdes de terceira onda formam uma excelente justificativa
para evitar o trabalho aerdbico constante.

A ideia de que as adaptagdes posteriores ao trabalho de
resisténcia sdo altamente especificas da modalidade de treino e
ndo impulsionam um desenvolvimento cardiovascular adicional

sugere a possibilidade de gerar beneficios cardiovasculares
adicionais mudando os métodos de treino

o suficiente para evitar as adaptagdes de “terceira onda”
e focar nas adaptagbes de primeira e segunda onda
através de uma variedade de protocolos e modalidades.
Nossa esperanga e suspeita é que isso amplie o estimulo
cardiovascular.

Posicao do CrossFit

Tédo ridicula quanto a ideia de que esforcos de resisténcia
prolongados conferem beneficios cardiovasculares e de
condicionamento fisico 6timos é a no¢do de que um estimulo
como uma bicicleta é bom “cardio”, enquanto um kettlebell, um

curso de obstaculos ou um treino tipo CrossFit

realizado em niveis de esfor¢o semelhantes oferece um
menor beneficio cardiovascular.

Em dltima andlise, a posigdo do CrossFit sobre o condicionamento
metabdlico, ou “cardio”, se resume em dois pontos:

* O treino anaerobico pode igualar o treino de
resisténcia em beneficio aerdbico.

* O treinamento metabdlico com modalidades de
exercicio variadas e mistas evita a especificidade da
adaptacdo, permitindo adaptacoes
cardiovasculares/respiratérias de primeira onda
adicionais e um aumento na forga funcional.

O surpreendente é que os atletas de CrossFit tém
demonstrado melhora no desempenho de resisténcia sem
treino de resisténcia, e ainda mais surpreendente, em ensaios
clinicos o regime de alta intensidade do CrossFit produziu
melhorias nas medidas de resisténcia que rivalizam com as
alcangadas através de programas compostos em grande parte
por esforgos de resisténcia.

Os programas de treinamento policial na Flérida encontraram que
o CrossFit produziu melhores tempos de corrida em distancia do
que os programas anteriores compostos principalmente por
corridas de distdncia.

Os atletas de CrossFit vivem em um estado constante de
preparo fisico que os deixa prontos para treinamentos
especializados e desafios fisicos desconhecidos,
independentemente de as demandas serem aerobicas,
anaerodbicas ou ambas.

Existem carros que percorrem 100 milhas por galdo. Sio de baixa
poténcia, lentos e eficientes em combustivel. Outros carros sio
de alta poténcia e rapidos, mas menos eficientes em combustivel.
O CrossFit esta formando atletas poderosos e rapidos, nio
atletas lentos, de baixa poténcia e eficientes em combustivel.

Os atletas que treinam predominantemente vias anaerébicas em
uma ampla gama de intervalos e modalidades tém pelo menos a
aptiddo cardiovascular ou aerdbica dos atletas de resisténcia.

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.

4 .de 4

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

rOSSEIt

Informagbes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com

the
CI O U RN A LBNARTICLES

106



Reimpressao de Artigo da CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edi¢ao 10 da CrossFit Journal - Junho de 2003

O U R

Cross

N A L

Glossario de Condici

Quero ajudar com alguns dos termos bdsicos do
condicionamento metabdlico, entdo aqui estd o guia do
Pukie para bioenergética fdcil, completo com comentdrios.

- Pukie

VO2 max: Quantidade méaxima de oxigénio que pode ser
usada continuamente dividida pela massa corporal.
Considerado o padrdo ouro da aptiddo aerdbica, a ligeira
vantagem que atletas de resisténcia tém sobre atletas
anaerodbicos no VO2 méx pode ser atribuida a baixa massa
corporal dos atletas de resisténcia. Posso usar uma defini¢do
semelhante de forga — dividindo os levantamentos pelo peso
- para mostrar que pessoas menores sdo mais fortes que as
maiores.

Aerobico: Baixa poténcia, baixa intensidade, longa duragdo —
mais de alguns minutos. Isso é o basico. Quando enfrentam
esforgos reais, esses caras desabam!

Anaerobico: Esforgos de alta poténcia, alta intensidade, de curta
duragdo — aqueles com menos de alguns minutos. Anaerdbico
vem do grego e significa “vale a pena.” Pukie quer saber por que
ha 1 milhdo de triatletas recreativos, mas apenas 7 atletas
recreativos de 800 metros.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

onamento Metabodlico

Limiar de Lactato: O ponto em que, a medida que a intensidade
do trabalho aumenta, os niveis de acido lactico no sangue sobem
mais rapido do que podem ser controlados. O 4cido lactico é
um subproduto do trabalho anaerdbico. Também conhecido
como “limiar anaerdbico”, o limiar de lactato marca o ponto de
intensidade onde o trabalho se torna largamente anaerobico.
Esse é também o “ponto de descanso.”

Treinamento intervalado: Protocolo de exercicio com periodos
definidos de descanso e trabalho de alta intensidade. E assim que
atletas anaerdbicos desenvolvem altos niveis de aptiddo aerdbica
— através de intervalos. Quero conhecer o cientista que
inventou isso. Como mais vocé poderia fazer um trabalho de
alta intensidade?

Monitor de frequéncia cardiaca: Tudo se resume ao
desempenho. Esquega a frequéncia cardiaca. O monitor é um
brinquedo divertido, no entanto. Misture desidratagdo, cerveja,
colina ingreme, bicicleta, dia quente e Umido e veja quem
consegue o0 nimero mais alto. J4 vi sete pessoas acima de 200 ao
mesmo tempo na mesma colina. O que vocé e seus amigos
conseguem fazer?

Greg Glassman ¢ o fundador (junto com Lauren
Glassman) da CrossFit, Inc. e da CrossFit Santa
Cruz e é o editor da CrossFit Journal. Ele é um
ex-ginasta competitivo e tem sido treinador de
condicionamento fisico e técnico de
condicionamento desde o inicio dos anos 1980.
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O Clean

O Rei de Todos os Exercicios

Se nido fosse pelo snatch, o clean teria poucos rivais para o
titulo de "Rei de Todos os Exercicios". Curiosamente,
comegamos nossa analise do clean mencionando o snatch,
pois muitos elogios dados ao clean também se aplicam ao
snatch. Ao esclarecer desde o inicio a condigdo de igualdade
do snatch, podemos falar mais livremente sobre as
qualidades incomparaveis do clean sem precisar sugerir
repetidamente a possivel exce¢do do snatch as qualidades
inigualaveis do clean.

Mecianica

O clean é um exemplo puro de funcionalidade. Consiste
simplesmente em levantar uma carga do chio até os ombros,
onde o objeto geralmente é preparado para ser levantado
acima da cabega. Com o clean, passamos de puxar um objeto
de cima para nos posicionarmos abaixo para suporta-lo.
(Compare isso com o muscle-up, onde passamos debaixo de
um objeto para nos mantermos acima dele.)

Na sua forma mais perfeita, o clean é um processo onde
os quadris e as pernas impulsionam um peso para cima
desde o chdo até cerca da altura do umbigo, entdo se
reposicionam sob o peso com uma velocidade
impressionante para captura-lo antes que se torne
incontrolavel. O movimento termina com os quadris e as
pernas trabalhando novamente para levantar o peso de
uma posicio agachada até a extensdo completa.

A velocidade e a forca com que o clean (e sim, o snatch)
manipulam as cargas conferem-lhe propriedades de
desenvolvimento que outros movimentos de musculagio
nio conseguem igualar. Os levantamentos terra,
agachamentos e supinos nunca alcangario a velocidade e a
forca, e portanto o poder, que um clean com cargas
maiores exige. Por essa simples

razio, embora esses movimentos sejam importantes, eles
ndo estdo no nivel do clean. O poder é assim importante.

Qualidades de Desenvolvimento

O clean desenvolve uma forga e um poder imensos, mas
essa é apenas a parte mais evidente da sua historia. (Este
movimento complexo contém em si dois exercicios
importantes: o levantamento terra e o agachamento.) O
clean é Unico entre os exercicios de musculagdo porque
exige um atletismo extraordinario além da forca e do
poder.

A experiéncia de treinar o clean mostrara que a falta de
velocidade e flexibilidade suficientes sdo obstaculos comuns
para aprender o clean, e que melhorias em coordenagio,
precisdo e equilibrio sdo os maiores desafios de todos.

1de9
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O Clean (continuagio...)

Bandagens e uso de giz

Envolver os pulsos pode aliviar o desconforto ao segurar
a barra. Vocé também pode proteger o polegar para
evitar irritagdes na pele ao usar a pegada em gancho.
Use fita atlética de tecido.

Utilize giz de ginastica e levantamento de peso
(carbonato de magnésio) disponivel na maioria das lojas
de artigos esportivos.

Pegada em gancho

A pegada em gancho aumentara sua capacidade de levantar
peso. Embora possa ser desconfortavel ou até dolorosa no
inicio, com pratica, ela se tornara bastante natural.

Pressione firmemente suas maos na barra, depois envolva
o polegar com os dedos indicador, médio e anelar,
mantendo-o contra a barra. O dedo mindinho, nio
alcangando o polegar, permanece envolto na barra.

Dependendo do tamanho da sua mao, vocé pode ou ndo
envolver o polegar com o anelar.

Com peso, a barra nio fica na mao, mas pendurada nos
dedos. A pegada em gancho pode eventualmente
aumentar seu clean em 50% ou mais!

Posicao e colocagao das maos

A posicao inicial para o clean coloca as pernas e os pés
diretamente sob os quadris. Esta posicdo é ligeiramente
mais estreita que a posi¢io do agachamento.

As marcas de giz na foto a direita mostram as posigdes dos
pés para a posi¢ao inicial, bem como para a posicio de
recepgdo ou agachamento. A posigdo inicial é mais avangada e
mais estreita do que a de recepgcao.

A posicdo das mdos ¢ suficientemente larga para evitar
que os bragos interfiram com as pernas ao levantar do
chio.

Por fim, sua posicdo das maos sera determinada ajustando a
pegada para que a barra alcance o ponto de explosdo onde
vocé tem a capacidade maxima de extensdo do quadril e da
perna. Mais informagées sobre este tépico mais tarde.

Dave Leys, a direita, estd na posigdo inicial. Seus pés
estdo nas marcas de giz internas visiveis no canto
superior direito. Quando ele se agachar, ele caird nas
marcas externas e traseiras.

°
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O Clean (continuagio...)

O Rack

Observe na imagem a direita que o
peso estd firmemente apoiado no
peito e nos ombros de Dave, com os
cotovelos voltados para a frente.
Essa posi¢do, chamada de 'rack’, é
essencial para o levantamento de
peso e melhora a flexibilidade dos
pulsos e ombros.

Pratique a posicao de rack com uma
carga moderada em um suporte de
agachamento.  Segure a  barra,
empurrando os ombros e o peito para
cima e para fora, e entdo posicione-se
sob a barra, apoiando-a no espago
formado pelo peito e ombros. A
pegada é leve, podendo alguns dedos
se soltar da barra; isso é aceitavel. As
mdos apenas mantém a barra no lugar.

Com a barra apoiada nos ombros, levante-se para
retira-la do suporte de agachamento por alguns
centimetros, expondo os ombros, o peito e os pulsos
a postura.

Com priatica regular, qualquer pessoa pode aprender a 'racker’
a barra e até mesmo alcangar um nivel de conforto aceitavel
com a posigdo. Sem essa técnica, o desenvolvimento do seu
clean sera desnecessariamente e consideravelmente limitado.

Soltura

Quando um levantamento falha, o que acontece
frequentemente, é necessirio saber soltar a barra.

Convenca-se

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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demonstrando que vocé pode solta-la tanto de baixo
quanto de cima.

De baixo, abra os joelhos e empurre a barra para frente
para deixa-la cair no chdo. Mantenha as maos préximas a
barra para controlar sua descida.

De cima, simplesmente abaixe os cotovelos e incline-se
ligeiramente. Mais uma vez, mantenha levemente as maos
na barra durante a descida para guia-la e evitar que ela salte
para longe.
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O Clean (continuagio...)

Técnica — O Levantamento

O movimento comega essencialmente como um
levantamento terra. A barra é posicionada diretamente acima
dos pés. Os ombros estdo ligeiramente a frente da barra.

Nada esta relaxado na posicio inicial. O peito esta
erguido e inflado; os dorsais e triceps estdo firmemente
contraidos juntos.

Os bragos estio estendidos com o interior dos cotovelos
voltados um para o outro. As mios, com uma pegada de
gancho, podem estar ligeiramente voltadas para dentro,
flexionando um pouco os pulsos.

Tente manter o peito o mais ereto possivel e os ombros
bem para tras.

A medida que a barra sobe, a diregio geral é para cima e
ligeiramente para tras. Quando a barra atinge os joelhos,
as canelas se tornam verticais e o peso do atleta se
desloca do meio do pé para os calcanhares.

Os bragos nao puxam nada. Pense neles como cintas.

O ingulo de inclinagdo do tronco permanece constante
até que a barra ultrapasse o joelho.

r'I---

Técnica — O Ponto de Explosao

Aproximadamente dois tergos da coxa, a partir do
joelho, é onde esta o ponto de explosdo. Ele possui
duas caracteristicas importantes. Primeiro, é onde a
barra toca a coxa ao subir.

Segundo, o ponto de explosdo determina a largura da pegada para
que a barra toque esse ponto quando vocé tem a capacidade
méxima de extensdo dos quadris e das pernas.

O ponto de explosido é levado até a barra, entdo os quadris e as

pernas se estendem de repente, impulsionando a barra para cima.

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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O Clean (continuagio...)

Técnica — O Ponto de Extensao Maxima do movimento.

Quando a barra roga as coxas, o tronco se endireita, os O movimento dos ombros e a hiperextensio do tronco

ombros sobem com forga e o atleta da um leve salto com os levantam a barra para cima e para tras, enquanto o impacto nas

pés planos. Este é o ponto de extensio méaxima. Os bragos coxas durante a explosdo tende a empurrar a barra para fora e

ainda n3o participaram. para cima. A forga resultante impulsiona a barra com poténcia
e levemente para tras.

Técnica — A Tracao Baixa

No exato momento em que se atinge o ponto de
extensdo maxima, os quadris se retraem rapidamente
para baixo em uma posigdo agachada. Ao mesmo tempo,
os bragos puxam o atleta para baixo sob a barra. Esta é
a primeira vez que os bragos participam do movimento.

Técnica — O Agachamento Frontal

Ao avancgar rapidamente os cotovelos, a barra se estabiliza no
peito e nos ombros. Comparada a posigdo inicial, a posigdao
agachada estd cerca de dez centimetros mais para tras e um
pouco mais larga para permitir um agachamento profundo.

Imediatamente apds receber a barra, o atleta completa o
movimento realizando um agachamento até a extensdo total.

°
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O Clean (continuagio...)

Clean com bola medicinal

7

Sem duvida, o clean é um movimento !
avangado. Um front squat e um deadlift l
tecnicamente corretos parecem ser
pré-requisitos Obvios para o clean, mas
muitas vezes introduzimos o clean com
bola medicinal bem antes que o deadlift e
o front squat estejam solidamente
estabelecidos.

Isso fortalece o deadlift e o squat e
introduz a dindmica empolgante, a
funcionalidade e o  potencial
metabolico do clean.

A bola medicinal é um pouco menos
intimidadora que uma barra, pesa
menos (comegamos com um Dynamax
de 8 libras e progredimos até uma bola
de 20 libras) e parece sugerir mais a
funcionalidade pratica do clean do que o
clean com barra.

O clean com bola medicinal demonstra
efetivamente ao atleta em
desenvolvimento a sequéncia critica do
quadril acelerando o objeto até a
extensdo maxima, o quadril retornando
a posigdo de agachamento e, finalmente,
o quadril agachando o objeto até a
extensao completa.

Observe nas fotos as  mesmas
caracteristicas fundamentais do clean com
barra: decolagem, ponto de explosdo,
ponto de extensio maxima, puxada por
baixo e front squat.

Os cleans com bola medicinal de alta
repeticdio sio uma introdugdo
maravilhosa a um dos protocolos de
treino mais avangados do CrossFit: o
clean e jerk de alta repetigio.

Clean e jerk com barra de alta repetigao . . . . . . ~
e terceiro, incentivar mais pesquisas, discussdes,

Apenas arranhamos a superficie do clean. Ha elementos exploragdes e treinos do "levantamento mais poderoso
como o "scoop" entre a decolagem e o ponto de explosio do mundo."

que omitimos. Nossa esperanga aqui é tripla: primeiro,

expressar a importincia e a poténcia do clean, segundo, Nio discutimos plataformas de levantamento, calgados ou o

oferecer bases suficientes para ajudi-lo a explorar o snatch. Deixamos a vocé a tarefa de aprender tudo o que
movimento de maneira eficaz, puder sobre o clean e o levantamento olimpico.

°
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O Clean (continuagio...)

Forca e o Clean

Observamos que o maximo de clean de um atleta
dependera muito do seu maximo no levantamento terra e
no agachamento frontal.

Para levantar um peso do chdao com confianca e acelera-lo
significativamente, deve ser um levantamento terra facil.
Qualquer carga que vocé tentar levantar deve ser facil
para um levantamento terra.

Para se jogar sob uma carga e pega-la em um agachamento
frontal com confianga, deve ser um agachamento frontal facil.
Qualquer carga que vocé tentar levantar deve ser facil para um
agachamento frontal.

Em geral, incentivamos nossos atletas a aumentar seu
maximo combinado de agachamento frontal e
levantamento terra para quatro vezes o seu maximo no
clean. Isso sugere que, se vocé deseja um clean de 500
libras, deve desenvolver um levantamento terra de 1.000
libras e um agachamento frontal de 1.000 libras. Em um
exemplo menos extraordinario, ndo espere levantar 200
libras quando seu maximo em agachamento frontal é de
200 libras e seu maximo em levantamento terra é de 300.

Melhorar seu agachamento frontal e levantamento terra
é uma maneira segura de melhorar seu clean.

O Clean e o Clean and Jerk

Mencionamos que o clean é um exercicio introdutério para o
clean and jerk. O clean and jerk ndo é apenas um dos dois
levantamentos olimpicos; também ¢é um movimento
extraordinario com uma capacidade inigualavel de melhorar
sua condigio fisica.

O clean sera o elo mais fraco no clean and jerk. Se vocé conseguir
se posicionar sob o peso, provavelmente conseguira fazer o
agachamento e depois levanta-lo acima da cabega.

Queremos um grande clean para poder realizar um grande clean and
jerk, e assim vocé podera fazer muitas repetigdes de clean and jerk.

Steve Miller da World Class Coaching, LLC
produziu o que consideramos o material
instrutivo mais avangado e autorizado sobre o
clean disponivel na fita de video "The World’s
Most Powerful Lift". Bob White, um discipulo
do Coach Miller, é campedo de levantamento
de peso em seu grupo etario no Texas. Bob é
engenheiro e sua andlise minuciosa da
cinematica do clean no final das duas fitas de
video do World Class Coaching é realmente
revolucionaria em sua conclusio
surpreendente. A lIronMind produz o MILO, o
melhor jornal de forga disponivel,
equipamentos fantasticos, fitas de video e
posteres relacionados ao levantamento de
peso e ao treino de forga sério. "Development
of the Clean and Jerk" de David VWebster. David
Webster é um treinador lendario de
levantamento de peso e seu "Development of
the Clean and Jerk" é uma joia de 46 paginas.
Disponivel apenas na IronMind, este pequeno
livro estd em quantidade limitada — adquira-o
agora. A USA Weightlifting é o organismo
nacional de regulamentagdo do levantamento
de peso nos Estados Unidos. A pagina de Dan
John’s Lifting and Throwing é um verdadeiro
tesouro de informagdes sérias sobre
levantamento de peso. "The Encyclopedia of
Weightlifting" de Arthur Drechsler disponivel
na IronMind. Este gigantesco livro de 500
paginas é dedicado apenas a dois levantamentos
— o clean and jerk e o arranco.

O clean é tdo completo quanto um exercicio pode ser, treina
padrdes fundamentais de recrutamento motor do centro
para as extremidades, e treina e condiciona para aplicar

forcas grandes e subitas.
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O Clean (continuagdo...)

Por que fazer um Clean and Jerk com muitas
repeticoes?

Das dez habilidades fisicas gerais (resisténcia cardiorrespiratoria,
resisténcia, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenagio, agilidade, equilibrio e precisio), o clean and jerk
com muitas repeti¢des € o Unico exercicio que pode melhorar
significativamente todas elas.

Um atleta que consegue fazer um clean and jerk de 225
libras por quinze repeticdes com um peso corporal de
200 libras ¢, sem duvida, 'CrossFit'.

O fato de que o maior desenvolvedor de poténcia e
velocidade do mundo nao é tradicionalmente praticado
com repeti¢des mais altas é uma limitagdo que ndo pode
ser explicada logicamente.

O Clean and Jerk de Quinze Repetigcoes

Para o desafio de quinze repeticdes de clean and jerk,
permitimos apenas tocar e continuar no chido, mas
qualquer descanso desejado é permitido nas posi¢des de
rack, sobre a cabega e em suspensdo. (Descansar aqui ndo
traz muito alivio.)

Normalmente, fazemos trés séries com o mesmo peso:
uma de 15 repeti¢des, outra de 12 e uma terceira de 9. A
progressdo de 15-12-9 cobre completamente o dominio
temporal da importante via metabdlica intermediéria, a
glicolitica.

Com quinze repetigbes, o clean and jerk combina as
exigéncias cardiorrespiratérias de uma corrida de 800
metros em uma mistura incrivel de fungdo, forga,
coordenagdo e poténcia.

Conclusiao

O 'rei de todos os exercicios' inclui dois classicos, o
levantamento terra e o agachamento, e é em si um
componente de outro classico, o clean and jerk.

Este classico de forca e poténcia exige tanta velocidade,
flexibilidade, coordenagio, equilibrio e precisio quanto
qualquer esporte, e com repeticdes mais altas é um
estimulo cardiovascular melhor que o ciclismo.

O clean, tanto um fim quanto um meio, marca o ponto
onde o treino com pesos se transforma em esporte. Tao
dificil de dominar quanto o violino, cada minuto dedicado a
praticar e treinar este movimento é um minuto bem

investido.

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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Anatomia e Fisiologia para Atletas

Um treinamento eficaz exige comunicagio eficiente. Essa
comunicagdo é muito facilitada quando o treinador e o
atleta compartilham uma terminologia para o movimento

humano e partes do corpo.

Desenvolvemos uma ligdo extremamente simples em
anatomia e fisiologia que acreditamos ter melhorado
nossa  capacidade de motivar com  precisio
comportamentos desejados e aprimorado a compreensio
dos nossos atletas sobre movimento e postura.

Basicamente, pedimos que nossos atletas aprendam quatro
partes do corpo, trés articulagdes (sem incluir a coluna) e
duas diregdes gerais para o movimento das articulagSes.
Concluimos nossa aula de A&P com a esséncia da
biomecanica esportiva destilada em trés regras simples.

Usamos uma iconografia simples para representar a coluna,
pelve, fémur e tibia. Mostramos que a coluna tem uma forma
normal de “S” e onde ela esta no corpo do atleta. Da mesma
forma, demonstramos a pelve, o fémur e a tibia.

Coluna Pelve
Vertebral
Fémur Tibia

Em seguida, demonstramos o movimento de trés
articulagdes. Primeiro, o joelho é a articulagdo que conecta a
tibia e o fémur. Em segundo lugar, subindo, esta o quadril. O
quadril é a articulagio que conecta o fémur a pelve. Em
terceiro, estd a articulagdo sacroiliaca (articulagio Sl), que
conecta a pelve a coluna. (Também ressaltamos que a coluna

é, na verdade, um conjunto de varias articulagdes.)

Explicamos que o fémur e a tibia constituem “a perna” e
que a pelve e a coluna constituem “o tronco.”

Isso completa nossa licio de anatomia — agora para a
fisiologia. Demonstramos que “flexdo” é a redugido do
angulo de uma articulagdo e que “extensdo” é o aumento
do angulo de uma articulagao.

Articulagio Sacroiliaca Tronco: pelve e coluna
(tronco neutro)
Articulagio do Quadril -
q —

/>|

Articulagdo do Joelho

1de3
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Anatomia e Fisiologia (continuagao...)

——

Tronco neutro, extensdo do quadril, extensao Extensdo do
das pernas tronco

—=

Flexdo do tronco Flexdo das pernas

Flexdao do quadril

2de 3
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Anatomia e Fisiologia  (continuacio..)

Antes de abordarmos nossa sintese dos conceitos essenciais de
biomecanica, testamos nossos alunos para ver se todos
conseguem flexionar e estender o joelho (ou “perna”), quadril,
coluna e articulagdo sacroiliaca (ou “tronco”) sob comando.
Quando fica claro que a diferenga entre flexdo e extensio é
compreendida em cada articulagio, damos comandos para
combinagées de movimentos, por exemplo, “flexione uma
perna e tronco, mas nio o quadril”.

Uma vez que as articulagGes, partes e movimentos estejam

claros, oferecemos estas trés dicas de biomecanica: Pelve e coluna permanecem juntas

* O movimento funcional geralmente une a coluna a pelve.
A articulagdo S| e a coluna foram projetadas para I
movimentos de pequena amplitude em varias dire¢des.
Esforce-se para manter o tronco firme e estavel para
correr, saltar, agachar, arremessar, pedalar, etc. 3 de 3

* A dindmica desses movimentos vem do quadril —
principalmente da extensio. Uma extensdo poderosa
do quadril é certamente necessaria e quase suficiente
para uma capacidade atlética de elite.

* Nio deixe a pelve perseguir o fémur em vez da coluna.
Chamamos isso no passado de “funcdo de quadril
silenciada” (CF) edi¢io 05, janeiro de 2003). Também
chamamos de “quadril congelado” porque quando a A forca vem do quadril
pelve persegue o fémur, o angulo do quadril permanece
aberto e, consequentemente, sem forga para estender.

Quatro partes, trés articulagSes, dois movimentos e trés
regras dao aos nossos atletas e a nés um vocabulario simples, e I
mas poderoso, cuja eficacia imediata é tornar nossos atletas
mais “treinaveis”. Nao poderiamos pedir mais.
I

Pelve perseguindo o fémur

ex-ginasta competitivo e é preparador fisico e preparador

Greg Glassman ¢é o fundador da CrossFit, Inc. e Crossfit _I
Santa Cruz e é o editor do CrossFit Journal. Ele é um
fisico desde o inicio dos anos 1980.

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. y O S
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Funcionalidade & Bola na Parede

Greg Glassman

Atualmente, muito se fala sobre “exercicio funcional”.
Uma busca no Google retornou 950.000 resultados para
“exercicio funcional”. Mesmo uma revisio superficial dos
sites da Internet que apresentam “exercicio funcional”
parece apoiar a ideia de que exercicio funcional é algo
feito em ou com bolas suigas e faixas elasticas.

Fisioterapeutas definem exercicio funcional como aquele
realizado em mudltiplos planos usando mdltiplas articulagSes.
O lendario palestrante Paul Chek tem sua propria definigao
(http://www.paulchekseminars.com/articles.cfm?select=11),
mas muito do que se denomina exercicio funcional parece ser
exercicios especializados intimamente ligados a reabilitagdo e
terapia fisica.

Onde o exercicio funcional é promovido para treinamento
atlético, parece ser em grande parte sobre treino de “core” —
muito trabalho com bola suiga e tronco. Embora certamente
tenha algum valor, essa n3o ¢é a funcionalidade que o CrossFit
esta buscando e afirmamos que os beneficios dos
movimentos funcionais, como os definiremos, superam as
vantagens ortopédicas e neuroldgicas geralmente citadas por
defensores da “funcionalidade”.

Vemos a maior parte das agdes humanas como compostas
por um nUmero limitado de movimentos fundamentais
irreduziveis. Chamamos esses movimentos fundamentais de
funcionais. Eles incluem, mas nio se limitam a, agachamento,
levantamento terra, limpeza, avango/corrida/caminhada,
salto, arremesso, escalada e pressdo. Esta visdao atomista ou
reducionista nos leva a perguntar de cada exercicio “Quio
universal é o padrio de recrutamento motor?” Quando este
critério é aplicado a andar de bicicleta e supino, a resposta é
“n3o muito”. Quando perguntamos o mesmo sobre corrida e
push-press, a resposta é “muito”.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

O argumento para uma resposta neuroendécrina poderosa
associada a muitos dos exercicios que chamamos de
funcionais parece ser bastante direto. Sabe-se, por exemplo,
que os cleans, levantamentos e agachamentos provocam uma
resposta neuroenddcrina  extraordinariamente  grande.
Quando vocé revisa a lista de fatores ou exercicios
associados a uma resposta neuroendocrina significativa, eles
atendem em grande parte ou completamente aos nossos
requisitos de serem fundamentais, elementares ou
irreduziveis, e universais para o esporte e a vida.

E nossa forte e fundamentada suspeita que o restante
do elenco inteiro que chamamos de funcional

CrOsSEit

] O U R N A L

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

RTICLES

119



Funcionalidade e Wall Ball (continuagio...)

eventualmente sera demonstrado como responsavel por
provocar uma resposta neuroenddcrina significativa. Ou
seja, argumentamos que o pull-up, dip, salto na caixa,
corrida e similares, usados da maneira que os utilizamos,
estdo contribuindo significativamente para a aptidao
geral. Essa visdao, embora nova, se nio revolucionaria, fica
em segundo plano em relagdo a uma segunda suspeita do
CrossFit que é verdadeiramente revolucionaria.

Passamos a acreditar que a

ou a corrida para qualquer esporte, exceto ciclismo ou
corrida. De fato, a vantagem se estende a todas as dez
adaptacgdes fisicas gerais (resisténcia cardiorrespiratoria,
resisténcia, forca, poténcia, velocidade, flexibilidade,
agilidade, precisdo, equilibrio e coordenagio).

O beneficio cardiorrespiratério de movimentos funcionais de alta
intensidade e modalidades mistas, como o WOD do CrossFit, é

um estimulo cardiovascular

melhor, mais Gtil e mais amplo
do que qualquer atividade

especificidade das adaptagSes de
treinamento cardiorrespiratorio
a modalidade de exercicio é uma
fungdo da falta de funcionalidade
do exercicio. Isso sugere trés
coisas. Primeiro, uma
modalidade de treinamento mais
funcional oferecera um beneficio
cardiorrespiratério maior do
que uma modalidade menos
funcional. Segundo, um regime
de  movimentos  funcionais,
desenvolvido em todos os trés
caminhos metabdlicos,
desenvolve a aptiddo

Atualmente,
movimento funcional principal
carregando consigo uma
capacidade cardiorrespiratéria que
pode ser desenvolvida
independentemente e em
conjunto com outros movimentos
funcionais para proporcionar uma
resposta cardiorrespiratoria
superior.

monoestrutural, como
ciclismo, natagdo ou corrida
— mesmo em combinagdes.

vemos cada

A implicagdo clara a luz de nossa
visdo de treinamento atlético e
praticas mais convencionais é que
as ferramentas mais eficazes
disponiveis para o
condicionamento metabdlico nio
sio geralmente empregadas. Até
que os regimes de treinamento
incorporem protocolos
tradicionais de treinamento de
resisténcia (levantamento de peso
e  ginastica/calisthenics)  para

cardiorrespiratéria com maior

aplicagdo a um

nimero maior de atividades, o que implica no terceiro ponto,
que existem diferentes qualidades de aptidio cardiovascular.

Atualmente, vemos cada movimento funcional principal
carregando consigo uma capacidade cardiorrespiratéria que
pode ser desenvolvida independentemente e em conjunto
com outros movimentos funcionais para proporcionar uma
resposta cardiorrespiratoria superior. Baseamos essa visdo
em duas observagdes comuns em nosso trabalho clinico.

Primeiro, corredores, ciclistas, nadadores ou triatletas de elite
desmoronam quando expostos a estressores simples semelhantes
ao CrossFit, e seu fracasso é obviamente cardiorrespiratério.
Segundo, nossos atletas estdo cada vez se saindo melhor em
competi¢Ses baseadas em habilidades e atividades para as quais
eles tém pouco ou nenhum treinamento.

Corra, pressione, salte, arremesse, agache, levante pesos,
faga investidas, escale e limpe em todos os trés caminhos
metabdlicos em combinagbes variadas, com alta intensidade,
e vocé estard a algumas semanas de uma boa a excelente
performance (em termos de forga e condicionamento) para
quase qualquer esporte ou atividade.

A afirmagdo aqui é que regimes como nosso WOD sio, em
Ultima analise, uma preparagio cardiorrespiratéria melhor do
que o ciclismo

substituir ou complementar

as modalidades tradicionais de “cardio” (bicicleta, corrida,
natagio, etc.), o condicionamento atlético permanece inferior.

Como exemplo de alta funcionalidade e transferéncia
marcante de beneficio cardiorrespiratério para esportes
e desempenho humano em geral, oferecemos nosso
exercicio de “wall-ball”. Este exercicio é em grande parte
uma combinagio de agachamento frontal e push-press. A
funcionalidade de arremessar ou langar um objeto de
cima para baixo e se levantar ¢, esperamos, ébvia.

Usamos uma Medicine Ball Dynamax de 20 libras e um
alvo vertical plano (originalmente a parede, dai o nome)
localizado a cerca de 2,5 a 3 metros do chio.

O movimento comega como um agachamento frontal e
segue para um push press/empurrio que envia a bola para
cima e para frente em diregio ao alvo, de onde ela
retorna aos bragos estendidos do langador, onde ¢é
“absorvida” de volta ao agachamento. No todo, o
wall-ball é, simplesmente, um arremesso.

Quando aperfeigoado, cada langamento parece idéntico ao
anterior, e o contato e a partida da bola sdo suaves e
tranquilos. Se o atleta se esforgar para silenciar o exercicio,

2de3
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Funcionalidade & Bola na Parede (continuacio..)

os beneficios para a técnica e a respiragdao sio imensos.

O exercicio pode ser dificultado aumentando o peso
da bola, afastando-se do alvo ou elevando o alvo.

Comece e veja quanto tempo consegue continuar
atingindo estas metas:

segundos: 12 arremessos
30 dos: 12
1 minuto: 25 arremessos
5 mi .
1 % minuto: 37 arremessos
2 minutos: 50 arremessos
4 minutos: 62 arremessos
2% tos: 62
3 minutos: 75 arremessos
» minutos: 87 arremessos
3% tos: 87
4 minutos: 100 arremessos
% minutos: arremessos
4 tos: 112
5 minutos: 125 arremessos
% minutos: arremessos
5% tos: 137
6 minutos: 150 arremessos

Se n3o conseguir acompanhar, descanse e tente
novamente. Com o tempo, o objetivo é fazer 150
arremessos em 6 minutos ou menos.

Nosso melhor tempo para 150 arremessos em um alvo a 3 metros de
altura com uma bola de 9 kg é de Mike Weaver, com 4:52.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

Se tiver recursos, pode ser melhor dominar o exercicio
(6 minutos/150 agachamentos) com a bola de 1,8 kg e
progredir até a bola de 9 kg. (A Dynamax tem bolas de
18,27, 3,6,45,54,63,72,81e9kg)

Aqui estido os fundamentos da técnica:

* Cada repeti¢cao comega com um agachamento
completo, com os pés firmes no chiao

* Mantenha os cotovelos para baixo e proximos

* Mantenha a bola préxima ao peito

* N3o deixe a bola obstruir a visdo do alvo

* Lance com um leve giro dos dedos e empurre

* Faca os movimentos de subida e descida iguais

* Minimize o barulho da respiragio e do contato
da bola

* Respire profundamente e tente sincronizar a
respiracdo com o ritmo dos arremessos

O exercicio de bola na parede combina dois movimentos
classicos altamente funcionais de levantamento de peso,
realizados com cargas leves e por longos periodos, criando uma
ferramenta de condicionamento metabdlico superpotente com
um enorme potencial para aumentar o desempenho atlético.

WWW.Crossfijefom
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O Levantamento Terra

O levantamento terra é incomparavel em sua
simplicidade e impacto, Unico em sua capacidade de
aumentar a forga da cabega aos pés.

Seja para acelerar seu metabolismo, aumentar a forga
ou a massa magra, reduzir a gordura corporal, reabilitar
suas costas, melhorar o desempenho atlético ou
manter a independéncia funcional na terceira idade, o
levantamento terra é um atalho notavel para alcangar
esses objetivos.

Somente quando O arremesso, O arranco € o agachamento
estiverem bem desenvolvidos, o atleta encontrara
novamente uma ferramenta tio Util para melhorar a
capacidade fisica geral.
A funcionalidade primitiva do levantamento terra, sua natureza de
corpo inteiro e a vantagem mecdnica com cargas grandes sugerem seu
forte impacto neuroenddcrino, e para a maioria dos atletas, o
levantamento terra oferece um aumento rapido na forga geral e na
sensagdo de poder, tornando seus beneficios facilmente
compreensiveis. ) .

Se vocé quer ficar mais forte,

melhore seu levantamento

Em detrimento de milhdes, o
levantamento terra é raramente
utilizado e pouco visto, tanto
pela.  maioria do  publico
praticante de exercicios quanto,
acredite ou nio, por atletas.

Pode ser que o nome
'levantamento  terra' tenha
assustado as massas; seu nome
mais antigo, 'levantamento de
saude', era uma escolha melhor

O levantamento terra acompanha
em funcionalidade o ficar em pé,
correr, pular e arremessar, mas
proporciona uma vantagem atlética
rapida e notdavel como nenhum outro
exercicio.

terra. Aumentar seu
levantamento  terra  pode
impulsionar seus outros
levantamentos, especialmente
os levantamentos olimpicos.

O medo do levantamento terra
é comum, mas, assim como o
medo do agachamento, ¢
infundado. Nenhum exercicio ou
regime protegera as costas das

para esse movimento perfeito.

Em sua aplicagdo mais avangada, o levantamento terra é
um pré-requisito e componente do 'levantamento mais
rapido do mundo', o arranco, e do 'levantamento mais
poderoso do mundo', o arremesso; mas também ¢,
simplesmente, a maneira segura e correta de levantar
qualquer objeto do chao.

O levantamento terra, sendo nada mais do que levantar
algo do chdo, acompanha em funcionalidade o ficar em pé,
correr, pular e arremessar, mas proporciona uma vantagem
atlética rapida e notavel como nenhum outro exercicio.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

potenciais leses do esporte e
da vida ou dos certos efeitos do
L. tempo como o levantamento
& Coach” na pagina 3) P . «
terra. (Veja o quadro “Doc
Recomendamos fazer levantamento terra com cargas proximas
do méximo uma vez por semana, talvez outra vez com cargas
insignificantes em repeti¢Ges baixas. Seja paciente e aprenda a
comemorar pequenas melhorias infrequentes.

Marcos importantes certamente incluirdo levantamento
terra com peso corporal, duas vezes o peso corporal e
trés vezes o peso corporal, representando levantamentos
'iniciais', 'bons' e 'excelentes’, respectivamente.
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O Levantamento Terra (continuagdo...)

Para nés, os principios orientadores de uma técnica adequada
baseiam-se em trés pilares: seguranga ortopédica, funcionalidade e
vantagem mecanica. As preocupagdes com estresses ortopédicos e
funcionalidade limitada estdo por tras de nossa rejei¢do a posturas
mais largas que a largura dos quadris aos ombros. Embora
reconhegamos as conquistas notaveis de muitos levantadores de
peso com a postura super larga no levantamento terra, sentimos
que sua funcionalidade limitada (ndo podemos, com seguranga,
andar, arremessar ou levantar a partir de “la fora”) e as forgas
resultantes aumentadas no quadril devido as posturas mais amplas
justificam apenas exposi¢des infrequentes e moderadas a leves a
essas posturas.

Experimente e trabalhe regularmente com pegadas alternadas,
paralelas e em gancho. Explore cuidadosamente e com cautela
as variagBes na postura, largura da pegada e até mesmo o
diametro das placas — cada variante estressa de forma unica os
limites de um movimento funcional importante. Este é um
caminho eficaz para aumentar a capacidade do quadril.

Considere cada uma das seguintes dicas para um levantamento
terra soélido. Muitas motivam comportamentos idénticos, mas
cada um de nés responde de maneira diferente a diferentes dicas.

* Postura natural com os pés sob os quadris

* Pegada simétrica, seja paralela, em gancho ou
alternada

* Maos posicionadas de forma que os bragos nao
interfiram nas pernas ao puxar do chio

* Barra acima da jungido do dedo minimo e pé

* Ombros ligeiramente a frente da barra

* Parte interna dos cotovelos voltada uma para a outra

* Peito para cima e inflado

* Abdémen firme

* Bragos travados e sem puxar

* Ombros fixos para tras e para baixo

* Lats e triceps contraidos e pressionando um contra
o outro

» Mantenha seu peso nos calcanhares

Barra proxima as pernas e essencialmente

movendo-se para cima e para baixo

Angulo do tronco permanece constante enquanto a

barra estd abaixo do joelho

Cabecga reta para frente

Ombros e quadris sobem na mesma proporgao

quando a barra esta abaixo do joelho

Bragos permanecem perpendiculares ao chao até o

travamento

RTICLES
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O Levantamento Terra (continuagdo...)

Pegada Mista

Pegada Paralela

(Transcrigdo de uma conversa real)

Doutor: Muitos dos meus pacientes nio
deveriam fazer o levantamento terra.

Treinador: Quais sio esses, Doutor?

Doutor: Muitos s3o idosos, tém dificuldade de
locomogao, sio frageis e osteoporaticos.

Treinador: Doutor, vocé deixaria uma paciente assim, digamos
uma senhora idosa, ir a loja comprar comida para gato?

Doutor: Claro, se a caminhada nio for muito
longa, eu apoiaria.

Treinador: Certo, suponha que apés voltar para
casa ela perceba que as chaves estao no bolso. Ela
estd autorizada a colocar o saco no chao, pegar as
chaves, abrir a porta, pegar o saco de novo e
entrar?

Doutor: Claro, isso é uma atividade essencial.

Treinador: Da forma como vejo, a Unica diferenga
entre nés é que quero mostrar a ela como fazer essa
“atividade essencial” de forma segura e vocé nio.

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 Doutor: Entendi o seu ponto. Boa colocagéo.
preparador fisico e preparador fisico desde o
inicio dos anos 1980.

Treinador: Doutor, ainda ndo exploramos tudo.

.
o . y the - . y
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Treinos de Referéencia

Design de Treinos

A criacio e elaboragio dos treinos é a principal
preocupacdo do CrossFit. Fatores como impacto,
motivagao, percepgao, recuperagao e tempo se juntam a
décadas de experiéncia, temperadas pela sorte e intuicio,
para criar nosso prato diario, o “Treino do Dia”.

Embora o processo pelo qual projetamos nossos treinos
seja amplamente racional, o produto final muitas vezes
parece imbuido de qualidades mais comumente
associadas a arte do que ao exercicio, como simetria,
tema ou carater. E nesse sentido que no passado nos
referimos a “coreografia do esfor¢o” ao descrever o
melhor do design de treinos.

Quando tudo da certo, o produto final ganha vida em
uma mistura de elegancia, simplicidade, forma e impacto.
Este més, estamos destacando seis desses treinos.

Treinos de Referéncia

Nossa intengdo é dupla ao examinar esses exercicios.
Primeiro, estes treinos, sendo exemplares do CrossFit

ideal, nos dé a oportunidade de revelar alguns dos
consideragbes e detalhes possivelmente invisiveis que
consideramos nosso design de programagio. Em segundo
lugar, estes seis treinos apresentar uma série de exercicios
que servirio para medir e avaliar seu desempenho e
melhorias através de aparéncias repetidas e irregulares no
“Treino do Dia”. Os treinos pretendidos como benchmarks
serdo facilmente distinguidos de outros Treinos do Dia ao
serem ministrados, em cada por exemplo, um nome
feminino. (Veja insergao.)

Nossos primeiros seis treinos de referéncia estio
divididos igualmente entre dois grupos tematicos
distintos. Os primeiros trés treinos sio compostos
inteiramente por flexdes, barras, abdominais e
agachamentos, enquanto o segundo grupo ¢é
caracterizado por duplas de elementos fundamentais
de levantamento de peso e exercicios calisténicos ou
ginasticos. Cada um é pontuado por tempo.

Angie
100 barras Chelsea 5 barras Elizabeth :;;alr;:amento Terra 20 barras
) 30 flexdes 40 10 flexdes 15 Flexdes de Mo | Mergulhos em Barras
100 flexGes 100 abdominais 50 agachamentos Anéis
abdominais 100 agachamentos Thruster 95 Ibs | . 5 rodadas por
agachamentos Ring Dips tempo - 3 minutos
Levantamento a cada minuto de descanso entre as|
2iernpliicses | oo 30 21-159reps3 | 21-15-9reps3 | rodadas
por tempo 3 rodadas por s rounds for time rounds for time 21-15-9 reps 3
tempo rounds for time

de 5

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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Treinos de Referéncia (continuagao...)

O Primeiro Grupo: Angie, Barbara e Chelsea

Os treinos do primeiro grupo, Angie, Barbara e Chelsea, sio
super simples (compostos inteiramente por calistenia comum),
muito desafiadores, reforcam dramaticamente a barra fixa, e
ainda assim cada um apresenta um desafio metabdlico diferente.

Angie e Barbara incluem barras, flexdes, abdominais e
agachamentos. Chelsea inclui barras, flexdes e agachamentos,
mas ndo abdominais.

Em cada um desses trés treinos, as barras apresentam claramente
o maior desafio. E, apds os treinos, muitos atletas expressaram
surpresa com a dor significativa nos dorsais, deltoides traseiros e
biceps. Na CrossFit, a barra é sagrada e todos precisam de mais.
Angie, Barbara e Chelsea apoiam esses valores e objetivos.

Demandas Metabdlicas Variadas

A verdadeira histéria desses trés treinos, no entanto, pode estar oculta
por suas semelhangas 6bvias. Cada um oferece um estimulo metabélico
distintamente Unico. (Embora, cada um seja completamente exaustivo.)

Angie representa cerca de 20 minutos de trabalho continuo.
Mesmo com as pausas necessarias nas barras e flexes, o esforco
é amplamente constante do inicio ao fim. Para a maioria, o ritmo
acelera a cada novo exercicio. Esse treino tem um forte carater
aerdbico que aumenta ao longo do treino.

Barbara exige cerca de 3 minutos de trabalho intenso pontuados por 3 minutos
de descanso, repetidos por um total de 5 intervalos. Com cerca de 3 minutos
de trabalho e uma proporgio de trabalho para descanso de 1:1, trata-se de um
intervalo aerébico. Embora os esforgos de trés minutos entrem no territério
aerodbico, eles sdo curtos o suficiente para ainda ter um forte carater
anaerdbico.

Chelsea tem um tempo de 40 segundos de trabalho para a maioria,
seguido por 20 segundos de descanso, repetidos por até 30 minutos.
Com 40 segundos “ligado” e 20 “desligado”, este é um intervalo
anaerébico com um descanso reduzido, o que confere um forte carater
aerdbico. Este é um intervalo hibrido, como o nosso intervalo Tabata.

Angie, Barbara e Chelsea diferem nas demandas metabdlicas e
cada uma altera essas demandas ao longo do treino. Com Angie,
o trabalho se torna mais constante a medida que o treino
avanga. Para Barbara, cada rodada leva um pouco mais de tempo
e, consequentemente, aumenta as demandas aerdbicas
enquanto o descanso permanece constante. E, com Chelsea, o
descanso diminui a medida que cada rodada leva mais tempo
para completar, mas nio pode exceder 1 minuto, entio a
qualidade aerdbica se afirma através dos descansos reduzidos.

Esta analise simplifica bastante a bioenergética desses
treinos e a natureza do metabolismo
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Treinos de Referéncia (continuacio..)

o estimulo varia conforme o preparo fisico de cada atleta
e a estratégia que ele usa para enfrentar o treino, mas o
fato é que esses treinos geram estimulos metabolicos
distintos e variados por varios caminhos metabdlicos;

isso é extremamente importante.

Pela simplicidade e elegincia, esses treinos sdo verdadeiras
preciosidades. Cada um exige apenas uma barra de puxar e cerca
de quinze metros quadrados de espago. Sdo treinos completos
para o corpo, com um forte componente para a parte superior,
extremamente desafiadores e metabolicamente exigentes.

“Diane”

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

Otimos Companheiros de Viagem

Para os viajantes, esses trés treinos sio absolutamente perfeitos.
Leve o Door Gym ou o Ultimate Chinning Bar, ambos sio 6timas
barras de puxar portateis para portas, e seu quarto de hotel vira
uma academia perfeita.

O Segundo Grupo: Diane, Elizabeth e Fran

Os treinos do segundo grupo, Diane, Elizabeth e Fran, sio
composigdes de trés rodadas cronometradas que combinam
elementos fundamentais de levantamento de peso e calisténicos.

Diane é composta por levantamento terra e flexdes de brago em
parada de mao. Elizabeth inclui hang cleans e mergulhos em argolas,
enquanto Fran é formada por nossos “thrusters” e barra fixa.

Esses trés treinos capturam muito do espirito do CrossFit. Cada
treino n3o s6 combina levantamento de peso e um elemento
calisténico, mas também é um poderoso exercicio de corpo inteiro
que envolve movimentos funcionais de quadril, empurrar e puxar.

Explorando Fraquezas

Mas o charme devastador dessas sessdes esta na sua incrivel
capacidade de revelar fraquezas e te desafiar com elas.

Para muitos atletas, os levantamentos terra com repetigdes altas de 225
libras, cleans de 135 libras e thrusters de 95 libras sio faceis. Para esses
mesmos atletas, flexdes de bragco em parada de mio, mergulhos em
argolas e barra fixa sdo provavelmente pontos fracos. Normalmente, esses
atletas sdo maiores.

Da mesma forma, aqueles atletas para quem flexdes de brago em parada
de mio, barra fixa e mergulhos em argolas sdo tranquilos,
provavelmente acham desafiador lidar com essas cargas e repetigdes
altas nos levantamentos. Normalmente, esses atletas sio menores.

Sera que esses treinos favorecem os pesos médios? Nio parece. Os
pesos médios parecem sofrer em ambas as extremidades.

L]
e Informagbes de assinatura em http://store.crossfit.com
Feedback para feedback@crossfit.com
A

] O U R N A L RTICLES

127



Treinos de Referéncia (continuacio..)

Ritmo, Estratégia e Capacidade

Quase todo mundo precisara
dividir os exercicios de
levantamento de  peso  ou

calisténicos em partes gerenciaveis.
Se vocé conseguir fazer tudo sem
parar, esses treinos duram cerca de
4 minutos cada. Se vocé nao for um
ginasta do levantamento de peso
com pulmées de golfinho, seus
tempos refletirdo isso.

Com isso em mente, nio hi
problema em levar 60 minutos para
completar um desses treinos. Se as
cargas excederem sua capacidade,
mesmo em poucas repeti¢des, vocé
terd que ajustar o treino com
cargas mais leves. Mas,

se vocé conseguir fazer séries de trés, pode passar pelos
treinos com 7x3 na primeira rodada, depois 5x3 na
segunda, e na terceira rodada 3x3.

Flexoes de Braco Invertidas

A flexdao de brago invertida sera um desafio para muitas
pessoas. Se esse € um ponto fraco para vocé, pratique
chutando para a posigdo invertida e descendo lentamente
até onde sua cabega toca o chio (use um

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

A flexdo de brago invertida é um movimento de entrada
que abre portas para um mundo de exercicios que

sio maravilhas de equilibrio, agilidade, coordenagio,
precisio e forga notavel da parte superior do corpo. (Veja
“Construgio de Paralletes”) Dé a si mesmo todas as
oportunidades de aprender este exercicio. Diane ajudara.

Mergulhos em Anéis

Elizabeth requer mergulhos em anéis. Eu
gostaria de pensar que agora todos vocés
tém anéis. Em qualquer lugar que vocé
possa fazer barras, vocé pode pendurar um
par de anéis. O mergulho em anéis é para a
barra o que os agachamentos sdo para a
prensa de pernas (ai!). Se vocé nio tem
anéis, entre em contato com Tyler Haas do
Power Ring Training Systems hoje e resolva
isso.

Ring Dips

Elizabeth requires ring dips. I'd like
to think by now that you all have
rings. Anywhere you can do
pull-ups you can sling a pair of rings.
The ring dip is to the bar dip as
squats are to leg press (ouch!). If
you don’t have rings please contact
Tyler Haas of Power Ring Training
Systems today and make things

Informagdes de assinatura em http://store.crossfit.com
Feedback para feedback@crossfit.com
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Treinos de Referéncia (continuagao...)

certo. Se vocé pegou os anéis apenas para completar
Elizabeth, isso se tornaria um dos treinos mais benéficos que
vocé ja tentou, simplesmente por apresentar vocé aos anéis.

Regras e Preparagao

Para cada uma das seis irmis, Angie, Barbara, Chelsea,
Diane, Elizabeth e Fran, o treino exige que vocé
complete o nimero necessario de repeticdes de cada
exercicio antes de passar para o préximo. Vocé pode
dividir qualquer série conforme necessario, mas nao
siga para o préximo exercicio até que o numero
especificado de repetigdes seja concluido.

Se vocé esta fazendo o Treino do Dia (WOD), esta
treinando para esses treinos. Fazer o WOD e se dedicar
100% a esses treinos quando eles surgirem é o suficiente.
Se vocé os faz, vocé melhora, se vocé melhora neles, esta
ficando mais em forma.

De acordo com o Servigo Nacional de Meteorologia, o
uso de “nomes proprios curtos e distintos, tanto em
comunicagdes escritas quanto faladas, é mais rapido e
menos sujeito a erros” do que métodos de identificagdo
“mais complicados”, entdo, desde 1953, tempestades
recebem nomes femininos.

Essa conveniéncia e logica inspiraram nossa
concessido de nomes femininos a um grupo especial
de treinos, mas qualquer coisa que te deixe estirado
no chio e incapacitado apenas para te atrair de volta
mais tarde certamente merece um nome.

Neste Jornal, apresentamos a vocé Angie, Barbara,
Chelsea, Diane, Fran e Elizabeth. Seis incriveis damas
cujos encantos discutimos nesta edicio fardo
aparigdes irregulares, mas repetidas, como o “Treino
do Dia” (WOD).

Somente repetindo treinos podemos medir nosso
progresso com confianca. Escolhemos repetir
aqueles treinos mais desafiadores, formativos e
expressivos do ideal de fitness CrossFit, e essas
damas se encaixam perfeitamente.

Dentro de trés dias ap6s um treino com o nome de
uma mulher ser postado em www.CrossFit.com,
complete o treino e poste seus resultados nos
comentarios. Estamos desenvolvendo um banco de
dados com base no seu desempenho nesses treinos
e queriamos dar um “aviso” aos assinantes do Jornal.

Informagdes de assinatura em http://store.crossfit.com
Feedback para feedback@crossfit.com
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Reimpressao de Artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na Edigdo 13 do CrossFit Journal - Setembro de 2003

CrossFit

Paralelas Caseiras Super Legais

Greg Glassman

O treinamento com paralelas ¢é divertido e altamente desenvolvedor. Sem treinamento de ginastica, perdemos o
mais potente treinamento neurolégico (coordenagio, precisio, agilidade e equilibrio) disponivel para um atleta, e o
treinamento com paralelas é essencial para o seu desenvolvimento ginastico.

Esperamos que nosso entusiasmo pelo treinamento com paralelas especificamente e pelo treinamento de ginastica
em geral inspire todos vocés a adquirir um par de paralelas e comecgar seu treinamento de ginastica a sério.

Para isso, oferecemos este més instrugSes passo a passo para construir um otimo par de paralelas usando canos de
PVC disponiveis em lojas de materiais de construgdo ou jardinagem.

Quatro coisas inspiram este projeto: 1. Sio muito baratas ($10-20), 2. QUALQUER PESSOA pode fazé-las, 3. Elas
ndo ficam apenas boas, mas incriveis — vocé nio poderia pedir paralelas melhores; estamos surpresos com quio
boas elas s3o, e 4. Foi muito divertido construi-las.

Materiais:
* 10 pés de tubos de PVC de 1 1/2

* 4 Cotovelos
e 4 Tés
+ 8 Tampodes

+ Cola e primer para PVC AlllEEarie
L. Por favor, faca todo o
* Fitaisolante lixamento e corte em uma area
* Panos bem ventilada e use protegao
* Jornal para os olhos, nariz e boca,
como Oculos de protecao e um
Ferramentas: respirador. A poeira de PVC

X tem sido associada a
* Serra manual de dentes finos L
problemas respiratorios,

* Fita métrica portanto, tome cuidado para
* Escova de arame ou lixa ndo inalar nenhuma particula.

* Papel

(direita) Todas as ferramentas e materiais. O tubo de 10 pés
estd marcado com fita isolante, pronto para corte.

L]
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Paralelas Feitas em Casa (continuagio...)

Procedimentos:
¢ Limpe e seque uma segdo de 10 pés de tubo de PVC de 1!.

¢ Meca e marque com lapis aos 24, 48, 56, 64, 72, 80, 85, 90,
95, 100, 105, 110, e 115 polegadas de uma das extremidades
do tubo.

¢ Passe fita isolante ao redor do tubo, alinhando a borda
da fita com as marcas feitas.

* Corte o tubo na borda inicial de cada faixa de fita. Isso
resultara em duas segdes de 24, quatro de 8, e oito
de 5. Nio corte a fita e mantenha os cortes
perpendiculares ao comprimento do tubo.

* Leia cuidadosamente as instru¢Ses do adesivo e primer
para PVC.

* Aplique primer e cola (P&G) em um cotovelo em
cada secao de 8. Esses s3o os “pés", As pegas cortadas, materiais e suprimentos, prontos para colar.

¢ Cole os pés nas extremidades das duas se¢des de 24 .
Certifique-se de que os pés estejam paralelos em cada peca.

* Deixe as “partes superiores” (duas montagens de
secdes de 24 com “pés”) de lado.

* Cole as segbes de 5 em cada um dos quatro T’s.

* Cole tampas de extremidade em cada uma das quatro
montagens em T. Esses sdo os “pés”.

e Cole os “pés” nas “partes superiores” nos “pés”.

* Lixe ou escove as partes superiores dos tubos para que
fiquem asperos e segurem o giz. (Lixar é mais eficaz.)

Verificagdo pré-montagem.

Leia atentamente as instrugdes para o primer e a cola. Vocé
Acima: Um serrote de dentes finos facilita o corte do tubo. certamente quer uma boa aderéncia.

RTICLES
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Parallettes Feitas em Casa (continuacio..)

“Pés” prontos para serem fixados no “topo”. Produto finalizado.

Levamos cerca de uma hora para montar um dos equipamentos de exercicio mais legais ja criados.

Planejamos fazer uma festa de fabricagio de paralletes na CrossFit Santa Cruz e produzir meia duzia para a
academia, enviando um conjunto para cada participante.

Os campedes de ginastica Steve McCain e Jay Thornton da
American Gymnast criaram o guia definitivo de treinamento
com paralletes na Internet, intitulado “O Sucesso na
Ginastica Comega em Casa: Um Guia de Treinamento com
Paralletes.” Este programa inclui ligSes para iniciantes,
intermedidrios e avangados. Tem contetdo suficiente para
manté-lo ocupado por muitos anos.

Trabalhe nos exercicios do Guia de Treinamento com
Paralletes e marque e date cada exercicio ao realiza-lo. Se
tiver duvidas sobre sua técnica, grave ou fotografe seus
esforgos e compare sua execugdo com o texto e as fotos
do guia de treinamento.

.
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Parallettes Feitas em Casa

A lista de exercicios a seguir foi extraida do guia. Seria
um grande feito completar essa lista em um ano.

Tuck Sit

L-Sit

Tuck Planche

Pressdo de Straddle para Parada de Mo Contra a Parede
Parada de Mio Contra a Parede

Flexdes de Brago em Parada de Mo Contra a Parede
Flex6es de Brago 4 de 4

Parada de Mio

Piruetas Avangadas em Parada de M3o!
V Sit

Tuck Planche para Straddle Planche

L-Sit Press para Tuck ou Straddle Planche
Pressdo de Straddle para Parada de Mao (sem parede)

Pressdo Pike para Parada de Mao Contra a Parede

Flexdes de Brago Planche

Piruetas Avangadas 1/1 em Parada de Mio

Pirueta Reversa em Parada de Mao!

Pressdo Pike (sem parede)

Pressées com Cabo de Vassoura

Planche com Corpo Reto (pés juntos e sobre uma caixa)
Pressdo de Straddle Planche para Parada de Mao

Piruetas Reversas 1/1 em Parada de Mio

Além disso, ha cinco tipos de pressdo para a parada de
mao que vocé deve desenvolver nesta ordem:

Pressao com brago dobrado, quadril dobrado, perna
dobrada

Pressdo com brago reto, quadril dobrado, perna dobrada
Pressio com brago reto, quadril dobrado, perna reta (
“rigido-rigido”)

Pressio com brago dobrado, quadril reto, perna reta (
“hollowback”)

Pressio com brago reto, quadril reto, perna reta (
“planche”)

Outros CrossFitters ndo estdo comprometidos com um
esporte especifico e tém a opg¢io emocionante de
explorar varios esportes de maneira mais casual e praticar
exercicios e habilidades projetados para melhorar a
aptidio neurolégica (coordenacdo, agilidade, precisio e
equilibrio). Muitos desses atletas sdo soldados, policiais e
bombeiros, e para eles, o fitness é o esporte. Esses
individuos incluem nossos melhores atletas.

Pensando precisamente nesses atletas, estaremos cada vez
mais postando junto ao WOD (Treino do Dia) dicas de
desenvolvimento de habilidades, exercicios e habilidades
para as parallettes e argolas. Nao fique para tras; faga suas
proprias parallettes (e compre algumas argolas!).

Todas essas sdo realizadas sem abertura de pernas. Algumas
dessas pressdes estio parcialmente incluidas no guia de
treino. Completar essa lista em dois anos seria excepcional!

Muitos de nossos atletas, se ndo a maioria, estdo totalmente
envolvidos e comprometidos com um esporte. Para esses
atletas, o WOD (Treino do Dia) e seu treinamento esportivo e
pratica consomem toda a energia disponivel para atividade
fisica. As agendas desses atletas estdo cheias.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

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.

Informagées sobre assinatura em http://store.crossfit.com
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Reimpressio de Artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal Edigdo 14 - Outubro de 2003

CrossFit

Treinos em Equipe

Greg Glassman

CrossFit pode ser um dos poucos movimentos de base na histéria do fitness. Ao langarmos nosso site ha quase 32 meses,
esperavamos que ao postar treinos diarios, alguém, em algum lugar, os encontrasse, experimentasse, descobrisse sua eficacia,
voltasse e, finalmente, atraisse outros para nosso conceito. Esperavamos iniciar uma revolugdo no fitness que pudesse
desafiar o modelo comercial, trazendo um programa de condicionamento fisico mais eficaz para o publico. O plano original
exigia que estruturassemos os treinos de forma que qualquer pessoa engenhosa ou ambiciosa pudesse participar. Viamos
nossos treinos como agentes incendiarios langados ao vento. Sabiamos que se o CrossFit fosse
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Treinos em Equipe (continuagio...)

A disseminagio aconteceria através do trabalho de varias
pessoas ao redor do mundo. Sendo assim, nosso foco e
design tém sido principalmente no individuo e seu treino,
ndo na equipe ou em suas necessidades.

Conseguimos difundir o conceito CrossFit e agora
trabalhamos de perto com muitos clientes institucionais;
forgas armadas e policiais, equipes esportivas e clubes onde a
maioria dos nossos Treinos do Dia (WOD’s) ndo se aplica
facilmente a uma equipe. Ao analisar os WOD’s, vocé
percebera que muitos, sendo a maioria, nio se prestam
logisticamente ao trabalho em equipe. Normalmente, o
problema seria que, para passar, digamos, 10 individuos por
um treino simultaneamente, poderia ser necessirio dez
remadores, dez cordas e dez kettlebells em um dia e dez
conjuntos de argolas, dez racks de agachamento e dez
desenvolvedores de gliteo-ham no proximo. Isso seria
possivel para um cliente institucional com grande orgamento
que tivesse adotado o conceito CrossFit e comprometido
totalmente seus recursos ao nosso modelo, mas ndo ¢ isso
com que lidamos geralmente. (Alternativamente, enviar um
ou dois membros da equipe por vez através dos nossos
WOD’s poderia levar varias horas em alguns casos.)
Geralmente, nossos clientes em equipe precisam trabalhar
com seu equipamento existente, tém recursos limitados para
equipamento adicional e ndo podem abordar o assunto de
uma conversio total para o CrossFit e a readequagio de suas
academias com seus superiores sem alguma medida
claramente demonstravel de sucesso com nosso programa e
seus recursos atuais.

Com esses clientes institucionais em mente,
desenvolvemos trinta treinos em equipe que esperamos
ajudario os lideres de PT (treinamento fisico) a explorar
e adaptar o método CrossFit ao seu ambiente.
Chamamos isso de “6 semanas de CrossFit para 10”
porque embalamos esses trinta treinos em equipe como
um curso de PT de seis semanas para dez atletas.

Aqui estdo alguns dos critérios que guiaram nossos
esforgos de design de programa:

» Acomodar uma grande variagdo nas capacidades
(incluindo homens e mulheres)

* Desafiar atletas tanto de elite quanto iniciantes

* Motivar e amplificar a camaradagem

* Trabalhar com nimero impar ou par de participantes

* Preservar o carater fisiologico da programagio do
CrossFit

 Exigir demandas modestas/razoaveis para novos
equipamentos

Treinos Diarios

. Corrida 5K 1

. “Chelsea”

. Milha com Cabo de Vassoura

. Hoover Ball

Conga Line: Supino e Barras

. Descanso

. Descanso

. Corrida 5K 11

. Corrida, Escalada de Corda, Mergulho em Argola

Corridas em Equipe

10. Levantamento Terra 1

11. Arremesso de Bola Medicinal

12. Agachamento em Dupla, Barras, Corrida de Milha

13. Descanso

14. Descanso

15. Corrida 5K 111

16. Corrida, KBS, Barras Corridas de Arrasto

17. O Clean

18. Cabo de Guerra

19. Maximo de Barras e Mergulhos/Agachamentos
Tabata

20. Descanso

21. Descanso

22. Corrida 5K 1V

23. Pressdo e Empurrio/Levantamento Terra 11

24. Agachamento, Corrida, Agachamento, Corrida,
Agachamento

25. Circuito de Barras, Flexdes, Abdominais

26. Corrida de Caminhao Empurrado

27. Descanso

28. Descanso

29. Corrida 5K V

30. O Clean & Jerk

31. Corrida, Thruster, Circuito de Barras Corridas

32. Drills do Companheiro Caido

33. Levantamento Terra 111

34. Descanso

35. Descanso

36. Corrida 5K V1

37. O Snatch

38. Corrida, Thruster, Corridas de Arrasto de Barras

39. Corrida de Virar Pneus

40. Conga Line: Escalada de Corda e Mergulho em

Argola

VONOUVAWN=

2de0
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Treinos em Equipe (continuagio...)

* Inspire a programagio criativa em Diretores e Lideres
de PT

» Confie em movimentos de baixa habilidade enquanto
desenvolve movimentos mais complexos

* Projete treinos que possam ser feitos ao ar livre

* Desenvolva um programa que prepare atletas e seus
instrutores para programacgdes e desenvolvimentos
mais sofisticados

* Crie um programa que motive a continuidade da
exploracio do fitness apos a graduagdo

» Ofereca uma experiéncia que garanta que os atletas
possam seguir o WOD até o final do curso

* Desenhe um curso de 6 semanas que instrutores de
PT ambiciosos e experientes possam ser treinados
para ensinar com confianga durante um curso de trés
dias e algumas semanas de preparacio

Quando os treinos em equipe sio bem estruturados, o
efeito fisioldgico é igual ao dos treinos individuais, mas a
magia criada pela dindmica de equipe e competi¢do nio
tem equivalente no esforco solo. Os principais
obstaculos para treinos em equipe sido logisticos —
problemas de estrutura, planejamento, tempo e
equipamento — e podem ser facilmente superados.

Nossos treinos em grupo tém sido tdo divertidos e
bem-sucedidos que a maioria dos nossos clientes individuais
pediu para participar de um dos nossos grupos. O treino em
equipe esta dominando cada vez mais nossa pratica clinica local.

Assim como o programa listado aqui, normalmente trabalhamos
com equipes de dez. Muitos dos nossos treinos (e muitos dos
apresentados aqui) sdo baseados em uma competigdo de duas
equipes de cinco pessoas. Para esses treinos, dividimos o grupo
entre nossos dois melhores atletas, que servem como capities de
equipe. Nossos lideres de equipe foram preparados e
selecionados por seu instinto de cuidado e espirito de equipe. O
enorme beneficio de atletas de elite genuinamente aplaudindo e
celebrando as conquistas de atletas menos experientes precisa
ser visto para ser plenamente apreciado.

Um quadro de giz ou quadro branco é uma ferramenta
indispensavel para motivar esses treinos em equipe. Os
resultados de todos, exceto um dos 30 treinos apresentados
nesta edicdo, podem ser perfeitamente quantificados.
Observamos que “jogar numeros no quadro” cria um
ambiente onde todos ddo o melhor de si.

Construimos este programa com uma rotina de cinco dias de treino e
dois dias de descanso. Para grande parte do mundo, a semana de
trabalho vai de segunda a sexta-feira. Ndo vamos mudar isso.

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

* 2 Barras Olimpicas
* 5 conjuntos de Halteres de 40 Ib.
* Anilhas de borracha
- 4-10pares de Ib.
- 4-25pares de Ib.
- 4-45pares de Ib.
* Estacdo de Barra Fixa/Dips
e 2 Pneus de Caminhio Grandes
* 10 BastSes
* Racks Vulcan
* Pilares de Poder
* Banco
* Subida em Corda de 25 pés
o 2 Bolas Medicinais de 20 Ib.

o 1 Bola Medicinal de 8 Ib.

* Argolas

* Caixa de 10 polegadas

* 1 Caminhdo

» 2 Kettlebells de 1 1/2 pood

As especificidades de carga e repetiges, séries e descanso
s3do apenas uma sugestdo baseada em nossas experiéncias.
Projetamos esses treinos tendo em mente as capacidades
fisicas de varias grandes equipes SWAT metropolitanas com
as quais trabalhamos. Alguns dos treinos podem precisar ser
ajustados um pouco para acomodar academias de policia
regionais ou departamentos.

CrOsSEit
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Treinos em Equipe (continuagio...)

Semana 1

Corrida de 5 km 1: (um 5K sio 3,1 milhas)) Estamos
buscando uma referéncia em uma distdncia que muitos
superestimam, mas que ainda é importante. Comece a equipe
em massa e registre seus tempos de conclusio. Faga um
aquecimento de quinze minutos de alongamento antes de
comegar.

Pode-se correr em uma pista, mas opgdes urbanas e de
cross-country sao melhores. Preferimos um “5K urbano”
cheio de obstaculos naturais e artificiais.

Calcule as diferengas de tempo entre cada colocagio (diferenga
entre o 1° e 0 2°, diferenga entre o 2° e o 3°, etc). Esses dados
serdo usados para a largada com handicap no préximo 5K.

A cada semana, comece com uma corrida de 5 km, e
revisar as tendéncias de desempenho é uma caracteristica
essencial deste treino. Cada treino de 5K incluira
“trabalho com bastdo” (veja o Dia 3), trabalho de tronco,
outros movimentos calisténicos e alongamento.

Chelsea: Cinco barras, 10 flexdes e 15 agachamentos
repetidos a cada minuto durante 30 minutos. Prepare-se
perto das barras e inicie o cronémetro.

Este ¢ um WOD (Treino do Dia) de referéncia do
CrossFit. Chelsea é leve nas pernas e desafiador para a
parte superior do corpo. As demandas metabdlicas (
“cardiovasculares”) sdo impressionantes.

Este é um treino de alta repeticio de barra, e isso fica
bem claro no dia seguinte. Chelsea é um “potenciador de
barras” e o CrossFit é “centrado em barras”.

Use um cronémetro triplo e ajuste para um minuto em modo
de contagem regressiva. D& um aviso de “15 segundos” antes
de cada rodada terminar.

Este treino pode introduzir o agachamento para muitos.
Insista na técnica perfeita. Quanto mais vocé for exigente,
maior sera seu impacto positivo a longo prazo na vida
desses atletas. Veja o artigo sobre “O Agachamento” no
CrossFit Journal.

A maioria dos atletas achara impossivel manter o ritmo
por trinta minutos. Instrua os atletas a continuarem
mesmo quando ficarem para tras e a anotarem o nimero
de rodadas completadas no tempo e o nimero de rodadas
completadas apés ficarem para tras. Chelsea é pontuada
como “o nUimero de rodadas completadas dentro do
minuto prescrito”/“as rodadas adicionais completadas até
30 minutos”. Por exemplo, uma pontuagio de “12/9” indica
que uma rodada por minuto foi

completada por doze minutos e durante o décimo terceiro
minuto o atleta ficou para tras, mas completou mais 9
rodadas nos 18 minutos restantes. O primeiro nimero
determina o ranking e o segundo niimero apenas separa ainda

mais o ranking daqueles com niimeros idénticos no primeiro.

Estabeleca uma politica de tolerancia zero para técnicas ruins.
Permitimos balanceios e chutes nas barras (é altamente
funcional), mas exigimos o pomo de Adido na barra e
EXTENSAO COMPLETA no fundo. Agachamentos devem ir
abaixo do paralelo e subir até a extensio total do quadril e das
pernas. FlexGes sdo de corpo rigido.

Nio queremos exagerar a importancia ou os padrées com
cada um dos treinos seguintes. Basta dizer que trapacear na
amplitude de movimento é completamente inaceitavel.

Veja o artigo no CrossFit Journal de setembro de 2003,
“Treinos de Referéncia” para saber mais sobre “Chelsea”
e outros treinos importantes.

Broomstick Mile: 25 agachamentos com barra, 25
agachamentos frontais, 25 agachamentos acima da cabega,
correr 400 metros, 25 press de ombro, 25 push press, 25
push-jerk, correr 400 metros, 50 clean de agachamento,
correr 400 metros, 50 snatches, correr 400 metros.

Todo esse trabalho, exceto as corridas, é feito com uma
vara de 1 polegada por 6 pés. Os movimentos sdo feitos
em sincronia e a corrida é mantida no ritmo do corredor

mais lento. Todos permanecem juntos em cada repeti¢io.

Este treino introduz movimentos criticos e funcionais de
impacto inigualavel. Introduzir esses movimentos essenciais
com cargas quase nulas exige precisio, coordenagio,
equilibrio e flexibilidade, que muitas vezes sio novidades para
o atleta. As habilidades desenvolvidas com esses exercicios
com bastdo abrem caminho para uma participagio segura e
super eficaz nos estimulos de treinamento mais importantes
conhecidos, o levantamento de peso. Nio a porcaria do
fisiculturismo, mas o que é real.

O treinamento fisico ndo deve ser o Unico aspecto do
treino que seja sem habilidade. Exigimos das equipes
habilidades enormes, mas muitas vezes pensamos que o
treinamento fisico é mais eficaz se for construido sobre
elementos de baixa habilidade.

Reserve um tempo para introduzir cada um dos
movimentos e n3o inicie a corrida até que quase todos
possam executar um

de 0
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Treinos em Equipe (continuagio...)

uma aproximagido razoavel
dos movimentos. A
introducdo e pratica desses
movimentos provavelmente
levara de 20 a 30 minutos.

Ao concluir, classifique os
atletas pela qualidade dos
movimentos e identifique
dois lideres de equipe no
levantamento de peso, um
leve e outro pesado, com
base nessa classificagio.

Hoover Ball: Hoover Ball é basicamente vélei com uma
bola medicinal. Jogamos com regras oficiais e ndo oficiais. Foi
mais divertido e desafiador sem regras. Monte uma rede ou
corda a 2,4 metros.

Nossa versio favorita permite qualquer método de
arremesso, passes ilimitados e combinagdes livres de
corrida e arremesso. A bola deve ser arremessada de
modo a ultrapassar a rede ou corda de 2,4 metros e deve
ser pega ou deixada sair de campo pelo time que recebe.
Um time ganha um ponto quando alguém toca e nao pega
a bola do lado oposto ou deixa uma bola arremessada
cair fora do campo do seu lado.

Os jogos mais desafiadores parecem surgir de equipes de dois
jogadores e uma bola medicinal Dynamax de 8 libras. Crie
cinco  equipes com  peso corporal  combinado
aproximadamente igual. Rode as equipes para substituir as que
perdem nos jogos de 13 pontos.

A equipe que pegar a bola
primeiro pode sacar apds
um ponto ser marcado.

Jogue por 60 minutos.
Classifique as equipes
pelo nimero de vitorias.

Veja o artigo no CrossFit
Journal de fevereiro de
2003, “Hoover Ball” para
saber mais sobre o jogo.

Conga Line: Supino e Barra Fixa: Posicione um banco,
suporte e barra préximo a barra fixa. Alinhe a equipe e
envie o primeiro atleta para fazer o maximo de repeti¢Ses
de supino sem descanso ou apoio no peito, e depois, sem
correr ou se apressar, ele vai para a barra fixa e realiza o
maximo de repetigdes. Assim que o primeiro atleta
terminar sua Ultima repeticdo de supino, o segundo atleta
se prepara para entrar. Ao terminar suas séries de supino
e barra fixa, o atleta volta para o final da fila. O banco
nunca fica livre por mais que alguns segundos e ninguém
comega as barras fixas até que o atleta a frente desga da
barra.

Dependendo da experiéncia e tamanho fisico dos
membros do grupo, vocé pode tentar inicialmente 43, 61
ou 84 quilos para o supino. Vocé escolheu o peso certo
quando os totais de supino e barra fixa da equipe sdo
iguais. Cinco rodadas sio mais do que suficientes.

Semana 2

Corrida de 5K Il: Desta vez, comece os atletas na ordem
inversa de sua chegada na semana passada. Separe suas largadas
pelas diferencas registradas anteriormente. Se os atletas
correrem como na semana passada, terminario empatados.
Ajustamos a vantagem dos corredores e os beneficios sdo
interessantes. Desta vez, a classificagio dos corredores indica
sua melhoria relativa em relagdo a semana anterior.

Registre os tempos finais e recalcule o tempo bruto de
cada atleta subtraindo seus tempos de largada.

Compartilhe os dados com os atletas. Faca seu dever de
casa com antecedéncia. Apresentacdes simples feitas
com Excel, mostrando melhorias nos tempos e mudangas
nas vantagens, sdo ferramentas motivacionais fortes.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

Antes e depois da corrida é um 6timo momento para praticar
movimentos de levantamento ou “trabalho com bastdo”.
Agachamento frontal, agachamento posterior, agachamento
acima da cabega, desenvolvimento militar, desenvolvimento
com impulso, arremesso, levantamento terra, arremesso de
agachamento, e o arranco devem ser regularmente incluidos
nos aquecimentos.

O:s treinos de 5K sdo um lugar ébvio para prever o trabalho da
semana seguinte. Introduza o aquecimento em escada de barra
fixa, flexdo, agachamento e abdominal: um de cada, dois de
cada, trés de cada, até falhar, e depois conte de volta até um.

Corrida, Escalada de Corda, Corrida de Equipe com Anéis:
Monte os anéis perto de uma corda de 25”. Duas equipes de
cinco pessoas cada, partem juntas para uma corrida de 800
metros. Uma equipe retornara

Informagdes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com.
Feedback para feedback@crossfit.com.
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Treinos em Equipe (continuagio...)

para a subida na corda e a outra equipe retornara aos anéis. A
equipe na corda precisa de 10 subidas e a equipe nos anéis
precisa completar 100 flex3es nos anéis. A equipe que
completar sua tarefa atribuida primeiro vence a rodada.

A medida que cada competidor retorna da corrida, ele
pode fazer apenas uma contribuicio para o total de sua
equipe, ou seja, pode fazer apenas uma subida na corda ou
um conjunto de flexdes nos anéis. Somente quando todos
os cinco membros da equipe retornarem da corrida, os
escaladores ou flexores podem fazer contribui¢des
adicionais para o total da equipe.

Os atletas se revezam na corda e nos anéis na mesma
ordem em que retornaram da corrida até que 10
subidas ou 100 flexdes sejam alcangadas, encerrando a
rodada. Cada atleta que nao conseguir subir em sua vez
na corda adiciona dois ao nimero de subidas
necessarias para a equipe completar essa rodada. Cada
atleta que nio puder contribuir com flexdes em sua vez
adiciona dez ao nimero de flexdes necessarias para a
equipe completar essa rodada.

A primeira equipe a completar sua tarefa vence a rodada
e pode comegar a corrida, sinalizando a segunda rodada,
ou esperar que a equipe adversaria complete sua tarefa.

A competicdo continua por 30 minutos. Aos trinta
minutos, a equipe mais proxima dos requisitos de flexGes
ou subidas na corda (100 vs. 10) vence a rodada nio

concluida. A equipe que vencer mais rodadas vence o dia.

Levantamento Terra I: Forme duas equipes de cinco atletas
cada. Aquega e pratique o levantamento terra com vassouras
até que todos estejam bem. Cada equipe passara cada atleta
por uma rodada de 5 repeticSes com 65 libras. Apos verificar
que todos tém uma excelente forma com 65 libras, faga com
que ambas as equipes realizem 3 repeti¢ées com 95 libras.

Supondo que todos ainda estejam indo bem, prepare as
barras de ambas as equipes com 135 libras. Os atletas irdo
até a barra um de cada vez e realizardo dez repetigdes,
revezando-se até que cada atleta tenha completado 5 séries
de 10 repeti¢Ses cada. Nada além da forma perfeita pode ser
tolerado. Atengio meticulosa a técnica serda amplamente
recompensada por anos. Se levar 30 minutos para acertar a

técnica de todos, tudo bem.

Se alguém tiver uma técnica irremediavelmente ruim, precisa ser
separado e enviado de volta a vassoura, depois as 65 libras e, em
seguida, as 95 libras com uma técnica absolutamente excelente

antes de ser “reabilitado” e autorizado a retornar a sua
equipe.

Veja o artigo no CrossFit Journal de agosto de 2003, “O
Levantamento Terra”, para saber mais sobre padrées, técnica e
a importancia do levantamento terra.

Arremesso de Bola Medicinal: Esta competicdo é realizada com
uma bola medicinal Dynamax de vinte libras. Duas equipes de
cinco se alinham em um campo de pelo menos 100 jardas de
comprimento. Quinze corridas sido realizadas, alternando
entre “menos arremessos até o gol” e “primeiro ao gol”. Na
competicio de “menos arremessos”, um membro da equipe
langa a bola para frente, e outro a pega no local de aterrissagem
e a langa novamente para frente, onde um terceiro membro da
equipe langa para um quarto. Cada jogador se move para a
posicdo mais avangada apés langar a bola. Ndo é permitido
alterar a ordem ou pular a vez.

Vencer a corrida de “menos arremessos” é feito langando
a bola através da linha de gol com o menor nimero de
arremessos. Em caso de empate, a primeira equipe a
colocar a bola através da linha vence.

7

A corrida de “primeiro ao gol” é realizada de forma
idéntica, exceto que a vitoria vem ao passar a bola pela
linha antes da outra equipe. Em caso de empate, o menor
nimero de arremessos vence.

Nio ha tentativa de pegar a bola medicinal e ela é sempre
posicionada a partir do ponto de aterrissagem, nio do ponto
até onde rola. Nao mais que trinta segundos podem ser
gastos entre cada uma das quinze corridas. Quando uma
equipe passa sua bola pela linha de gol, a equipe perdedora
deve recolher sua bola e correr até a linha de chegada. A linha
de chegada se torna a linha de partida da préxima corrida —
dentro de 30 segundos, a corrida comega novamente.

Dois Homens: Agachamento, Barra Fixa e Corrida: Cinco
equipes de dois homens competem umas contra as outras. No
inicio, cada competidor completa 160 agachamentos, depois
cada equipe deve completar um total de 100 puxadas na barra
fixa, com cada membro contribuindo com cinquenta “puxadas
de dois homens”. A puxada de dois homens tem um homem
auxiliando com um empurrio estilo agachamento, empurrando
seu companheiro pelos lados ou quadris. O contato do
membro assistente deve ser apenas nas mios e dedos. Os
companheiros alternario entre puxar e auxiliar até que a dupla
tenha 100 repeti¢cSes de 50 cada. Apdés uma equipe completar
as 100 puxadas, ambos os membros completam uma corrida
de uma milha. O relégio para para cada equipe assim que o
segundo membro cruza a

6de0
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Treinos em Equipe (continuagio...)

linha de chegada. As equipes sio
classificadas pelo tempo de conclusdo
de todos os agachamentos, barras e a
milha.

O exercicio de barra fixa para duas
pessoas € um classico que utiliza todos
os principais grupos musculares entre o
assistente e o que estd puxando.
Combinado com agachamentos rapidos
e corrida de uma milha, este treino é
extremamente exigente.

“No exercicio de barra fixa para duas pessoas, uma pessoa auxilia com um
empurrao semelhante a um push-press, empurrando o colega pelas costelas
ou nadegas. O contato do assistente deve ser apenas com as mios e dedos.”

Semana 3

Corrida de 5K llI: Neste terceiro 5K, voltamos a largada em
massa. Registre os tempos e calcule as diferengas para a largada
com handicap na préxima semana.

Novamente, aquecimentos mais sofisticados, exercicios para o

tronco e trabalho com bastdo sio altamente recomendados hoje.

Dedique cerca de 20 minutos praticando o clean com o
bastdo. O clean sera realizado na quarta-feira desta semana.

Corrida, KBS, Barra Fixa Corrida de Arrasto: Este treino é
composto por duas corridas separadas. Cada membro de duas
equipes de cinco pessoas competira contra outro atleta de uma
equipe adversaria em cada corrida e registrara o tempo para
ambas as corridas. A primeira corrida é uma corrida de 800
metros, 50 swings de kettlebell com um kettlebell de 50 libras (1
%2 pood) e trinta barras fixas, tudo cronometrado. A segunda
corrida é uma corrida de 400 metros, 35 swings de kettlebell e 20
barras fixas.

Inicie o primeiro par de atletas e observe seu progresso
para decidir quando iniciar os pares subsequentes.
Congestionamento nos kettlebells pode arruinar o
esquema de tempo. Apés a conclusdo do dltimo par na
primeira corrida, comece a segunda corrida mais curta
com a mesma ordem de atletas.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

Este treino é uma mistura de modalidades variadas, vias
metabdlicas e acido latico. E uma excelente introducio
aos seus irmdos mais exigentes: Corrida, Thruster com
Halteres, Barra Fixa, Arrasto e Corridas em Circuito!

Seus atletas precisam ser lembrados de que nio sio
necessariamente esperados que completem todas as 30
barras fixas ou mesmo todos os 50 swings de kettlebell
em uma Unica série. Esta é uma grande caracteristica
deste treino, pois a sobrevivéncia muitas vezes depende
da gestdo habil dos intervalos de trabalho e descanso, e
este é um 6timo treino para aprimorar essa habilidade.

O Clean: Apés um aquecimento prolongado e pratica com
bastdo, forme duas equipes de cinco atletas cada. Cada atleta
devera fazer o hang squat clean com 65 libras 30 vezes, depois 20
vezes e, por fim, 10 vezes.

Os atletas devem se esforgar para ndo parar durante suas

séries e, sob nenhum desconforto, devem abaixar a barra.

Reforce que este exercicio é feito com os quadris e nio
com os bragos. Pop nos quadris, encolha os ombros e
mergulhe! Nada de power cleans.

O clean, assim como o levantamento terra e o agachamento,
merece um

Informagdes sobre assinaturas em http:/store.crossfit.com.
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Treinos em Equipe (continuagio...)

introducdo prolongada. Atletas que nio realizam o clean nio
sdo tio bons quanto os que fazem; as vantagens deste
movimento - assim como o agachamento e o levantamento
terra - s3o enormes.

Veja o artigo na CrossFit Journal de julho de 2003, “O
Clean” para aprender mais sobre padrdes, técnica e a
importancia do clean.

Cabo de Guerra: Use uma corda de Manila de 25 pés, 1 %2", 3 fios
(a mesma usada na subida de corda) e amarre uma linha na corda
marcando o ponto médio de 12 %2 *. Coloque duas equipes de
cinco pessoas, com massa corporal e forga aproximadamente
equivalentes, em cada lado da corda. O cabo comega com a marca
do meio diretamente acima de uma linha bem definida na terra.
Ao comando, ambos os lados trabalham para puxar toda a
extensio da corda para o seu lado da linha na terra.

Registre o tempo do primeiro cabo e depois faga
substituicdes que vocé suspeite que favoregam suavemente o
lado perdedor e teste sua estimativa reformando as equipes
e comegando novamente. Se sua substituicio foi boa, o
proximo cabo deve durar mais. Nao deixe os atletas saberem
qual é o seu jogo e trabalhe com eles por 30 minutos.

Dé as equipes tanto tempo de descanso quanto durou o cabo anterior,
mantendo uma proporgio de trabalho para descanso de 1:1.

Esta é uma luta primordial de imensa funcionalidade. As
aplicagdes sao infinitas.

Maximo de Barras e Mergulhos/Agachamentos Tabata: Duas
equipes de cinco pessoas se posicionam perto da barra de tragdo.
Cada equipe passa todos os cinco homens por uma série maxima
de barras e depois por uma série maxima de mergulhos. Repita
isso mais duas vezes até que cada membro de cada equipe tenha
feito trés séries de barras e trés séries de mergulhos. Alguém de
cada equipe esta sempre fazendo barras ou mergulhos. Ndo perca
tempo nas transigdes. Cada membro da equipe registra sua
contagem de barras e mergulhos antes de retornar a fila.

Apos o Ultimo homem de ambas as equipes terminar seus Ultimos
mergulhos, realize agachamentos Tabata. O agachamento Tabata
¢é agachar por 20 segundos e descansar por dez. O intervalo é
repetido por um total de 8 esforgos. O agachamento Tabata é
pontuado como o menor nimero de agachamentos em qualquer
um dos oito intervalos. A pontuagdo Tabata da equipe é a média
de todos os cinco membros da equipe.

Compare o total das equipes em barras, mergulhos e
pontuagSes Tabata. Multiplicar a pontuagido Tabata da equipe
pela soma de todas as barras e mergulhos das equipes
determina a pontuagio de uma equipe para o dia.

O agachamento Tabata é uma aplicagdo original do CrossFit da
pesquisa do Dr. Izumi Tabata sobre adaptagdes dos sistemas
anaerobico e aerdbico a varios protocolos de intervalo.

Semana 4

Corrida 5K IV: Inicios com handicap baseados nas diferengas
da semana passada. Novamente, dé uma m3o aos mais
melhorados. Muitos desses atletas vencerdo corridas a pé
pela primeira vez em suas vidas. Incentive o sucesso.

Pratique movimentos com bastdo. Revise o clean e depois
trabalhe o shoulder press, push press e push-jerk até que
todos possam fazer cada um ao comando. Amanhi é o treino
de “pressdo e empurrao” com carga. Nao ouga o argumento
de que os movimentos com bastdo seriam mais faceis com
carga. A verdade é que a carga sé servira para mascarar a falta
de coordenagio e, em Ultima analise, limitar a capacidade dos
atletas de aprender esses fundamentos essenciais.

Pressionando e Empurrando/Levantamento Terra ll: Duas
equipes de cinco homens se organizam com cargas de 65 libras.
Dois homens se enfrentam de cada equipe com suas cargas de
65 libras e fazem 15 repeti¢Ses de press de ombro, depois 15
repetigdes de push press, depois 15 repeti¢des de push-jerk.
Semana 4 Os atletas devem tentar completar

todas as 45 repeticdes sem colocar a barra no chdo. Nem
todos conseguirdo. Insista na forma perfeita. Na segunda
adverténcia de ma forma, o atleta deve levar a barra ao
chdo e descansar. O atleta que terminar com menos idas
ao chio vence. Em caso de empate, quem terminou
primeiro vence. PressGes que deveriam ser ombros nio
contam e empurrdes que deveriam ser pressGes niao
contam.

Repita esta competicdo até que todos tenham feito os
“15’s”, e depois repita a competigdo com “12’s”, e depois
“9'5”_

Veja o artigo sobre a progressio “shoulder press,
push-press, e pushjerk” na CrossFit Journal. Discuta as
eficiéncias e funcionalidades desses movimentos e
observe as demandas metabdlicas deste treino conforme
evidenciado pelas reagbes dos atletas.
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Treinos em Equipe (continuagio...)

As mesmas equipes agora fazem levantamento terra com
cargas de 30 kg, 15 repeticdes cada uma por vez, depois
aumentam para 43 kg e fazem 12 repeticSes, depois 61 kg
para 9 repeticGes, 84 kg para 6 repeticSes e, finalmente, 102
kg para trés repeti¢des. Ninguém pode fazer levantamentos
feios. Forma perfeita é necessaria para continuar no jogo.

Atletas que forem retirados para corregdo de técnica
devem praticar com a Ultima carga que conseguem
levantar com perfei¢do por 10 repetigdes.

Consulte o artigo na CrossFit Journal de janeiro de 2003,
“Shoulder Press, Push Press, Push Jerk” para saber mais
sobre a mecénica desses movimentos.

Agachamento, Corrida, Agachamento, Corrida, Agachamento,
Corrida, Agachamento, Corrida: Cada um por si. Ao comegar,
cada atleta completa 100 agachamentos, corre 400 metros, 75
agachamentos, corre 400 metros, 50 agachamentos, corre 400
metros, 25 agachamentos, corre 400 metros - tudo contra o
tempo. E apenas uma corrida de 1.600 metros e 250
agachamentos.

Compare e contraste a provavel diferenga entre este treino e
correr por um tempo equivalente. Tenha a mesma discussdo
amanha também.

Circuito de Pull-up, Push-up, Sit-up: Cada atleta realiza o
circuito de 5 barras, 10 flexes e 20 abdominais por 30 minutos.
Sem ma forma. Kipping é permitido nas barras.

Classificagdes baseadas no nimero de rodadas completadas
e frages de rodadas no marco de trinta minutos.

Corrida de Caminhdao Empurrado: O melhor cenario é uma
caminhonete em um campo recém-arado. Coloque cones a
91 metros de distancia. Duas equipes de cinco pessoas se
revezam correndo baterias cronometradas de um conjunto
de cones para o outro. Cada equipe fara cinco corridas.

Semana 5

Corrida de 5K V: De volta a largada em massa. Registre os tempos
e calcule as diferengas para a largada com handicap na proxima
semana.

Amanhai é o treino de Clean & Jerk, entdo aproveite
para praticar o C&| com os bastSes uma ultima vez.

Este é um bom momento para introduzir alguns
exercicios abdominais mais avangados, como o hollow
rock, joelhos aos cotovelos, V-ups, etc.

O Clean & Jerk: Aquecimento e pratica com o bastio e depois
com uma barra vazia. Duas equipes se preparam com 30 kg cada
e, em turnos, fazem o C&] (squat clean e push-jerk) 15 repeti¢Ses
até que cada membro tenha tido sua vez. Aqueles que
conseguirem 15 repetices sem largar a barra continuam
“dentro” e seguem para a proxima rodada. A cada rodada as
repeticSes permanecem em 15 e a carga sobe 9 kg. Continue até
que o Ultimo participante encontre um peso que nio consiga
fazer 15 repeti¢des de C&.

Lembre-se de tocar e ir apenas no chio. Sem reempunhar ou
pausar na parte inferior. Descanse na suspensio, no rack ou
acima da cabega conforme necessario. Todos para tras.

Corrida de Circuito de Corrida, Thruster, Pull-up: Este treino
simples tem uma equipe de cinco pessoas trabalhando e uma
segunda equipe de cinco pessoas “orientando” e
cronometrando uma corrida de circuito de cinco rodadas de
uma corrida de 400 metros seguida por 15 thrusters com
halteres de 18 kg, seguidos por 15 barras.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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Apoés a primeira equipe completar o circuito de cinco rodadas,
eles “orientam” e cronometraram por 5 rodadas para os atletas
restantes. Vocé precisara de cinco pares de halteres de 18 kg, um
item essencial para qualquer programa que se preze.

Isso ¢é realmente bom. A corrida é funcional, primitiva, critica. O
thruster (uma fusdo de agachamento frontal e push-press) é a
aceleragdo mais desafiadora que podemos conceber - da flexdo
total dos tornozelos, joelhos, quadris, ombros e bragos a
extensdo total dos mesmos, contra a forga normal da gravidade,
com o peso corporal mais uma carga (instavel e de duas mios). A
Unica coisa que falta s3o as barras — nés as incluimos. Em multiplas
rodadas contra o tempo, esta combinagdo cria um verdadeiro
desafio que serve bem a qualquer esforgo futuro.

< L Lt

Estacoes de pull-up e dip construidas com trabalho de reclusos
e cerca de $ 00

CrOsSEit
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Treinos em Equipe (continuagio...)

Exercicio do Camarada Caido: A versdo mais simples deste
exercicio envolve o atleta que carrega aproximando-se de um
“camarada caido” em pé, que se deixa “cair” ou se apoia sobre os
ombros do atleta. Esta atividade é uma corrida entre duas equipes
de cinco pessoas para carregar seus membros por um campo.
Aqui estd o padrio do exercicio: A carrega B até o outro lado e B
volta para buscar C, que volta para pegar D, que volta e busca E,
que entdo leva A de volta e ambos, E e A, correm de volta.
Quando A e E cruzam a linha de chegada, a equipe de cinco
termina. Desta forma, cada membro correu sem carga, carregou

um camarada e foi carregado. A primeira equipe a terminar vence.

Sete dessas corridas fazem uma 6tima manha. Sem
descanso entre as corridas.

Levantamento Terra lll: Aquecimento com um exercicio
em escada de puxadas, flexdes, abdominais e
agachamentos. Movendo-se rapidamente, comece com
“um” e va até “sete” e depois volte para “um”.

Duas equipes de cinco homens se preparam com 135 libras e cada
um deve realizar 3 repeti¢cSes. Na préxima rodada, prepare 185
para trés repetigdes, depois 225 para 1 repeticdo. A partir dai,
adicione vinte libras a cada rodada. Pare em 305 (sete séries).

Supervisionar de perto e interromper qualquer
levantamento que comprometa a extensdo lombar. Se o
levantador nao puder corrigir o problema, retire-o do grupo
e organize a remediagdo. Talvez vocé queira configurar os
atletas retirados para remediagao técnica com a Ultima carga
que eles conseguem levantar lindamente por 10 repetigdes.

Muitos poderdo levantar mais e alguns nio chegario a 305. Isso
é normal. Uma das muitas ligdes que devem ser aprendidas é
como tentar levantamentos pds-maximais com seguranga —
eles ocorrem na natureza o tempo todo. Treinados
adequadamente, um levantamento além da capacidade
representa risco insignificante para o atleta. Esses atletas estdo
estudando isso ha cinco semanas.

Semana 6

Corrida 5K VI: Largadas com handicap baseadas nas diferencas
da semana passada. Novamente, faga barulho para aqueles que
se colocam bem.

Alinhe a equipe e faga-os executar uma combinagdo com cabo
de vassoura de 25 agachamentos, agachamentos frontais,
agachamentos acima da cabega, pressées de ombro, pressdes e
empurrdes seguidos por 50 agachamentos limpos e arranques.
Seja exigente com a forma.

O Arranque: Hoje estamos introduzindo o arranque com um
brago, praticando o agachamento acima da cabega com carga
pela primeira vez e apresentando o arranque de barra com
duas m3os (o arranque olimpico). O arranque com um brago
leva minutos para aprender e representa bem a mecénica e a
beleza do arranque olimpico. Pratique com halteres de 40
libras por vinte minutos. Em seguida, forme duas equipes de
cinco homens, cada uma com 45 libras (barra vazia) e faga com
que cada equipe passe por rodadas de 21-18-15-12-9-6 e 3
repeticbes de agachamentos acima da cabega no fundo (caixa
de 10”). Finalmente, com a mesma barra, as equipes praticam
o arranque com agachamento de suspensdo, 10 repetigdes
cada, por 5 rodadas.

Corrida, Impulsdo, e Corrida de Tragdo: Este treino consiste
em duas corridas separadas. Cada membro de duas equipes de
cinco homens competird contra outro atleta da equipe
adversaria em cada corrida e registrara um tempo para ambas.
A primeira corrida é uma corrida de 800 metros, 30 repetigSes
de impulsio com halteres de 40 libras, e 30 puxadas, tudo
cronometrado. A segunda corrida é uma corrida de 400
metros, 20 repeti¢cSes de impulsdo com halteres de 40 libras, e

20 puxadas.

Comece o primeiro par de atletas e observe o progresso deles
para decidir quando comegar os pares subsequentes.
Congestionamento nos halteres pode arruinar o esquema de
tempo. Na conclusio do primeiro par da primeira corrida,
comece a segunda, mais curta, com a mesma ordem de atletas.

Corridas de Virar Pneus: Alinhe duas equipes de cinco homens
atras de dois pneus grandes de caminhdo (650-800 libras). Ao
comegar, ambas as equipes viram seus pneus repetidamente
até que passem por um cone a 100 jardas no campo. (Procure
um pneu que seja estreito e alto — eles sdo mais dificeis de virar
em qualquer peso dado.) Instrua os atletas a ndo tentar
levantar o pneu, mas a empurrar o peito contra o pneu,
tentando mové-lo para a frente para que ele levante. Quando
uma equipe ganhar, a equipe perdedora coloca o pneu de pé e
o rola até a linha de chegada, derruba-o e comega a segunda

corrida. As duas equipes competem pelo melhor de 9 corridas.

Fila Conga: Subida de Corda e Mergulhos em Argolas:
Configure as argolas perto da corda. Envie o primeiro atleta
para subir a corda, e ele tem 60 segundos para fazer o maximo
de subidas que conseguir. Ao marcar sessenta segundos, ele
deve descer da corda e, ao se afastar, o segundo atleta comega
a subida enquanto o primeiro vai para as argolas para os
mergulhos. Ambos tém mais 60 segundos para completar o
maximo de subidas e mergulhos que conseguirem. Continue
nesse ritmo até que toda a equipe tenha completado 5 rodadas
do par.

0de0
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Nutricio: Evitando o Desgaste Metabdlico (continuagio...)

...continuagdo da pdgina

Sheldon Margin, editor do Boletim de Bem-Estar da UC
Berkeley, um lider entre ‘eles', aceitou essa
caracterizagdo de linhas de batalha quando a
apresentamos em 1996. Em 1996, tanto o Dr. Atkins
quanto Barry Sears eram publicamente chamados de
'charlaties’ e 'fraudes' por médicos, jornalistas e
nutricionistas convencionais. Enquanto Sears teve que se
acostumar com isso, o Dr. Atkins enfrentava ataques
ferozes ao seu trabalho e carater desde que publicou sua
Revolugio da Dieta do Dr. Atkins em 1972.

Hoje escrevemos aqui em 2003 com satisfagdo. Satisfacio
porque percebemos que estamos vencendo decisivamente
a guerra das dietas. Na praga publica, a realizagio de que os
carboidratos, e nio a gordura, te fazem adoecer e
engordar esta se  disseminando  rapidamente.
Espalhando-se como uma verdade incontestavel. A posi¢ao
de que os carboidratos sio essencialmente téxicos nos
niveis comuns de consumo era uma verdade suprimida pela
corrupgio politica e industrial da ciéncia e do jornalismo.
Suprimir a verdade é como tentar manter uma bola de
praia debaixo d'agua; exige trabalho constante contra uma
resisténcia incansavel. Eles escorregaram e nossa posigio
permanece como a bola de praia na superficie da agua,
onde todos podem vé-la.

Interpretamos nossa posi¢do de sermos claramente visiveis
como vencer as guerras das dietas porque nossa dieta
modela melhor a nutrigdo humana e sempre superara o
modelo da oposicdo se testada. A nossa funciona, a deles
nio. Onde a deles funciona, a nossa funciona melhor. O
sucesso deles exigia que nos mantivessem fora do mercado.
De preferéncia debaixo d'agua.

Em inimeras trocas com médicos, treinadores, nutricionistas
e familiares, compartilhamos nossa posi¢do e a resposta
comum era, 'vocé tem alguma ciéncia? Preciso de ciéncia.'
Tinhamos ciéncia e a mostramos com orgulho. Ninguém a lia.
A exigéncia de evidéncia revisada por pares é quase sempre
uma cortina de fumaga. Quem a escreve ¢, o restante finge.
Se vocé consegue treinar as pessoas para aceitar sem
questionar a proposicdo X, entdo em grande parte vocé

inoculou essas mesmas pessoas de sequer considerar 'ndo X'

A ciéncia que apoia nossa posigdao, embora produzida em ritmo
crescente, sempre esteve la e ndo é responsavel pela mudanga
dramatica dos ultimos dois anos.

O que mudou é que o publico comprou cerca de 100 milhGes
de livros de dietas nos ultimos trinta anos, realizando o
experimento cientifico mais importante e bem-sucedido ja
feito. Diante de um bombardeio constante e universal do
mantra de que a gordura é ruim por parte das autoridades de
salide publica, milh6es de pessoas sem credenciais clinicas ou
cientificas experimentaram

regimes encontrados em livros 'perigosos' e descobriram
que alguns deles eram maravilhosamente eficazes.

O Dr. Robert Atkins merece crédito por suportar
abusos inimaginaveis enquanto se mantinha firme, Gary
Taubes por ser o primeiro jornalista a expor o engano
e as origens da posi¢do anti-gordura e por apontar mais
tarde que a ciéncia poderia ter estado ao lado do Dr.
Atkins o tempo todo, Barry Sears por ajustar uma dieta
responsavel, e o Dr. Uffe Ravnskov por expor o engano
e os erros na pesquisa anti-gordura tao efetivamente
que teve que ser completamente ignorado para ser
tratado.

Mas os verdadeiros herodis sio cada um de vocés que
pensaram por si mesmos, ignoraram o coro de médicos,
nutricionistas, jornalistas e vizinhos balindo como
ovelhas, 'a gordura é ruim', seguiram a légica de reduzir o
consumo de carboidratos, e entdo, de maneira critica e
importante, experimentaram a dieta. Testa uma dieta e
se sente 6timo, testa outra e perde os dentes. Quem
precisa de médico?

Os pacientes estdo contando aos seus médicos sobre a Zona,
Protein Power e Atkins, ndo o contrario. Médicos em todos
os lugares estdo fazendo eles mesmos a Zona e Atkins por
conselho de seus pacientes ao verem o sucesso de seus
pacientes. A literatura revisada por pares permanece sem ser
lida, mas a reverberagio da mensagem dos bons livros de
dietas estd abrindo caminho do autor até o leitor, ao médico
e finalmente de volta aos pacientes.

Talvez esse processo nio seja tdo incomum, mas apenas
outro exemplo da eficiéncia das redes descentralizadas. Em
qualquer caso, é consistente com esta parte da filosofia do
epilogo do Dr. Uffe Ravnskov em Os Mitos do Colesterol:

'Apoés uma conferéncia, uma jornalista me perguntou
como ela poderia ter certeza de que minha informagao
ndo era tdo tendenciosa quanto a campanha do
colesterol. No inicio, ndo soube o que dizer. Depois
encontrei a resposta.

N3ao podia ter certeza. Todos devem buscar a verdade
ativamente. Se vocé quer saber algo, deve olhar todos
os fundamentos vocé mesmo, ouvir todos os
argumentos vocé mesmo, e entdo decidir por si mesmo
qual parece ser a resposta mais provavel. Vocé pode ser
facilmente desviado se pedir as autoridades que fagam
esse trabalho por vocé.

Esta também é a resposta para aqueles que se perguntam
por que mesmo cientistas honestos sio enganados. E é
também a resposta para aqueles que, apds lerem este
livro, fazem a mesma pergunta.’

2 de
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Nutricio: Evitando o Desgaste Metabdlico (continuagio...)

O Quarteto Mortal

Modelo Tradicional

Hipertensdo

| Obesidade|

Intolerdncia a Glicose

Hipertrigliceridemia

Quarteto Mortal de Kaplan
Obesidade da Parte Superior do Corpo

Hipertensdo —| Hiperinsulinemia l—lntoleréncia a Glicose

Hipertrigliceridemia

Médicos e pesquisadores ha muito tempo reconhecem a
combinagdo de fatores de risco para doengas cardiacas. Por
décadas, sabem que obesidade, intolerancia a glicose (um
precursor e medida do diabetes), hipertensio e
hipertrigliceridemia tendem a coexistir na mesma pessoa e sio
preditivos de doengas cardiacas.

Além disso, os médicos observaram que a intolerancia a glicose,
hipertensdo e hipertrigliceridemia costumam aparecer em
pessoas com sobrepeso. Presumia-se que, por a obesidade vir
primeiro, ela era a causa dos outros fatores de risco. Embora
essa seja uma suposigdo natural, &, no entanto, uma falacia logica
classica: Post hoc, ergo propter hoc (Depois disso, portanto,
por causa disso).

Essa visdo tradicional da obesidade como causa da
intolerdncia a glicose, hipertensdo e hipertrigliceridemia foi
seriamente questionada quando o Dr. Norman Kaplan, chefe
da Divisdo de Hipertensido do Southwestern Medical Center
da Universidade do Texas em Dallas, publicou um artigo em
julho de 1989 nos Arquivos de Medicina Interna intitulado “O
Quarteto Mortal”. Ao examinar a pesquisa, o Dr. Kaplan
descobriu que a obesidade ndo é a causa da intolerancia a
glicose, hipertensdo e hipertrigliceridemia, mas apenas um
correlato.

O Dr. Kaplan continuou demonstrando que a
hiperinsulinemia, outro correlato de cada um dos fatores de
risco tradicionais, pode ser mais realisticamente representada
como a causa da intolerancia a glicose, hipertensao,
hipertrigliceridemia e obesidade (especificamente obesidade
da parte superior do corpo).

de
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A importéncia deste trabalho é dificil de exagerar. Tratar a
intolerdncia a glicose, hipertensdo, hipertrigliceridemia e
obesidade como doengas separadas nio trouxe resultados
impressionantes e, muitas vezes, o tratamento para uma
dessas doengas piorava as outras (por exemplo, a dieta de
Dean Ornish piora os triglicerideos enquanto reduz a
obesidade e hipertensio).

Qual seria uma prova legitima da hipétese do Dr. Kaplan?
Bem, se o hiperinsulinismo é a causa raiz da intolerincia a
glicose, hipertensdo, hipertrigliceridemia e obesidade,
entdo reduzir o hiperinsulinismo deveria reduzir a
ocorréncia dos fatores de risco correlacionados, e de fato
o faz.

O Dr. Kaplan sugeriu de maneira convincente que o
hiperinsulinismo era a causa dos fatores de risco para
doencas cardiacas em 1989, mas o Dr. Robert Atkins ja
fazia esse mesmo ponto desde 1972 e demonstrou isso em
milhares, sendo milhGes de pessoas que seguiram seu livro,
A Revolugio da Dieta do Dr. Atkins. Uma das muitas ligdes
que se pode tirar dessa histéria é que o clinico astuto
muitas vezes supera o pesquisador por décadas, o que nos
leva a um ponto final: ha dois problemas sérios com a
ciéncia médica atual: primeiro, que correlagio e
causalidade sdo tragicamente confundidas por muitos
pesquisadores e segundo, que ha pouco respeito e
interesse  entre  académicos  pelos  protocolos
frequentemente muito bem-sucedidos empregados pelos
clinicos.
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Nutricio: Evitando o Desgaste Metabdlico (continuagio...)

Livros de Dieta Responsaveis

Esses autores entendem a natureza de dois gumes do controle da glicose no sangue, ou seja, a regulacao
hormonal e a restricio calérica. Nosso grupo inclui um lipidologista, cardiologista, psiquiatra, nefrologista, um
fisiologista do exercicio, patologista, endocrinologistas em pratica e pesquisa, bidlogos, um advogado,
jornalista e falcoeiro. Em sua maioria, citam a mesma pesquisa publicada e chegaram a mesma conclusio: a
dieta baixa em gorduras/alta em carboidratos ¢é letal.

O primeiro livro listado para cada autor esta vinculado ao Amazon.com.

direitos.) A A.M.A. Nio é provavel que reverta seu

Barry Sears PhD: efeito negativo. impacto na salide humana em mil
XZona ) anos de boas andangas
Uma Semana na Zona
William Dufty:
Os 100 Melhores Alimentos da Zona s Bl 4
A Zona Sem Idade ugar blues
A Zona da Soja Sugar Blues, publicado em 1975, proclamava que o agticar
Dominando a Zona era um veneno responsavel por doengas e sofrimentos
; inimaginaveis. Um milhio de copias deste pequeno livro
Blocos de Alimentos da Zona inimaginaveis. U ilhdo de copias d Peq l

Refeicdes Perfeitas da Zona em Minutos foram vendidas e o estabelecimento médico riu. Ops, ele
estava certo! Ler Sugar Blues a luz da pesquisa moderna,
A Zona Omega Rx : - o
uma comunidade médica mais iluminada, e o legado da
Robert Atkins. M.D.: dieta alta em carboidratos/baixa em gorduras é arrepiante.
, M.D.:

Revolugdo da Dieta do Dr. Atkins
Nova Revolucio da Dieta do Dr. Atkins
Drs. Michael e Mary Dan Eades:
O Dr. Robert Atkins acreditava firmemente que o
hiperinsulinismo causado pelo excesso de carboidratos
era a raiz da obesidade e de outros riscos para doencas The Protein Power Lifeplan Michael Eades é um escritor
coronarianas, apesar de uma enxurrada de criticas e mu't(? bor\n, N P,rofe'n Power, tem sido uma introdugio
~ . acessivel a nutrigdo responsavel. O exame dos Eades
acusacbes de  charlatanismo por parte do . ; . .
beleci odi leti S - g sobre a pesquisa em dieta e doengas cardiacas é excelente.
esta eeCIment(? me 'Fo cole 'Yo'l ; uas ,cll ago.es € O livro ¢é 6timo; a dieta é boa. Para muitos, este livro
estudos e seu impressionante histérico clinico tiveram assoou onde a Zona pode ter sido impenetravel.
pouco impacto entre os defensores da moda da dieta alta

em carboidratos/baixa em gorduras.

O Poder das Proteinas

O primeiro livro do Dr. Atkins, Revolugio da Dieta do Dr. Michael Norden, M.D.:

Atkins, contém suas respostas a condenagio de sua dieta pela Para além do Prozac

Associagdo Médica Americana e a subsequente investigagio de O Plano de Vida do Poder das Proteinas Michael
seu regime pelo Comité Seletivo do Senado sobre Nutrigdo e
Necessidades Humanas. Lembre-se de Gary Taubes que foi
esse Comité Seletivo do Senado, presidido por George
McGovern, que em grande parte patrocinou, promoveu e
financiou a dieta baixa em gorduras e alta em carboidratos que
destruiu a satde de incontaveis milhdes. (Ndo é surpreendente
ver que os socialistas, através de sua visdo coletiva para todos
nos, fizeram pela satde e nutrigdo o que fizeram pela economia
e pelos direitos humanos). A AM.A. provavelmente ndo
revertera seu impacto negativo na saide humana em mil anos
de boas agdes.

Eades é um escritor muito bom, e O Poder das
Proteinas tem sido uma introduciao acessivel a
nutricdo responsavel. O exame dos Eades sobre a
pesquisa em dieta e doengas cardiacas é excelente. O
livro é 6timo; a dieta é boa. Para muitos, este livro
ressoou onde a Zona pode ter sido impenetravel.

continuado na pagina...
de
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Nutrig3o: evitar disturbios metabdlicos (continuagio...)

Livros sobre dieta responsavel

..continua na pdgina

Haviamos percebido esse efeito da Dieta da Zona muito
antes do langamento do livro Além do Prozac. Tinhamos
um arquivo cheio de depoimentos sobre a melhoria dos
transtornos mentais apds seguir a Zona e nio sabiamos o

que fazer com eles até que esse livro foi publicado em 1996.

Uffe Ravnskov, M.D., PhD:
Os mitos do colesterol

O Dr. Ravnskov “ndo tem um cavalo nessa corrida”. Ele nio
defende nenhuma dieta, mas afirma, de forma bastante
convincente, que a ligagdo entre o consumo de gorduras
saturadas, colesterol alto e doengas cardiovasculares, conhecida
como a ideia da “dieta do coragio”, esta construida sobre uma
base fragil.

Ravnskov tem credenciais impecaveis como pesquisador e
médico, e sua compreensdo sobre a pesquisa em torno das
estatinas, controle do colesterol e doengas cardiovasculares é
inigualavel. Ravnskov traz para a discussdo uma compreensédo do
protocolo e do design experimental que é singularmente Unica.

Drs. Richard e Rachael Heller:
A dieta dos viciados em carboidratos é saudavel
para toda a vida

Os Heller trazem uma histéria pessoal e profissional
impressionante para a compreensao do hiperinsulinismo.
Ambos sio professores distintos de medicina na Escola
de Medicina Mount Sinai, em Nova York.

Ray Audette:
Neanderthin

Neanderthin é uma apresentagdo deliciosamente escrita sobre
a posigdo da dieta paleo: "se um homem das cavernas podia
caga-lo ou coleté-lo para comer, vocé também pode".

Loren Cordain, PhD:
A Dieta Paleo

O Dr. Cordain é amplamente reconhecido como a
principal autoridade mundial em nutrigdo paleolitica. A
Dieta Paleo elabora brilhantemente a discordancia
provocada por uma dieta marcadamente contraria ao
nosso desenvolvimento e design biologico.

Roy Walford, M.D.:

O Plano Anti-Envelhecimento

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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Vida atil maxima
A dieta dos 120 anos

O Dr. Walford é o lider indiscutivel dos pesquisadores de
longevidade. Este patologista da U.C.L.A. tem estudado e
pensado sobre longevidade desde o ensino médio. E
impossivel ~pesquisar sobre restrigdio calérica e
longevidade sem encontrar seu trabalho.

Calvin Ezrin, M.D.:
A Dieta de Controle Enddcrino
O Livro da Dieta para Diabetes Tipo 2

Calvin Ezrin descobriu os tirotrofos, células dentro da glandula
pituitaria responsaveis pela produgao do horménio estimulante
da tireoide, quando era um jovem pesquisador de Banting e
Best, os descobridores da insulina. O Dr. Ezrin, um
endocrinologista pioneiro, nunca encontrou um médico
disposto a responder publica e diretamente as suas afirmagdes
sobre os efeitos totalmente benéficos das dietas cetogénicas.
Por muito tempo, tem sido mais facil ignorar este cientista e
médico do que enfrenta-lo.

A Dieta de Controle Endécrino e o Livro da Dieta para
Diabetes Tipo 2 sdo o mesmo livro. Em seu livro, o Dr. Ezrin
publicou uma carta, "Médico para Médico", na qual oferece sua
ajuda para compreender a cetose dietética benigna e oferece
assisténcia a qualquer médico que deseje entrar em contato
com ele.

Descobrimos que o Dr. Ezrin é de enorme beneficio para
todos os diabéticos que enviamos a ele.

T.S. Wiley e Bent Formby, PhD.: Apague
as Luzes: Sono, Aglcar e Sobrevivéncia

Wiley e Formby continuam na linha de Além do Prozac
de Norden com evidéncias convincentes do vinculo
cientifico entre a falta de sono e o distirbio metabdlico
do hiperinsulinismo. Esta é uma premissa poderosa que
conta com um forte apoio.

Gerald Reaven, M.D., Terry Kristen Strom, M.B.A,,
Barry Fox, PhD.:
Sindrome X

Ninguém realizou mais pesquisas cientificas sobre o distlrbio
metabolico causado pelo hiperinsulinismo do que o Dr. Reaven.
Este distirbio é amplamente conhecido como "sindrome X"
nos circulos médicos, etiqueta dada pela primeira vez pelo Dr.
Reaven.

continuagdo pdgina... 6
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Nutricio: Evitando o Desgaste Metabdlico (continuagio...)

Livros de Dieta Responsaveis

...continuagdo da pdgina

O Dr. Reaven tem sido ferozmente critico de todas as
tentativas de mitigar a “sindrome X” reduzindo a ingestao
de carboidratos até a publicagio de seu livro em 2000. Ele
cita repetidamente estudos que mostram que a perda de
peso é equivalente com dietas isocaléricas de diferentes
composicdes de macronutrientes. E dificil acreditar que
um homem com o histérico e conhecimento de Reaven
ndo saiba que todas as perdas de peso de nove quilos nio
sio igualmente benéficas. Isso, junto com suas duras
criticas a Atkins e Sears, sugere a possibilidade de um
problema de integridade com o Dr. Reaven.

Diana Schwarzbein, M.D.:
O Principio Schwarzbein
O Principio Schwarzbein ||

Diana Schwarzbein é endocrinologista, especializada em
diabetes, osteoporose, menopausa e condi¢bes da
tireoide.

Mauro DiPasquale, M.D.:
A Dieta Anabdlica

A Dieta Metabdlica

O Dr. DiPasquale é o pioneiro da dieta ciclica, da qual a
Melhoria Hormonal Natural é uma variante indistinguivel. Na
pratica, esta dieta se assemelha a de Atkins com um ou mais
dias de indulgéncia por semana. Os adeptos da Dieta
Anabolica encontraram defensores fortes e eloquentes entre
académicos, treinadores e atletas interessados em esportes
de forga. Os debates entre os partidarios da Zona e os da
Dieta Anabdlica foram destrutivos para ambos os lados e ndao
resolveram nada.

O conhecimento do Dr. DiPasquale e sua posigdo como
autoridade em esteroides anabdlicos, juntamente com a
infeliz associagdo publica da palavra “anabdlico” com
esteroides, provavelmente condenaram sua dieta ao
esquecimento. Funciona, e funciona muito bem.

Christian Allan, PhD, Wolfgang Lutz, M.D.: Vida Sem Pio

Vida sem pdo é uma excelente apresentagio da literatura
cientifica sobre o metabolismo dos carboidratos, um
tema ao qual ambos os autores dedicaram suas carreiras
cientificas.

Jennie Brand-Miller, PhD, Thomas M.S. Wolever, M.D.,

PhD, Kaye Foster-Powell, M. Nutr. & Diet., Stephen
Colagiuri, M.D.:

A Nova Revolucgdo da Glicose

Este livro se apresenta como “O Guia Autoritativo do
Indice Glicémico”. Pode ser que realmente seja.

Rob Faigin, J.D.:
Melhoria Hormonal Natural (MHN)

A Melhoria Hormonal Natural deve consideravelmente
mais a Mauro DiPasquale e a Dieta Anabdlica do que seu
autor reconhece. Um compéndio divertido de obras
responsaveis, MHN nos deixa com a suspeita de que
Faigin, um advogado, nio conseguiu separar a teoria da
programacao eficaz.

Embora nenhum dos conselhos de exercicios dos gurus da
nutri¢do revisados aqui iguale a qualidade ou efetividade de
seus regimes nutricionais, as opinides de Faigin sobre
exercicios vém diretamente das revistas de musculagio.
MHN é uma mistura empolgante de ciéncia sélida, teoria
ndo comprovada, e o melhor das revistas de musculagio.

6 de
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Nutricio: Evitando o Desgaste Metabdlico (continuagio...)

Mitos do Colesterol

Todo mundo ja ouviu que consumir gorduras animais e Fatos sobre o Colesterol

colesterol causa doengas cardiacas. Contudo, hi um
problema simples com este conhecimento: ¢é
absolutamente, positivamente, completamente falso, e
ninguém pode demonstrar isso mais convincentemente
que o Dr. Uffe Ravnskov em seu maravilhoso livro Os
Mitos do Colesterol.

O Dr. Ravnskov, com uma mente brilhante, doutorado
em quimica, formagio médica e um histérico impecavel
de pesquisas publicadas, é o equivalente médico ao
jornalista cientifico Gary Taubes exclamando em alto e
bom som: “O Imperador esta nu!”

Aqui, gracas ao Dr. Ravnskov, estio alguns fatos
importantes sobre o colesterol e seu respaldo cientifico.
Ha mais pesquisa disponivel neste portal do que se
poderia estudar em um ano. Aproveite!

Aqui estd um trecho de uma excelente resenha sobre Os
Mitos do Colesterol do site da Fundagdo Weston A Price
por Stephen Byrnes, N.D., RCNP:

“Vocé compraria um livio que literalmente foi
queimado por criticos em um programa de TV na
Finldndia? Eu compraria e vocé também deveria. A
tdo aguardada versGo em inglés do notério livro do
extraordindrio cético Dr. Uffe Ravnskov jd estd
disponivel na NewTrends Publishing.

Ravnskov, um médico com doutorado em quimica,
publicou mais de 0 artigos e cartas em revistas cientificas
revisadas por pares criticando o que o Dr. George Mann,
anteriormente da Universidade de Vanderbuilt, uma vez
chamou de “o maior golpe na histéria da medicina”, ou
seja, a Hipétese Lipidica: a crenga de que as gorduras
saturadas e o colesterol na dieta entopem artérias e
causam aterosclerose e doengas cardiacas.

Armado com uma mente dfiada e um dominio
impressionante da literatura, Ravnskov destréi
metodicamente a mais famosa vaca sagrada da
medicina moderna e a vaca leiteira mais rentdvel
para vdrias empresas farmacéuticas. Sem poupar
ninguém, Ravnskov repetidamente apresenta os
principios da Hipétese Lipidica e os estudos que
supostamente os comprovam, mostrando como esses
estudos estdo errados ou baseados em estatisticas
manipuladas que na verdade ndo provam nada.”

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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O colesterol ndio é um veneno mortal, mas uma
substancia vital para as células de todos os mamiferos.
Nio existe “colesterol bom” ou “ruim”, apenas
densidade. O estresse mental, a atividade fisica e a
mudanca de peso corporal podem influenciar o nivel de
colesterol no sangue. Um colesterol alto nio é perigoso
por si s6, mas pode refletir uma condigdo ndo saudavel,
ou pode ser totalmente inofensivo.

Diz-se que o colesterol alto no sangue promove a
aterosclerose e, portanto, a doenga coronaria. Mas
muitos estudos demonstraram que pessoas com
colesterol sanguineo baixo se tornam tdo
ateroscleréticas quanto aquelas com colesterol alto.

Seu corpo produz de trés a quatro vezes mais
colesterol do que vocé consome. A produgio de
colesterol aumenta quando vocé consome pouco e
diminui quando vocé come muito. Isso explica porque
a dieta “prudente” nio pode reduzir o colesterol mais
do que uma média de alguns por cento.

Nio ha evidéncia de que muita gordura animal e
colesterol na dieta promovam aterosclerose ou ataques
cardiacos. Por exemplo, mais de vinte estudos
mostraram que pessoas que tiveram um ataque cardiaco
ndo consumiram mais gordura de qualquer tipo que
outras pessoas, e 0 grau de aterosclerose na autépsia
ndo esta relacionado com a dieta.

A Unica maneira eficaz de reduzir o colesterol é com
medicamentos, mas nem a mortalidade cardiaca nem
a mortalidade total melhoraram com medicamentos
cujo efeito é apenas a redugido do colesterol. Pelo
contrario, esses medicamentos s3o perigosos para

sua salide e podem encurtar sua vida.

Os novos medicamentos redutores de colesterol, as
estatinas, previnem as doengas cardiovasculares, mas isso se
deve a outros mecanismos diferentes da redugio do
colesterol. Infelizmente, eles também estimulam o cincer
em roedores.

Muitos desses fatos foram apresentados em revistas
cientificas e livros durante décadas, mas raramente
sdo contados ao publico pelos defensores da ideia
dieta-coragio.

A razio pela qual leigos, médicos e a maioria dos cientistas
foram enganados é porque os resultados opostos e
discordantes sdo sistematicamente ignorados ou citados
incorretamente na imprensa cientifica.
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Nutricio: Evitando o Desgaste Metabdlico (continuagio...)

desempenham um papel essencial na fungio cerebral.

dieta da Zona é um tratamento clinico eficaz para esses

Dr. Norden que o Prozac pode mascarar, mas que a dieta

Transtorno bipolar
Transtorno dismoérfico corporal
Transtorno de personalidade

Neuropatia diabética

Para além do Prozac

No livro Para além do Prozac, o Dr. Michael Norden, professor associado clinico de psiquiatria na Universidade
de Washington, desenvolveu a ideia de que os eicosanoides, sobre os quais Barry Sears escreveu e pesquisou,

A hipétese do Dr. Norden é que dietas com baixo teor de gordura e alto teor de carboidratos contribuiram
significativamente para distirbios mentais que podem ser tratados eficazmente pelo Prozac. Ele afirma que a

Como se doengas cardiacas, diabetes e cancer nio fossem suficientes, aqui estd uma lista de disturbios do livro do

mas vimos os beneficios em cerca de uma duzia dessas condi¢des na nossa pratica clinica.

* Alcoolismo ¢ Distimia
* Anorexia nervosa * Mutismo seletivo
* Ansiedade * Labilidade emocional
¢ Artrite e Enurese
* Transtorno de déficit de « Sindrome de Tourette
aFengac?/. * Hipocondria
* hiperatividade . .
- * Hipomania
* Autismo .
. * Impoténcia

Agressao impulsiva
Mioclonia de intengdo

limitrofe * Transtorno disférico * Transtorno afetivo sazonal
* Bulimia pré-menstrual » Comportamento autolesivo
+ Cataplexia * Depressao maior * Fobia social
* Dor crénica * Enxaqueca * Sincope
* Transtorno de despersonalizagao * Onicofagia * Tricotilomania

problemas.

da Zona pode tratar e talvez curar. Ririamos dessa lista,

Transtorno
obsessivo-compulsivo
Transtorno do panico
Parafilia

Cilimes patolégicos
Transtorno de estresse
pos-traumatico
Ejaculagdo precoce
Fenémeno de Raynaud
Esquizofrenia

Comida para caes

Carnivoro ou amidorro?

O ingrediente principal
na maioria das comidas
para cies é o milho.
Com muito mais
dinheiro podemos
passar para o arroz.

No comeco, foi dificil
imaginar o nicho de um
cachorro que come milho,
ou “amidorro”, mas com
um pouco de esfor¢o

conseguimos. Na natureza, os cdes que comem milho
usariam seus pequenos dentes frontais para arrancar os
graos da espiga. Mas ha competigio pelo milho com outros
amidorros, como as galinhas. E para esses competidores
como a galinha que nosso cdo comedor de milho precisaria
de um

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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monte de dentes afiados — para afastar as galinhas do
milho, ndo para comé-las!

Pegue qualquer requisito calérico que um fabricante de
comida para cies afirme e coloque uma quantidade
equivalente de biomassa naturalmente disponivel que tenha
entre sessenta e setenta por cento de carboidratos sobre
uma lona. Agora, encontre um cachorro que coma tanta
grama e vegetagio. Seria preciso uma cabra.

A premissa de que um cachorro precisa de uma dieta rica em
carboidratos é patentemente absurda. A industrializagio dos
alimentos produziu algo que nem humanos nem cies deveriam
consumir.

Atena, a mascote do CrossFit, ndo gosta de milho. Ela nio
come. Também n3o come arroz, batatas fritas, a maioria dos
“biscoitos para cies” ou “comida para cdes”. No entanto, ela
adora patas de frango e as come cruas. Ela consome
diariamente uma média de 3-5 patas de frango, um pouco de
grama, um multivitaminico e 2 capsulas de 6leo de peixe.
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Gary Taubes

Existem muitos herdis nas disputas dietéticas entre
cientistas (Ravnskov e Sears, para citar apenas dois) e
clinicos (Atkins e Eades), mas entre os jornalistas, Gary
Taubes se destaca.

Em grande parte, o engano ao publico sobre a dieta baixa
em gordura/alta em carboidratos foi uma colaboragio
entre politicos, a industria alimenticia e a midia. A
comunidade cientifica nunca esteve tdo convencida sobre a
dieta baixa em gordura quanto a midia retratou.

Ao tentar descobrir a origem do fenémeno da baixa
gordura, percebemos que a maioria esmagadora dos
médicos formou sua opinido sobre a dieta n3o a partir
de literatura revisada por pares ou conhecimento
pratico, mas através da midia popular. Ouvimos
inimeras vezes de médicos que "todo mundo sabe que
a gordura engorda”. Quando solicitados a nomear um
estudo cientifico que apoie essa nogdo, a resposta
esmagadora é algo como "Nao sei, mas existem
milhares".

Nos ultimos 18 meses, houve uma mudanga radical na
percepgio sobre a superficialidade da dieta baixa em
gordura/alta em carboidratos, e grande parte dessa mudanga
pode ser legitimamente atribuida a Gary Taubes.

Em mar¢o de 2001, o jornalista cientifico Gary Taubes
publicou um artigo na renomada revista revisada por pares
Science intitulado “A  Ciéncia Branda da Gordura
Dietética”. A esséncia deste artigo era que “a ciéncia
nutricional convencional demonizou a gordura dietética,
no entanto, 50 anos e centenas de milhGes de dolares em
pesquisa ndo conseguiram provar que seguir uma dieta
baixa em gordura ajuda a viver mais”. A evidéncia
apresentada foi tdo convincente que a Associagio Nacional
de Escritores de Ciéncia concedeu a Taubes seu cobigcado
Prémio de Jornalismo em Ciéncia na Sociedade. O artigo e
o reconhecimento que Taubes recebeu foram equivalentes
a uma brecha na aceitagio popular da moda da dieta baixa
em gordura/alta em carboidratos.

Em 7 de julho de 2002, o New York Times publicou um
segundo artigo de Gary Taubes intitulado “E se tudo sobre
a gordura foi uma grande mentira?” revelando uma
aceitagdo emergente da dieta do Dr. Robert Atkins entre
pesquisadores, autoridades de salde publica e médicos.
Este artigo provocou uma tempestade na midia que
prejudicou irreparavelmente a aceitagio publica da
abordagem baixa em gordura/alta em carboidratos.

de
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Todos os principais meios de comunicagdo cobriram a
historia e o Dr. Atkins acabou sendo finalista para a Pessoa
do Ano da revista Time em 2002. Ficou evidente que os
artigos de Taubes estavam chamando atengio para o
criticado Dr. Atkins. Antes do final desta década, o Dr.
Atkins sera considerado com grande respeito e seus
criticos de longa data em sua maioria negardo sua
condenagio do trabalho dele. H4 um tema recorrente na
medicina e na saude publica de que grandes avangos sao
arduamente combatidos pelo estabelecimento médico,
enquanto praticas questionaveis se tornam aceitas sem
muitos desafios.

A controvérsia sobre o artigo de Gary Taubes “E se tudo
sobre a gordura foi uma grande mentira?” entre os
defensores vocais da dieta baixa em gordura foi fascinante.
A revista Reason (uma publicagio geralmente excelente)
publicou uma critica mal investigada e fortemente
tendenciosa do trabalho de Taubes por Michael Fumento
em marg¢o de 2003 intitulada “Grande Mentira Gorda”. O
Sr. Fumento sofreu o constrangimento de ter escrito um
livro que exaltava as virtudes de comer com baixo teor de
gordura e varios artigos mal pesquisados sobre nutri¢io
que revelaram seu profundo desconhecimento sobre o
assunto.

“Grande Mentira Gorda” é tdo ruim que merece ser
lido.

Mas, ainda mais divertida e informativa foi a refutagio de
Taubes as criticas de Michael Fumento e a resposta
subsequente de Fumento a refutacdo de Taubes.

O artigo de Gary Taubes “E se tudo sobre a gordura foi uma
grande mentira?”, a resposta de Michael Fumento “Grande
Mentira Gorda” e o intercimbio subsequente entre ambos
sio um exemplo da arrogincia, hostilidade e confusio da
postura baixa em gordura. Para muitos dos nossos contatos,
a troca entre esses dois foi decisiva pessoalmente na

resolugdo das guerras dietéticas.
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Nutricio: Evitando o Desgaste Metabdlico (continuagio...)

A Zona e a Zona
Omega Rx

Nos somos fas da Zona. Por qué? Porque a Zona oferece
resultados que n3o conseguimos igualar com outros
4timos protocolos.

A dieta ideal aumentaria sua energia, sensagdo de bem-estar
e clareza mental. Também eliminaria gordura enquanto
aumenta a massa muscular. Por fim, a dieta ideal melhoraria
cada indicador quantificavel de saide na diregdo correta.
Embora cada uma das 'dietas responsaveis' que revisamos
possa fazer isso, a dieta da Zona faz melhor.

Descobrimos que a prescricio da Zona oferece um
modelo preciso e exato para otimizar a fungdao humana.
Preciso, no sentido de que faz mais do que queremos
que outros protocolos, e exato, pois encontramos a
resposta desejada mais frequentemente e mais rapido
do que com outros protocolos. Importante, a Zona
nos permite ser precisos e exatos em nossa prescrigao,
e é precisa e exata em seus resultados. (Precisdo vs.
Exatidao)

As variagbes permitidas na ingestdo calérica e na
composigdo de macronutrientes com regimes nio-Zona
ocorrem fora

da faixa que distingue um bom desempenho de um
excelente. Encontrar resultados semelhantes aos da
Zona com outros protocolos requer sorte ou,
sinceramente, imitar os pardmetros da Zona.

Normalmente, precisamos ajustar a Zona para atender
as necessidades do atleta, mas n3o ao ponto de sair dos
parametros da Zona. Uma vez alcangado, descobrimos
que n3o precisamos fazer mais nada ou estamos bem
préximos.

Onde precisamos, ajustamos a Zona um pouco “quente” — mais
gordura e proteina, menos carboidratos. Comegando nos
parametros da Zona, a gordura corporal é reduzida rapidamente.
A medida que os homens descem de 10% para 5%, aumentamos
a gordura. Muitos dos nossos melhores estio em X blocos de
proteina, X blocos de carboidratos, e 3X ou 4X blocos de
gordura. Modulamos a gordura para controlar a perda de peso e
encontrar a faixa para o melhor desempenho. Somos
incrivelmente precisos. Quando ajustamos para um atleta, ele se
destaca.

A Zona Omega Rx do Dr. Sears ensina vocé a pilotar seu
sistema endocrino como um profissional, tudo com
comida e 6leo de peixe. Nenhum dos melhores autores
de dietas pode igualar Barry Sears em compreensio da
bioquimica dos lipidios, e isso é o que o levou a Zona e
isso é o que continuou pagina...

Um Dia na Zona

Café da manhi

5 ovos
1 1/2 maga

10 nozes de macadimia

Almogo

5 oz de atum

1 salada grande

5 colheres de abacate
2 xicaras de uvas

Exemplo de Zona

Lanche

3 oz de rosbife em fatias
3 xicaras de pepino e
tomate em fatias

30 azeitonas

1 laranja

Jantar

5 oz de peito de frango
24 aspargos

1 alcachofra

2 1/2 xicaras de brocolis
30 améndoas

Lanche
3 oz de salmio

2 xicaras de vagem 24

amendoins

Treinamos e alimentamos para a fungdo, nio a forma. Este é o resultado. CrossFit combinado com a dieta da

Zona produz monstros magros, musculosos e capazes.

Greg Amundson faz o WOD e segue a Zona (5 blocos de proteina, 5 de carboidratos, e 10 de gordura no café da manhi,
almogo e jantar. Duas vezes ao dia come um lanche de 2 blocos de proteina, 2 de carboidratos, e 4 de gordura).

Greg ¢ atipico em sua dedicagio, nio em sua resposta ao Nosso programa.

InformagGes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com
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Nutricio: Evitando o Desgaste Metabdlico (continuagio...)

Hiperinsulinemia

A insulina é o horménio - produzido pelo pancreas - que
permite que a glicose entre nas células, onde pode ser
usada como energia. Infelizmente (heranga) e estilo de vida
(principalmente por um excesso de carboidratos na dieta),
suas células podem se tornar resistentes a insulina. O
mecanismo dessa resisténcia ainda estd sendo estudado,
mas sabemos que os receptores de insulina na superficie
de cada célula perdem a capacidade de funcionar. Isso faz
com que o pancreas libere mais insulina do que o normal
para que a glicose entre na célula. Embora a insulina seja
absolutamente essencial para a vida, a elevagdo crénica e
aguda da insulina pode causar danos ao corpo humano.
Este processo é conhecido como “resisténcia a insulina” e
a condigdo resultante é a “hiperinsulinemia”.

A quantidade de pesquisas publicadas sugerindo um
vinculo causal entre a hiperinsulinemia e as doengas é uma
das areas mais produtivas e empolgantes da medicina
moderna. A diversidade e variedade de doencgas cuja
origem subjacente é a hiperinsulinemia inspiraram
metaforas de um monstro de muitas cabegas da mitologia
grega, a Hidra, pelo Dr. Michael Eades, autor de Protein
Power, e um iceberg com a hiperinsulinemia abaixo da
superficie da agua e o estado de doenga como os picos,
pelo Dr. Ralph DeFronzo, um pesquisador pioneiro da
hiperinsulinemia na Universidade do Texas, San Antonio.

...continuagdo da pdgina 0

aprofunda sua compreenséo dos efeitos da
suplementagio com 6leo de peixe.

No primeiro livro de Sears, Enter the Zone, capitulo
12, “Os Horménios Maravilhosos: Eicosanoides — O
Curso Longo”, somos apresentados ao metabolismo
dos acidos graxos essenciais Omega 6 e a produgio
de eicosanoides “bons” e “ruins”. A estratégia
dietética do Dr. Sears para manipular esse
metabolismo e a produgio de eicosanoides é um
roteiro para um melhor desempenho e saide. As
bases tedricas para The Omega Rx Zone se
manifestam no capitulo 12 de Enter the Zone e sete
anos depois o conceito de suplementagio com
EPA/DHA chega a cena testado e comprovado.

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

Ha cada vez mais evidéncias ligando a hiperinsulinemia a:

* Hipercolesterolemia

* Hipertrigliceridemia

* Obesidade

* Hipertensao

+ Distarbios imunolégicos

* Trombose e agregacao plaquetaria
* Proliferagao celular

* Diabetes

* Doengas cardiacas

* Disfungio do humor

* Disfungio cerebral

* Artrite

* Estados de hiper inflamagao
* Doenga de Alzheimer

* Acidente vascular cerebral

» Osteoporose

* Metastase

* Angiogénese

» Cancer

Se o vinculo entre a hiperinsulinemia e os estados de
doenga ¢ causal ou correlativo sera debatido por anos.
Mas a tendéncia esta se inclinando dramaticamente
para a causalidade em muitos, muitos estados de
doenga.

O que ndo se pode debater é que reduzir o consumo
de carboidratos elimina a hiperinsulinemia em quase
todos os casos. Com que légica ndo adotariamos uma
prevengdo, cura ou mitigagdo facil (sem efeitos
colaterais e com beneficios provaveis e dramaticos) em
relacido a lista de estados de doenca ligados a
hiperinsulinemia? Aconselhamos fortemente que vocé
opte por sair da hiperinsulinemia enquanto a
comunidade cientifica continua avangando.

de
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Reimpressio de Artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edi¢do 17 do CrossFit Journal - Janeiro de 2004

CrossFit

Paradas de Maos

Greg Glassman

Paradas de maos, caminhar sobre as maos e exercicios de equilibrio sao essenciais para desenvolver seu potencial
atlético e sdo componentes fundamentais para se tornar um “CrossFit”.

Historicamente, esses exercicios foram chamados coletivamente de “equilibrio de maos” e fizeram parte integral da
cultura de forga e salide desde a antiguidade, embora hoje em dia o equilibrio de maos parega ter se tornado raro.

°
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Paradas de mao (continuagio...)

Examinar as questoes gémeas “o que foi perdido por essa
extingdo?” e “o que o equilibrio de maos oferece que o
torna essencial?” é o objetivo do Jornal deste més. As
respostas a essas perguntas motivam um desafio para

nossos leitores no Ano Novo.

A anilise rapida e 6bvia dos beneficios do equilibrio de
maos incluiria melhor equilibrio e aumento da forga dos
ombros, e embora isso seja preciso, encerrar a anilise
aqui ndo aborda as vantagens Unicas desse treinamento.

Existem inimeros protocolos eficazes para aumentar a forga
dos ombros e o equilibrio, mas treinar a parada de maos e os
exercicios de pressio na parada de mdos melhora a
propriocepgio e a for¢a do core de maneiras que outros
protocolos n3do conseguem. Vamos analisar essa afirmagio
mais de perto.

Ficar de cabega para baixo expde o atleta a, para muitos, um
mundo completamente novo. Psicologicamente, fisicamente
e fisiologicamente, a inversdo é algo de outro mundo.
Passamos cerca de dois tergos da nossa vida em pé e um
tergo em repouso. Quando de cabega para baixo, a maioria
de nds perde o folego, a orientagdo e a compostura. O que
isso significa para um atleta desequilibrado por um oponente
ou acidente é desastroso. A diferenga entre tropegar e cair
de pé versus quebrar os dentes é profunda. As quedas de
ciclistas ndo se parecem com as de halterofilistas.

Combate, natureza, sobrevivéncia e esporte favorecem
individuos que mantém a consciéncia corporal e espacial,
independentemente da orientagdo no espago tridimensional. A
parada de maos é pré-requisito para estrelas, cambalhotas,
rodas, aéreos e flips, cada um dos quais treina para resultados
geralmente favoraveis ao ser langado no espago. A parada de
mdos é o primeiro passo para desenvolver uma capacidade
felina de cair de pé.

Ficar de m3os para cima também altera dramaticamente
a cadeia cinética normal necessaria para ficar em pé. Na
parada de maos, uma base muito mais fraca sustenta o
corpo enquanto simultaneamente eleva o centro de
gravidade do corpo em um mundo de cabeca para baixo.
As coisas ndo ficam mais estranhas.

Quando em pé, o quadril é o foco de controle e
alavancagem. Na parada de mios, o foco muda para o
ombro. Essa mudanga nido apenas ajuda a desenvolver
“ombros fortes como quadris”, mas também apresenta
um conjunto de exigéncias Unicas para o core do corpo.

Muitos dos comuns de

encontrados

padrées recrutamento motor

ao estender o tronco e o quadril enquanto esta em pé
sdo invertidos ao pressionar para uma parada de maos. A
enorme dificuldade que o iniciante encontra em levar o
quadril sobre os ombros e as maos se deve a completa
confus3o de ativar os extensores das costas do ombro ao
quadril. Enquanto em pé, a tarefa de estabilizagio da linha
média envolve manobrar o torso em relagdo a base de
apoio — quadris e pés. Enquanto de cabeca para baixo, a
tarefa de estabilizagdo da linha média requer levar os
quadris sobre a base de apoio — ombros e maos. A
diferenca é profunda e para a maioria de vocés sera o
principal obstaculo para pressionar para uma parada de
maos, nio a falta de forga!

Da mesma forma, um recrutamento potente e em grande parte
desconhecido dos abdominais é necessario ao pressionar para
uma parada de maos.

Embora altamente desenvolvedor da forca do core e de
adaptagGes neuroldgicas como coordenagio, precisdo,
agilidade e equilibrio, o ponto mais importante a ser feito é
que caminhar com as mios e pressionar para a parada de
maos sdao movimentos de entrada para grande parte do
corpo de movimentos de ginastica e que o treinamento de
ginastica, mesmo de movimentos rudimentares, nio tem
igual para o treinamento do core ou neuroldgico.

O valor do treinamento de movimentos de ginastica para
estabilizagio da linha média, forca do torso e controle do quadril
¢é tido tremendo que torna a maior parte do que é amplamente
concebido como “treinamento do core”, incluindo o treinamento
com bola “suica” ou de “estabilidade”, absolutamente ridiculo. A
bola suiga é para o treinamento do core como o BowFlex é para
o treinamento de forga — melhor do que nada.

Seria razoavel perguntar “Se o treinamento de ginastica, e
especificamente o equilibrio de m3os, sdo tio desenvolvedores,
por que essa modalidade de treinamento ndo é mais comum?”
Talvez sejamos as pessoas erradas para responder a essa
pergunta, pois o treinamento de ginastica é essencial para nosso
modelo de condicionamento fisico, mas nio podemos deixar de
apontar que a tendéncia de mercado para o condicionamento
fisico, nos dltimos quarenta anos, tem sido em diregio a
protocolos menos técnicos, extenuantes e eficazes. Essa
tendéncia corrompeu o treinamento fisico até mesmo na
universidade e nos programas de treinamento policial e militar.

Embora combater essa tendéncia faga parte de nosso estatuto,
recentemente sentimos que n3o fomos inteiramente
bem-sucedidos em inspirar maior esfor¢o e comprometimento
aos nossos amigos que exploram o reino da ginastica. As
dificuldades para motivar um treinamento de ginastica mais
intenso através da Internet e deste Jornal sio dbvias e

2de 6
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Paradas de mio (continuag3o...)
formidavel, mas claramente superavel. Temos um plano.

Estamos pedindo a cada um de vocés que se comprometa
a fazer uma parada de mio e depois andar 30 metros sobre
as mios dentro deste ano, 2004. Para isso, estamos
oferecendo trés exercicios simples no chdo que queremos
que vocés incluam como aquecimento para todos os
treinos que nio envolvam pressio e como “resfriamento”
para os treinos que envolvam.

Aqui estdo os exercicios:

“Decolagens”

Fique em pé com os pés na largura dos ombros. Coloque
as mi3os no chio, logo fora e a frente dos pés. Na
preparagio, flexione os bragos, pernas e ombros o
minimo possivel enquanto flexiona ao maximo os
quadris. Esta posicdo é semelhante a um alongamento
para tocar os dedos dos pés - muito semelhante. Em
seguida, incline-se lentamente para frente, elevando-se
nas pontas dos pés e transferindo suavemente o peso dos
pés para as maos até que os pés se levantem suavemente
do chdo. O desafio é trazer os quadris sobre as mios.
Nio pule nem se impulsione! Quando os pés sairem do
chdo, levante-os para o céu para completar a parada de
mao. Realize de trés a cinco decolagens em cada treino.

Levante e incline seus quadris A diretamente
sobre sua base de apoio B

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. y ro S S
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Paradas de mio (continuag3o...)

“Aterrissagens”

Dé um impulso ou salte para a parada de mao e, apods
segurar por trés segundos, leve os pés em diregio ao
chido o mais devagar que puder. O desafio é manter seus
quadris sobre as maos o maximo possivel. Uma
aterrissagem perfeita posiciona seus pés entre as maos de
forma suave e lenta, o que pode levar anos para dominar.
Realize de trés a cinco aterrissagens em cada treino.

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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“Chutes”

Dé um impulso ou salte para a parada de mido contra uma
parede. Da primeira vez, mantenha a parada de mio o
maximo que puder, até um minuto, brincando com o ponto
de equilibrio ao empurrar suavemente a parede com os
calcanhares. No segundo exercicio, tente caminhar sobre as
maos. Dé pequenos passos e anote a distancia percorrida.
Alterne esses esforgos até completar dois de cada,
totalizando quatro em cada treino.

Informagdes sobre assinatura em http://store.crossfit.com
Feedback para feedback@crossfit.com
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Paradas de mao (continuagio...)

Recomendamos que esses exercicios sejam realizados
nesta ordem e apds um aquecimento estilo CrossFit,
com um circuito de agachamentos, flexdes, ou
movimentos calisténicos semelhantes.

Tudo bem se suas decolagens nio forem perfeitas ou se
suas  aterragens parecerem desastres; continue
praticando. Se esses exercicios parecem impossiveis, ndo
se desanime. Suas dificuldades n3o significam que eles nio
sdo adequados para vocé.

Para cada exercicio, na preparacdo, coloque as mios na
largura dos ombros com os dedos bem abertos e
voltados para frente. Mantenha os olhos focados em um
ponto entre suas maos.

A decolagem é um genuino impulso para uma parada de
maio — o primeiro e mais facil passo. Quando dominado,
vocé aprendera a fazer isso com bragos e pernas
perfeitamente retos, o “stiff-stiff”. Apds isso, vem o
impulso com corpo reto (quadris e pernas), bragos
dobrados — o “hollow back”. Finalmente, o impulso
definitivo no chio, barras paralelas, ou argolas, o corpo
reto, bragos retos — o “planche press”.

As aterragens ensinam controle e trabalham a parte
“negativa” ou excéntrica do impulso para uma parada de
mio. A maioria dos movimentos e posturas de forga na
ginastica sdo aprendidos, em

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

grande parte, trabalhando o negativo até que vocé consiga
desacelerar o movimento até parar. Isso acontece muito
antes da parte concéntrica do movimento ser possivel. A
cruz de ferro, planches e outras escalas e alavancas sempre
foram treinadas com sucesso dessa forma.

Os impulsos te dio mais tempo de cabega para baixo e,
claro, te expéem a caminhar sobre as maios e a
desenvolver competéncia geral em se mover, equilibrar, e
controlar seus movimentos enquanto invertido. Mega seu
progresso pelos passos dados ou pela distincia
percorrida — ambos funcionam. O objetivo é 30 metros.

Cada um desses exercicios deve ser praticado inicialmente
contra uma parede. A medida que sua confianga, equilibrio,
flexibilidade e forga melhoram, vocé vai querer mover esses
exercicios para longe da parede e para o espago aberto. O
medo de cair para tras é grande, mas vocé pode gerencia-lo
aprendendo a cair de forma segura.

Existem dois métodos comuns para cair de forma segura.
O primeiro é fazer uma rotagio de %4 - %2 durante a queda
e aterrissar de pé. O segundo método é encostar o queixo
no peito, arredondar as costas, e deixar os bragos
suavemente te levarem ao chdo onde vocé rolara até uma
posigdo sentada. Pratique e domine ambos os métodos em
colchonetes — ambas as habilidades sido criticas para
movimentos futuros.
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Paradas de mio (continuag3o...)

Método de saida Meétodo de saida 2

.
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigao 18 do CrossFit Journal - Fevereiro de 2004

CrossFit

Macroescalada

Os paleoantropélogos nos dizem que nossos ancestrais deixaram as arvores para viver no solo ha milhdes de anos.
As hipdteses concorrentes atribuem essa mudanga de uma locomogao predominantemente arbérea para terrestre a
pressdes de alimentagdo postural, comportamentos sociais ou termorregulagdo. De qualquer forma, ha um forte
consenso entre os cientistas de que nossa heranca estd profundamente enraizada tanto na escalada quanto no
bipedalismo, ou seja, tanto em balangar-se das arvores quanto em mover-se sobre dois pés.

1de9
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Escalada Macro (continuagdo...)

Embora a maioria dos nossos movimentos regulares hoje em
dia sejam bipédicos, o valor das habilidades de escalada para
sobrevivéncia, preparo fisico e combate é fundamental e esta
amplamente subdesenvolvido, mesmo em atletas 'de elite'.
Nesta edicdo do CrossFit Journal, oferecemos algumas
ferramentas e técnicas para corrigir esse desequilibrio nos
dominios funcionais.

De forma ampla e util, a diferenga funcional entre habilidades
arboreas e terrestres é que as habilidades arbéreas sio ricas em
movimentos de tragdo, enquanto os movimentos bipédicos sio
compostos  principalmente de extensdes de quadril e
movimentos de empurrio. Como consequéncia dessa diferenga e
da escassez de habilidades de escalada nos programas de treino, a
capacidade de tragdo dos atletas modernos é lamentavelmente
insuficiente. Compare rapidamente a quantidade de movimentos
de empurrdo com os de tragio disponiveis no nosso treino
normal. Flexdes, dips, flexdes de parada de mao, supino, press de
ombro e arremessos contra, o qué? Barras fixas e talvez escalada
de corda?

Ao discutir a falta de movimentos de tragdo no treino
fisico, muitos sugeriram considerar os componentes de
'tragdo’ nos levantamentos de arremesso e arranco. No
entanto, sustentamos que esses movimentos tém muito
mais em comum funcional e anatomicamente com os
movimentos de empurrao do que com a tragdo necessaria
para escalar uma corda ou fazer barra fixa. A 'tragdo’ do
arremesso e do arranco move o brago superior para longe
do corpo e provém do trapézio e dos deltoides anterior e
médio em vez de aproximar os bragos do corpo com os
dorsais, deltoide posterior e biceps, como é necessario nas
barras fixas ou na escalada de corda.

Mesmo o repertério do fisiculturismo, que inclui remo com cabo
sentado, remo inclinado, remo unilateral e rosca, inclui mais
movimentos de tragdo que o treinamento de peso mais funcional e
de desenvolvimento como o levantamento de peso olimpico e o
powerlifting, mas a motivagdo e o valor por tras desses movimentos
sdo algo mais anatémico ou estético do que funcional.

Acreditamos que a semi-tragdo dos levantamentos olimpicos
combinada com barras fixas regulares oferece um regime de
tragdo superior ao do fisiculturismo, mas ainda ¢é insuficiente
em tragdo. Vamos corrigir essa deficiéncia.

O regime CrossFit ha muito tempo inclui argolas, barras de
barra fixa e escalada de corda, mas este més apresentamos
duas novas ferramentas a nossa comunidade: a rede de carga e
a escada de Bachar. Com essas novas ferramentas,
conseguimos construir uma rede de escalada que oferece
combinagdes infinitas de movimentos e tipos de tragio que sio
extremamente desafiadores e maravilhosamente
desenvolvedores.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2008 Todos os direitos reservados.

A adigio da escada de Bachar e da rede de carga, quando
combinadas com a corda de escalada, contribuem para o
desenvolvimento do que para nés é um subdominio da
ginastica que chamamos de 'macroescalada’. Nosso
enfoque e objetivo na macroescalada é trabalhar em uma
escalada menos técnica e detalhada do que a associada ao
'boulder' ou a escalada esportiva.

Como vemos, as vantagens imediatas da macroescalada sdao
que ela se concentra em grupos musculares maiores,
coloca menos pressio nos delicados tenddes e ligamentos
das maos e dedos, requer menos habilidade técnica e tem
uma aplicagdo mais imediata e funcional para sobrevivéncia,
combate e condicionamento fisico. Nossa comunidade é
tdo propensa a precisar escalar cercas, arvores, varandas e
telhados quanto rochas.

Ha outros dois aspectos da macroescalada que serido de
interesse particular para a comunidade CrossFit.
Primeiro, as aplicagdes as artes de grappling dos grandes
movimentos musculares de tragdo s3o imensas. Em
segundo lugar, aumentar o repertério de componentes
de escalada reorganizou um pouco o ranking de destreza
dos nossos atletas.

e
Spacing between rungs o this
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distance between rungs
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effect on use or

Cortesia de'Mark Twight

CrossEit

] O U R N A L

Informagdes sobre assinaturas em http:/store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com

RTICLES

162



Escalada Macro (continuagdo...)

Os atletas enfrentam o desafio do medo de altura,
mesmo em alturas baixas, o que tem surpreendido
muitos artistas intrépidos, homens e mulheres.
Atletas de nivel médio tém superado algumas
superestrelas, proporcionando uma competicdao
saudavel e divertida para todos.

A escada Bachar era desconhecida até que Mark Twight, o
renomado alpinista e autor de Extreme Alpining e Kiss or
Kill, nos visitou no final do ano passado. Quando Mark
descreveu a escada e explicou sua importancia para
desenvolver forga de escalada, decidimos construir algumas
dessas estruturas.

O escalador John Bachar desenvolveu a escada que leva seu
nome em meados dos anos 80. A escada Bachar ¢é
simplesmente uma corda esticada em uma inclinagdo.
Recomendava-se inclinar a 45 graus, mas aproveitamos duas
vigas que queriamos unir, resultando em uma inclinagdo de
aproximadamente 60 graus, embora recomendagdes entre
20 a 30 graus também sejam comuns.

Embora a escada Bachar seja conhecida por desenvolver forga
de escalada de elite, também tem a reputagio de causar
lesGes. O consenso atual entre escaladores é que a escada
ndo é diretamente culpada. As lesdes associadas incluem
tendinite no cotovelo e lesdes no ombro. Descidas rapidas e
uso excessivo durante o aprendizado sio provavelmente os
responsaveis. Em nossa experiéncia inicial e limitada, niao
observamos maior risco de lesGes do que com cordas ou
anéis. O conselho do escalador Neil Gresham de que, “usada
corretamente, com controle, descanso adequado e estrutura
de séries apropriada, as escadas Bachar podem ser um meio
seguro, divertido e altamente eficaz para desenvolver forga e
poténcia da parte superior do corpo para escalada”, ressoa
bem com nossa experiéncia e intuicdo.

John Bachar ja ofereceu uma escada comercial, mas infelizmente
ndo estdo mais disponiveis. A Pacific Fibre and Rope Co. oferece
escadas de corda com degraus de madeira em varias opgdes
personalizadas de comprimento, largura e tipo de corda (manila
ou Poly Dacron). Optamos, gragas a generosa assisténcia de Mark
Twight, por construir nossas préprias escadas Bachar.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2008 Todos os direitos reservados.
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Admitimos desde o inicio que ndo temos inclinagio para
fabricagdo de quase qualquer tipo. No entanto, esse projeto
foi divertido e o resultado final foi excelente. Cada escada é
feita com tubos de PVC de 1” de calibre 40, corda de
escalada usada, e polias autoblocantes, mosquetdes e, no
nosso caso, parafusos de olhal, arruelas e porcas para fixagao
em nossas vigas laminadas.

Compramos uma serra de meia-esquadria para cortar o PVC e
uma furadeira de bancada para fazer os furos. Um amigo
aventureiro cortou e perfurou manualmente os seus tubos e o
resultado foi satisfatorio. Optamos pelas ferramentas elétricas
por uma combinagdo de preguiga, desejo de precisio, habilidades
incertas e previsio de fabricagdo adicional no futuro.

Comegamos sabendo que queriamos abranger as duas vigas
principais as quais nossas barras, cordas e anéis estdo presos.
Uma viga tem 2,4 metros de altura e a outra 4,5 metros. De
centro a centro, as vigas estdo separadas por 3,3 metros, que se
tornariam a extensio total de nossas duas escadas.
Recomendou-se espagar os degraus a cada 30 cm, entdo usamos
9 degraus para cada escada, deixando um espago de trabalho de
30 cm acima e abaixo de cada degrau.

Cada escada é feita de uma Unica corda. Usamos uma corda de
escalada de 11 mm e cada escada foi construida a partir de uma
corda de 9 metros de comprimento.

Fizemos 9 degraus para cada escada, totalizando 18 degraus. Cada
degrau de PVC tem 23 cm de comprimento e perfuramos um furo de
1,2 cm de didametro em cada extremidade, com o centro do furo a 1,6
cm da extremidade. Lixamos os degraus com lixa de grio médio
apenas o suficiente para
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Escalada Macro (continuagdo...)

superficie. Isso ajudara a aceitar o giz. Néo lixe sobre os
buracos.

Comece com uma corda de 2,5 vezes o comprimento
desejado da escada, encontre o centro e faga um né em oito
a partir desse ponto. O centro dessa corda ficara sobre o
degrau superior da escada. O lago formado pelo né de oito
na parte superior permite ajustar a altura do degrau superior.
O né de oito é o Unico né usado na criagdo da escada e tem
a vantagem de ser um 'tope' solido enquanto ainda é
relativamente facil de desamarrar apés ser apertado. O
mosquetdo nio ficara no lago, mas sim 'abaixo' dele.

Depois, passe as extremidades livres opostas ao lago superior
através dos buracos que se tornardo o degrau superior. Quando
o degrau estiver aproximadamente na posigdo desejada, suba um
né de oito pela extremidade livre até que pare abaixo do degrau.
Sem apertar os nés de oito, enfie cada degrau seguido de um par
de nés de oito, deixando aproximadamente 12 polegadas de
espago entre os degraus. O né de oito é importante; um noé
simples também funcionara para parar o degrau, mas pode ser
impossivel de desamarrar apés a escada ter sido carregada ou
tensionada.

Em seguida, com a escada disposta e a parte superior presa a
um objeto bastante imdvel, faga os ajustes de cima para
baixo, assegurando cada degrau contra um par de nés de oito
apertados antes de medir e prosseguir para o proximo
degrau. Este é um processo bastante trabalhoso, pois cada né
deve ser assegurado a cerca de 10,5 polegadas e o degrau
deve ser puxado para assentar o n6 e o degrau na marca de
12 polegadas. Muitos nés se assentardo acima ou abaixo das
12 polegadas e precisardo ser refeitos se

L]
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Escalada Macro (continuagio...)

Parte inferior da escada

queremos um espagamento preciso e degraus paralelos. (No
entanto, ndo temos certeza se isso é importante.)

Faga outro n6é em oito com as pontas soltas na parte inferior
da escada e ela estara completa.

A parte superior da escada pode ser fixada a um olhal
com o mosquetdo 'abaixo' do lago superior. Um
mosquetdo ligado 'acima’ do lago inferior é conectado a
outro lago amarrado com uma corda adicional. Esta corda
passa por uma roldana de bloqueio usada para ajustar a
tensdo da escada. Conectamos a roldana de bloqueio a
outro mosquetdo que passa por um olhal preso a viga
inferior. parte suprordocscodo

Se vocé ndo tiver uma viga de madeira através da qual
possa passar um olhal e o equipamento facilmente, vocé
vai querer fixar os mosquetdes em ambas as
extremidades a algum objeto imoével com fita tubular de
nylon de 1”. Vocé pode amarrar a fita tubular de nylon de
maneira segura ao redor de qualquer objeto imovel, mas
¢é essencial usar um no6 de fita para fazer isso.

7

Ajustar a tensdo da sua escada é simplesmente uma
questdo de puxar com varias pessoas a ponta livre da
corda que passa pela roldana de bloqueio. A escada
precisara ser tensionada novamente varias vezes até que
a corda pare de se esticar.

Usar a escada é bem simples. Voltando a Neil Gresham: 'O
exercicio basico é subir a escada usando degraus
alternados, de preferéncia sem usar os pés ou com um pé
para apoio, se necessario. Isso simula o padrio
biomecanico da escalada de forma muito mais eficaz do
que uma barra fixa basica, principalmente porque os
bracos estdo em alturas diferentes. Isso cria uma
coordenagdo continua. N6 de fita

L]
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Escalada Macro (continuagdo...

~

alterne entre puxar (com o brago da frente) e empurrar (com
o brago de tras), além de um ajuste adicional entre forga
dindmica (ao subir) e forga isométrica (ao travar e alcangar
para cima). Além disso, se vocé escalar rapidamente usando a
técnica de deadpointing para se mover entre os degraus, as
escadas Bachar podem ser igualmente eficazes para
desenvolver poténcia explosiva na parte superior do corpo e
melhorar o tempo de reagio.

Com exposigdes regulares a doses controladas, nossa equipe
sobe a escada para tras, para frente, com e sem pernas.
Colocamos colchonetes de ginastica na area de queda e os
dobramos sob os corajosos, talentosos ou assustados.
Ensinamos nossa equipe a manter os ombros ativos —
afastados das orelhas e sob tensio — e a praticar a braquiagio
— balangando com os bragos relativamente retos, como
macacos. Em média, a escada Bachar é um grande sucesso
entre nosso time. As escadas servirdo como um poderoso
incentivo para uma boa nutri¢do; os garotos com sobrepeso
ndo ficam muito animados.

Nzo deixe que a falta de espago para exercicio ou a altura do teto
o impegam de construir uma escada. Vocé pode fazer maravilhas
com uma escada que se eleva 5 pés ao longo de 9 pés. Isso é
perfeito para um ginasio na garagem. A inclinagio é de 30 graus e
quando se trabalha para tras, para frente, com e sem pés, em uma
“L”, e por tempo, o estimulo é forte.

Outra adigdo da CrossFit a nossa rede de exercicios é uma rede
de carga. Nossa rede é feita de quadros de um pé de 1 polegada
de Dacron revestido de polipropileno, ou Poly Dacron, e mede 15
pés por 7 pés. Nos a penduramos em parafusos de olho ao longo
de nossa viga de 15 pés de altura como uma cortina. Com eslingas
de escalada de Kevlar podemos ajustar

CrossEit
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Escalada Macro (continuagio...)

o comprimento da cortina ao protocolo previsto.
Atualmente estd recolhida com uma cortina de quase trés
pés quadrados pendurada ao longo de quase quinze pés, a 12
pés do chdo. Escalar a rede completa com pernas e bragos é
realmente facil. Quase qualquer pessoa que consiga caminhar
pode escala-la, mas atravessar a cortina suspensa da rede
usando apenas os bragos é surpreendentemente dificil. A
rede tem a propriedade mais incrivel e maravilhosa: o ponto
alvo de cada alcance sobe dramaticamente quando o brago
que fica para tras é liberado e avanga. Em uma travessia
lateral, o atleta sobe e desce repetidamente antes de chegar
ao outro lado. Cada passo é surpreendentemente dificil.

Subir a borda suspensa da rede de carga sem usar os pés,
porque oferece um alvo mével, é muito mais dificil do que
escalar a escada Bachar.

Pendurei trés das novas cordas, a rede de carga e ambas as
escadas Bachar em uma rede que também inclui nossa barra

Compramos nossa rede de carga na Pacific Fibre and Rope Company. Principal de pull-up, anéis e arnés de seguranca. As possibilidades
Eles tém estado presentes em nossos sonhos por muito tempo. de rotas sio infinitas e os tipos de escalada sdo muito variados. J4
Fornecem para muitos varejistas de equipamentos de ginastica e nos apaixonamos pelas rotas competitivas que envolvem escalar a
oferecem uma variedade de redes de carga, escadas de corda, redes de escada seguida de um descida na corda (tanto a escada quanto a

passarela, pontes de Burma e cordas de escalada.

Durante o ano passado, nossa Unica corda de escalada, uma de
manila de 1-%: polegada, comegou a desfiar como um macaco
desgrenhado. Inicialmente, n3o estavamos interessados em
cordas sintéticas, mas ap6s ver uma corda de Poly Dacron usada
em Santa Cruz Gymnastics e conversar repetidamente com Ron
Goldman na Pacific Fibre, adquirimos nio apenas uma rede de
carga de Poly Dacron, mas também seis cordas de escalada de
Poly Dacron (quatro regulares e duas com nds), equipadas com
ferragens e enviadas para nés. As cordas de Poly Dacron devem
manter sua integridade e melhorar seu manuseio com o uso e giz
ao longo de décadas.

CrossEit
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corda sem usar as pernas) com uma breve parada em terra firme
para fazer snatches com kettlebell (dificeis), thrusters (mais
dificeis) ou hang squat cleans (os mais dificeis), e voltar a subir a
escada. Cinco rodadas cronometradas sio devastadoras.

Exigir que os escaladores atravessem a rede de carga no topo da
escada e se cruzem na rede para descer pela corda oposta é
divertido de assistir através dos dedos. Permitir o contato fisico
entre competidores na travessia esta nos planos.

Nio entraremos nas ideias para jogos que foram propostas e
arquivadas desde a instalagdo da rede de escalada.
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Escalada Macro (continuagio...)

Agradecimentos especiais a Mark Twight, Diretor de Treinamento, Mountain Mobility Group, LLC,
info@mountainmobilitygroup.com, por tudo que fizemos bem e desculpas pelas partes em que

poderiamos ter falhado.

http://www.grivelnorthamerica.com Grivel North America. Equipamento de escalada.

http://store.karstsports.com/petpO7mintra.html Polia autoblocante Petzl. Esta é a polia que usamos.

www.pacificfibre.com Pacific Rope and Fibre é extremamente util (pergunte por Ron Goldman) e

podem fabricar qualquer coisa que vocé precisar.
http://www.jqjacobs.net/anthro/paleo/bipedalism.html As origens do bipedalismo
http://geert.com/HumEvGrip.htm O desejo de pressdo no aperto
http://brmrg.med.virginia.edu/knots/water.html N6 de 4gua
http://brmrg.med.virginia.edu/knots/fig8.html N6 de oito
http://www.planetfear.com/article_detail.asp?a_id=187 Técnicas de deadpoint e outras.
http://www.judoinfo.com/ukemi.htm Técnicas de queda do Judo

http://www.norberts.net/gymnastics.htm Norbert’s é nosso fornecedor favorito de colchonetes, cintos

de seguranga e muito mais equipamento.

http://www.varsity.com/index.asplarticle=15 Esta técnica de recepgio em cheerleading deve ser aprendida

por treinadores e ensinada a equipes especiais e atletas mais experientes.

°
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Escalada Macro (continuagio...)

Existem varias ideias que incluem
langar bolas medicinais para os
escaladores.

Agora também temos a possibilidade
de treinamentos completos fora da
terra onde os colchonetes, a seguranga
e as técnicas de queda sdo importantes
e precisam ser investigadas, aprendidas,
discutidas e praticadas por treinadores
e atletas. Entre as comunidades de
artes marciais, ginastica e até animagao,
vocé pode encontrar numerosas fontes
valiosas de técnicas de queda e
seguranga na Internet.

7 , /
45hcross Pull-0prBal

e Wih 7 Pullups=4 |

Este trabalho manual com nés,

mosquetdes, cordas, redes, » ﬂ
aimMany ro

polias e PVC foi instrutivo e abre
as portas para muitos a um
mundo inteiro de habilidades
relacionadas a sobrevivéncia, e a
vantagem fisica de desenvolver
uma forte capacidade no
ambiente arboreo ou fora da
terra € um avango importante no
protocolo do CrossFit.

<&

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e da
CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit Journal.
Ele é um ex-ginasta de competicdo e tem sido
treinador fisico desde o inicio dos anos 1980.
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O que é CrossFit?

CrossFit é um sistema de forca e condicionamento baseado em movimentos
funcionais constantemente variados, se ndo aleatdrios, executados em alta
intensidade.

Vamos dar vida a esta descricdo e ver como este programa, aprimorado a partir de
anos de experiéncia clinica, consegue forjar o condicionamento fisico de elite.

O mundo do homem, a natureza, estd cheio de movimento. Ficar em pé, sentar,
arremessar, levantar, empurrar, puxar, escalar, correr e, claro, dar socos sdo todos
bastante naturais. Eles nos levaram onde estamos. Eles fazem parte do nosso design.

Esses movimentos naturais e primitivos influenciam os exercicios incluidos nos treinos
do CrossFit.

Uma divisdo importante e natural ocorre nos tipos de movimento entre aqueles que
requerem apenas o controle do corpo e aqueles que também requerem o controle
de um objeto externo.

Também denotamos os tipos de
movimento como sendo  dos
dominios “arbdérec” ou “terrestre”
em reconhecimento da histéria do
homem.

A nogdo do antropdlogo de que a
pratica de nossos ancestrais de
braquiagdo (balancar pelas arvores com
os bragos relativamente  esticados)
efetuava uma visdo e uma postura eretas
que se transferiam perfeitamente para o
movimento bipede no solo, permitindo
que as MAos usassem armas e outras
ferramentas, é cativante porque da uma
visdo completa. gama de capacidades
fisicas do homem.

Essas demandas entrelagadas, porém
distintas, sdo  maravilhosamente
expressas pelos esportes cldssicos da
gindstica e do levantamento de peso
e que sdo para nods seus dominios
subsididrios, a escalada e o
arremesso. Nas capacidades
combinadas do levantador de peso e
da ginasta vemos uma representagao
ampla e poderosa das capacidades
fisicas do homem para mover a si
mesmo e as coisas.

E destes pocos, da gindstica e do
levantamento  de  peso, que
extraimos os exercicios que formam
a base da programagdo do CrossFit.

Usamos o termo “funcional” para
descrever os exercicios que utilizam
movimentos mais representativos do
movimento natural. Os movimentos
funcionais geralmente usam padrdes
universais de recrutamento motor,
recrutam em uma onda de
contracdo do centro até as
extremidades, movem o corpo ou
outro objeto de maneira eficaz e
eficiente e sdo multiarticulares.

continued page ... 2



March 2004

O que é Crosskit?

Editor AN

—_—

..continuacdo da pégina 1

movimentos ~ “compostos”,
que sdo neurologicamente
irredutiveis.

Os movimentos que
selecionamos sdo em grande
parte  responsaveis  pela
poténcia do  protocolo
CrossFit. Dizemos: “A magia
estd nos movimentos”.

Para ndés o processo de
revisdo, teste e avaliagdo dos
exercicios para sele¢gdo €
constante.

Os critérios de selecdo
incluem amplitude de
movimento articular,

singularidade da linha de
acdo, comprimento da linha
de acdo, forca da linha de
acdo, padrdo motor comum,
demandas de flexibilidade,
irredutibilidade, utilidade,
valor  fundamental, valor
neuroldgico, impacto
mensuravel sobre adeptos e,
francamente, potencial para
desconforto induzido
metabolicamente.

Nossos movimentos burros de
carga incluem levantamento
terra, agachamento, flexdes,
corrida e estocada, flexdes e
mergulhos, prensas e
empurrdes, limpezas e arrancos,
escalada em corda, abdominais,
saltos, arremessos, pressdo para
parada de mdo e alguns
movimentos hibridos como o
muscle-up, clean & jerk,
“wall-ball” e “thruster”.

Este elenco de personagens
representa bem a gama de
movimentos naturais Uteis
encontrados no homem; eles
sdo o “alfabeto” do qual

No CrossFit, condicionamento fisico superior e preparagio fisica
geral

Aptiddo superior - pode apostar. Eu
ndo conseguia me comparar ao meu
condicionamento fisico geral atual,
apesar das longas horas na academia
seguindo rotinas de levantamento de
peso e musculagdo. Melhor condi¢do
cardiovascular, melhor resisténcia, um
pouco melhor de flexibilidade e mais
determinagao e foco..estou dentro

Aptiddo superior - pode apostar. Eu ndo consegui comparar o meu
condicionamento fisico geral atual, apesar das longas horas na academia
seguindo rotinas de levantamento de peso e musculagdo. Melhor
condicdo cardiovascular, melhor resisténcia, um pouco melhor de
flexibilidade e mais determinagdo e foco..estou dentro

GPP superior — ndo ha ddvida de que o CrossFit funciona. Jogar fardos
de feno, empurrar um carrinho de mao carregado com estrume Umido
através de 10 cm de lama, transportar aparas da arena para o celeiro,
tudo isso parece mais um aquecimento do que um treino. Até meu
cardio e minha rapidez geral melhoraram - ocasionalmente alguns
cavalos se recusam a entrar em sua area de pasto e eu precisarei sair e
fazé-los seguir na direcdo certa. Se a persuasio normal falhar, preciso
conduzi-los até onde precisam ir. Isso envolve corrida e mudancas
rapidas de direcdo lateral. Dependendo de qudo cooperativos os cavalos
se sentem, esta atividade pode levar varios minutos semelhantes aos do
CrossFit. Eu costumava quase desmaiar depois de uma sessdo, agora é
apenas mais uma coisa a fazer.

Devo dizer que o CrossFit é o programa de condicionamento fisico mais
produtivo que ja usei em mais de 20 anos de levantamento de peso. Sou mais
forte em quase todos os levantamentos, participo de gindstica rudimentar, corro
e fago levantamentos que nunca sonhei que conseguiria. Embora eu saiba que
ndo é um fator importante, também tenho que compartilhar com vocés varias
coisas que amigos disseram sobre a mudanca da minha condicdo corporal.
Pessoas que me conhecem hd anos comentam gque meus ombros sdo mais
largos, minhas costas mais largas, meus bragos sdo muito maiores, meus
antebragos sdo mais musculosos e minha cintura € mais apertada e que ha
menos gordura no bumbum e nas coxas. Que divertido, estou realizando o
sonho de um fisiculturista sem musculagdo! Os efeitos do CrossFit no meu
desempenho fisico e na minha aparéncia foram dramaticos.

Outra observagdo interessante: meu pai me apoiou muito no
levantamento de peso e nas competicdes. Ele participava de reunides e
shows, tirava fotos e se gabava para os amigos. Mas uma coisa que ele
disse me incomodou. Ele me perguntou como eu poderia ter aquela
aparéncia, levantar tanto quanto levantei, mas ainda ter dificuldade para
levantar aqueles 50 # sacos de mistura de cimento até os ombros e
leva-los a 300 pés até o galpao. Garanto que ndo teria problemas para
manusear essas malas agora!

movimentos mais
complexos e naturais sdo
formados.

Nossa caixa de ferramentas
contém anéis de gindstica,
barras, placas de pdra-choques,
halteres, barras paralelas, barras
de pull-up, bolas medicinais,
corda, tapetes e algumas
bugigangas como kettlebells,
um pneu gigante e sacos de
areia.

Nossas  ferramentas e
exercicios  tém  longos
registros de distingdo fora e
muito antes do CrossFit.
Antigamente, todo “gindsio”
tinha barras paralelas,
argolas, cavalo de salto,
halteres, halteres e sacos
pesados. Os rudimentos da
gindstica e do levantamento
de peso foram ensinados a
todas as criangas da escola.
Eles também eram parte
integrante do treinamento
fisico militar.

Hoje, fora da comunidade
CrossFit, os protocolos de
gindstica e levantamento de
peso raramente se misturam. O
estimulo  mais eficaz para
desenvolver agilidade, equilibrio,
coordenagdo, precisdo,
flexibilidade, controle do tronco
e forca da parte superior do
corpo raramente se mistura
com o estimulo mais eficaz para
desenvolver forca geral,
poténcia, velocidade e extensdo
explosiva do quadril.

A vasta experiéncia clinica
do CrossFit com
movimentos funcionais
sugere fortemente que estes
movimentos ndo sao apenas
seguros, mas  também
absolutamente  essenciais
para a salde e a salde.

continued page ... 3
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aptiddo. Provocativamente, é nossa opinido que
movimentos ndo funcionais ndo apenas produzem
uma resposta de treinamento seriamente reduzida,
mas que sdo coletivamente, em contraste com
movimentos funcionais, inseguros.

Nosso protocolo foi testado nos mais amplos
espectros da capacidade humana com apenas
pequenas modificagdes nos exercicios e treinos.
Nossa alegacdo de um programa universalmente
escalavel foi comprovada como sdlida.

Além de seguros e essenciais, descobrimos que
os movimentos funcionais formam a base para
uma reabilitacdo dramaticamente eficaz de
lesdes e doengas. Tenha certeza de que
estamos falando de agachamentos,
levantamentos terra, flexdes e flexdes de brago
e ndo de rolar em bolas suicas e brincar com
Theraband. Movimentos funcionais escalados
para a capacidade, ou seja, combinados com
bom senso e paciéncia, oferecem o caminho
mais rdpido para a habilitagdo completa.
Acreditamos que este é o futuro da fisioterapia.

Em termos de desempenho, os exercicios
funcionais  sdo  singularmente  Unicos  no
desenvolvimento de forga, velocidade e poténcia.
Varios de nossos exercicios funcionais, o
levantamento terra, o arranque e o agachamento,
para citar trés, demonstraram alterar a producio
de horménios e neurotransmissores. Essa resposta
“neuroenddcrina” é amplamente considerada como
explicagdio para fenémenos curiosos, como o
desenvolvimento de forga do corpo superior pelo
agachamento. A resposta neuroenddcrina oferece
uma visdo mais sistémica e menos mecanica do
desenvolvimento da forga.

A resposta neuroenddcrina ndo tem nada a
ver com nossa selecdo de exercicios, no
entanto. Escolhemos os exercicios que temos
devido a sua alavancagem observada em
conferir forca e capacidade além de suas
vantagens mais aparentes ou ébvias, mecanicas
ou anatdémicas. A resposta neuroenddcrina
pode explicar a eficicia do nosso programa,
no entanto.

Estamos fazendo o ponto importante aqui de que nosso
protocolo foi desenvolvido de forma experimental ou
empirica. Chamamos isso de modelo de caixa preta. Nao
sabemos ou nos importamos

tanto com o que acontece la dentro, estamos
de olho apenas nas entradas e saidas, treinos
e resultados. Essa abordagem nos manteve
uma geragdo ou duas a frente da
programagao baseada em teoria. Especialistas
que oferecem programas de fitness, nutri¢do
ou saude que alegam ser destilados de
primeiros principios em vez de prética clinica
estdo enganando aqueles que os ouvem e,
muitas vezes, a si mesmos também.

O conceito de resposta neuroenddcrina
fornece uma teoria sobre como e por que
ndo apenas um exercicio, mas todo um
regime pode conter vantagens bioquimicas
distintas e poderosas. E nossa suspeita que
todo o repertério de movimentos do
CrossFit e até mesmo os préprios treinos,
provocam uma poderosa resposta
neuroenddcrina. Estamos aguardando que
algum professor prove isso.

Até 14, vamos examinar como misturamos os
movimentos funcionais para obter vantagens
distintas e entdo explorar essas vantagens.

Sobre a poténcia dos exercicios funcionais,
dizemos: "A magia estd nos movimentos”, mas
nossa linha sobre programagdo maximamente
eficaz é “A arte esta na mistura”.

A aptiddo que o CrossFit defende e desenvolve
é ampla, geral e inclusiva. Nossa especialidade é
ndo se especializar. Combate, sobrevivéncia,
muitos esportes e a vida recompensam esse tipo
de aptiddo e, em média, punem o especialista.

Na prdtica, isso incentiva o atleta a desinvestir
em qualquer nogdo fixa de séries, periodos de
descanso, repeticles, exercicios, ordem de
exercicios, rotinas, periodizagdo, etc. A natureza
frequentemente fornece desafios em grande
parte imprevisiveis; treinamos para isso
esforcando-nos para manter o estimulo de
treinamento amplo e constantemente variado.

Queremos desenvolver a capacidade de
desempenho de elte em qualquer
combinacdo de movimento funcional em
uma ampla gama de desafios ou demandas.
(Veja “O que é Aptiddo?” CF Edicdo 2)

Introduzindo a ideia do “par funcional” e usando
um modelo de design simples, mostramos como
¢ simples e a0 mesmo tempo quanta arte pode
haver na criagdo dos treinos de CrossFit.

A “par funcional” é um emparelhamento de dois
exercicios funcionais. Ponto final. Os mais
intrigantes, e talvez eficazes, sdo aqueles
compostos por um movimento classico de
levantamento de peso ou treinamento de peso
emparelhado com um movimento cldssico de
ginastica ou calisténico. Os melhores pares sdo
monstros de corpo inteiro como thrusters e
flexdes de braco ou levantamentos terra e
flexdes de cabeca para baixo.

Pares funcionais fazem treinos perfeitos de CrossFit
quando usados como circuitos cronometrados, onde o
atleta tenta completar um ndmero predeterminado de
rodadas no menor tempo possivel (prioridade de tarefa)
ou trabalha para completar o méximo de rodadas
possivel em um periodo de tempo predeterminado
(prioridade de tempo).

Geralmente, os pares de prioridade de tarefa vdo de
3-5 rodadas e os pares de prioridade de tempo ndo
mais do que 20 minutos, mas qualquer coisa é
possivel e estd em jogo. Esses treinos duram entre
3-20 minutos e provavelmente em média 15. Uma
hora incluindo aquecimento, relaxamento e
alongamento é suficiente.

Os treinos podem ser realizados com uma
intensidade incrivel, e devem ser, de forma que no
dia seguinte é necessario algum descanso ou pelo
menos uma mudanca de ritmo. Para nosso modelo
simples, chamaremos esses dias de “dias de foco”.

Um dia de foco seria idealmente passado de uma das
trés maneiras. A primeira seria um esforgo de longa
distancia, ou seja, bicicleta, corrida, natagdo ou remo por
um longo periodo. A segunda seria focar no
desenvolvimento de uma habilidade de ginastica, por
exemplo, pressa para a posicdo de cabeca para baixo,
pirueta, salto mortal para tras. A terceira maneira seria
focar em esforcos de uma Unica repeticdo de um
levantamento bédsico ou, talvez, concentrar-se na técnica,
como nos levantamentos olimpicos. Este é um 6timo dia
para trabalhar em corrigir falhas na sua armadura de
aptidao.

Apods o dia de foco, hd outro par funcional e o
quarto dia é um dia de descanso. Assim, um Unico

continua na pagina.. 5
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Regimes construidos a partir de exercicios funcionais de alta intensidade e estrutura
constantemente variada -

Produzir uma adaptagdo cardiorrespiratéria superior

Sdo essenciais para a boa forma e a satde

Salde e Fitness, embora dificeis de definir com precisdo, partilham muitos atributos interligados. Entre elas estdo: resposta
imunoldgica adequada, sensibilidade a insulina, aquisicdo e manutengao de massa muscular magra, capacidade de lidar com
estressores agudos, manutengdo da elasticidade fisica, emocional e intelectual e as dez habilidades fisicas gerais definidas
pela Lei 10/2002. Diario CrossFit.

O CrossFit, através da aplicagdo de movimentos funcionais realizados com alto rendimento metabdlico, atinge um grau incomparavel
de satde e condicionamento fisico. Isto pode parecer uma afirmacdo ousada até que se considere como as melhores mentes da paleo

antropologia, ciéncia do esporte e genética humana estdo abordando o tema:
http://www.thepaleodiet.com/articles/Int%20]%20Sport%20Article.pdf

http://jp.physoc.org/cgi/content/full/543/2/399

Constituem a reabilitacio mais eficaz de lesdes —

A reabilitagdo pode ser vista como um continuum que abrange os estados de pré-reabilitagdo até a recuperagdo. A pré-habilitagdo inclui padrdes de
recrutamento motor biomecanicamente sdlidos criados na execugdo de movimentos funcionais. Os movimentos ndo funcionais, pela sua natureza, sdo
patogénicos na medida em que criam desequilibrio muscular e recrutamento motor defeituoso e comprometem a integridade articular. A pré-reabilitagdo
também é caracterizada pela renovacdo de biomoléculas nos musculos, tenddes, ligamentos dsseos, cartilagens, etc. Esta renovagdo facilita o crescimento e
a reparagdo e é otimizada, ndo por coincidéncia, quando os parametros de salde e aptiddo (estado hormonal, fungdo imunoldgica) sdo também otimizado.

A recuperacdo de uma condigdo patoldgica que pode incluir danos nos tecidos, perda da fungdo neuromuscular adequada, imunidade comprometida e
resposta ao estresse ndo € qualitativamente diferente da pré-habilitagdo. Se movimentos funcionais forem utilizados, o maior potencial de recuperagdo
podera ser alcangado. Movimentos ndo funcionais criam potenciais de recuperagdo menores e promoverdo mais patologias.

Compreendem os Unicos protocolos verdadeiramente seguros - por sua propria natureza
Os movimentos funcionais apoiam e protegem a integridade das articulagées e dos tecidos em qualquer pardmetro de carga através da
eficiéncia biomecanica E de padrdes sonoros de recrutamento motor.

Movimentos ndo funcionais ndo proporcionam esse beneficio e, consequentemente, sdo inseguros.

Provocar uma resposta neuroenddécrina desordenada -
A resposta neuroenddcrina, como o nome indica, tem um componente neuroldgico e hormonal. O componente hormonal € caracterizado
por aumento de hGH circulante livre, fator de crescimento semelhante a insulina e testosterona, bem como aspectos de resposta cortical
adrenal aguda. Metabolicamente, isso se traduz em melhor reparo tecidual e melhor retengdo de nitrogénio. O componente neuroldgico
parece melhorar a eficiéncia na jungdo neuromuscular e provavelmente melhora a codificagdo da taxa e os padrdes de recrutamento.
Somente movimentos multiarticulares funcionais, como 0s encontrados na gindstica, no arremesso, no levantamento olimpico e na corrida,
provocam uma resposta neuroenddcrina de magnitude aprecidvel.

Sdo singularmente Unicos no desenvolvimento da forga central -

Do ponto de vista funcional, a forca central e a estabilidade da linha média sdo talvez melhor descritas do que definidas. A verdadeira forga
central envolve a transferéncia de forgas significativas através da musculatura do tronco. Isto pode envolver rotagdo como socos, chutes e
arremessos ou manutengdo de um tronco rigido nos levantamentos olimpicos, saltos lineares, saltos e saltos. Individuos que desenvolvem a
forga central para um bom desempenho nesses movimentos normalmente consideram supérflua qualquer quantidade de flexdes com bola
suica ou outros movimentos de baixa qualidade. E evidente que nenhum movimento de baixa qualidade se traduzird em funcionalidade.
Proporcione preparacdo fisica ou preparo fisico geral incomparavel -
A preparacdo fisica geral (GPP), conforme descrita por Verkoshansky e Bompa, previne lesdes, aumenta o limiar de trabalho e é a base pela
qual o treino especifico do desporto pode ser conduzido em niveis consistentes com o desempenho de elite. Historicamente, o GPP
consistiu em corridas de trend, complexos e exercicios calisténicos com peso corporal realizados em alta intensidade, com melhorias
resultantes na resisténcia aerdbica e anaerdbica, recuperagdo aprimorada, resposta neuroenddcrina acima do normal e hipertrofia
acentuada. As principais caracteristicas do GPP e do CrossFit sdo funcionalidade, generalidade e intensidade.
A confianga do crossfit em movimentos funcionais da ginastica, levantamento olimpico e corrida misturados de forma aleatéria, com grande
atencdo as demandas do sistema energético, garante o condicionamento fisico mais geral e preparado possivel.
E importante notar que o GPP ¢ reduzido cuidadosamente antes da competicio em arremessadores de elite, levantadores olimpicos,
ginastas e outros devido a incapacidade de suportar volumes de treinamento especifico do esporte SEM GPP.
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Nestes treinos, as repeti¢des, séries,
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muito,

duragdo do
combinacdes
enquanto  a

treino, exercicios e
de exercicios variam
intensidade

o ciclo do nosso modelo ¢ assim: Couplet, permanece relatvamente alta e os

Focus, Couplet, Off. Este é um regime de trés
dias com um dia de folga.

1. Cinco rodadas para o tempo de:
Deadlift 185 libras 15 repeticdes / 10 flexdes de pino

2. Corra 5 km para ganhar tempo

3. Quantas rodadas vocé consegue completar em 20
minutos de: 24” Box Jump X 25 repeti¢des/5 Muscle-ups?

4. desligado

5. How many rounds can you complete in 15 minutes of:
Hang squat clean 135 pounds 12 reps/15 Ring dips?

6. 5 séries de 50 abdominais no GHD

7. Cinco rodadas para o tempo de: Propulsores de halteres
de 35 libras X 15 repeticées (agachamento
frontal/pushpress)/12 flexdes

8. desligado

9. Five rounds for time of: 60 pound two hand dumbbell
swing X 21 reps/Glute-ham developer medicine ball throw
sit-up with 12 pound ball X 15

10. Uma série de repeticdes méaximas a cada 12 minutos ou
seis séries.

11 .Quantas rodadas vocé consegue completar em 20 minutos
de: Corrida 400 metros/Levantamento terra 225 libras X 7
repeti¢oes?

12. desligado

13.Sete rodadas para o tempo de: Agachamento frontal com
peso corporal 10 repeticdes/30 pés de subida na corda

14.Pegue nove sets 3-3-2-2-2-1-1-1-1

15.Quantas rodadas vocé consegue completar em 20 minutos
de: Supino 135 libras 10 repeti¢des / 12 flexdes “L?

16. desligado

movimentos sdo todos funcionais.

Comegcamos com  uma
descricdo do CrossFit como
“um sistema de forca e
condicionamento
construido em movimentos
funcionais constantemente
variados, se n3o aleatdrios,
executados em alta
intensidade”. Nossa
amostra de 16 dias se ajusta
a descrigdo.

Atletas com um esporte
primario gostariam de
concentrar os treinos de
CrossFit em torno de

sua pratica e
treinamento  esportivo
principal,  mas  ndo

precisariam de trabalho
adicional de forca e
condicionamento.  Esta
pode ser uma operacdo
delicada, pois os treinos
sdo tdo exigentes que
pode surgir o espectro
do overtraining. Esses
exercicios sdo remédios
muito potentes e
precisam ser
introduzidos com
cuidado, especialmente
se complementarem um
cronograma rigoroso de
treinamento atlético.

Atletas que se
preparam para
selecdo  de  forgas
especiais, para-resgate,
BUDS ou outro PT
militar descobrirao
que complementar os
treinos CrossFit com
alguns treinos
estendidos

corrida de longa distdncia ou natagdo e
treinamento calisténico adicional consistente
com as expectativas do  programa
proporcionardo uma excelente base. Este
trabalho adicional seria tratado exatamente
como um esporte. Além disso, os dias de foco
sdo perfeitos para testar metas e padrées de
selecdo.

Invariavelmente, sendo sempre, surge a
questdo do “cardio”. “E o cardio?” é o refrdo
padrio.

A resposta é simples, mas dificil de acreditar
para muitos: o “cardio” estd incorporado nos
proprios treinos. As adaptac¢ées
cardiorrespiratérias ndo se desenvolvem
independentemente do exercicio e do
movimento.

Grande parte das adaptagBes cardiorrespiratérias
sdo especificas da modalidade de treinamento. O
VO2 maximo, o padrdo ouro para O
condicionamento aerdbico, é bastante especifico
para 0 modo em que é desenvolvido. O que
descobrimos € que a especificidade é diminuida e o
beneficio aerdbico de uma atividade € transferivel
em grande parte na medida em que a atividade em
que foi desenvolvida é funcional e representativa da
aplicagdo pretendida.

Isso nos leva a afirmar que correr é uma
preparagio aerdbica melhor do que andar de
bicicleta para combate corpo a corpo, mas
propulsores e flexdes seriam ainda melhores.

No total, a forca do nosso estimulo de
treinamento proporciona uma adaptagdo tdo
ampla e profunda que ndo apenas igualamos o
desenvolvimento cardiorrespiratério de outros
protocolos, mas ©os superamos prontamente,
levando a nossa afirmagdo de que o CrossFit é um
protocolo incompardvel para o desenvolvimento
da preparagdo fisica geral e que nosso sistema é
um nlcleo ideal para desenvolver capacidades mais
especializadas, mas ndo mais adequadas.

7

Em “O que é condicionamento fisico?” (CFJ
Edicdo 2) explicamos o que achamos que o
condicionamento fisico deveria ser e o que
ele significa para nds. Desde essa edicdo, ha
quase dezesseis meses, o CrossFit foi testado
repetidamente por muitos dos homens mais
durdes do mundo, nos ambientes mais dificeis
do mundo, e provou ser excepcionalmente
eficaz. Algum dia alguém vai fazer um estudo.
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Alpinista, presidente do Mountain Mobility Group, instrutor do pessoal do SOCOM
e da equipe de resgate de reféns do FBI, autor de “Kiss or Kill — Confessions of a
Serial Climber” e “Extreme Alpinism: Climbing Light, Fast and High”, fundador da
Gym Jones — a Afiliada CrossFit em Salt Lake City.

O texto a seguir foi extraido de varias postagens de Mark no quadro de mensagens www.crossfit.com.

“Vocé pode falar o quanto quiser sobre estar em boa forma até fazer alguns treinos de CrossFit. E entdo vocé perceberd - como eu - que o
que vocé tem feito provavelmente é treinar pontos fortes, raramente trabalhando em pontos fracos e treinar eficiéncia a tal ponto que os
treinos que vocé faz sdo menos eficazes do que seriam se vocé misturou modos de energia, duragdo e tipos de trabalho.

Vocé provavelmente sabe algo sobre treinamento especifico de escalada por causa de livros como Ex Alp, o livro de Clyde, o livro de Dale e
talvez o de Will. Mas nada disso ird prepara-lo para o que esta por vir se vocé fizer o menor esforgo para seguir o CrossFit. O treinador me
convidou para ir ao QG do CrossFit para um seminario de instrutor. Eu era o cara mais fraco presente, em pelo menos 50% durante todos
0s treinos que fizemos durante os trés dias. Aqueles dias mudaram minha vida. Eu poderia “e se?” meu antigo programa de treinamento e
todos os anos que perdi quando pensei que estava em forma, mas ndo estava nem perto do meu potencial, mas o segredo é seguir em frente
quando vocé sabe que algo melhor estd por ai, sem questionar. Ndo acredito que encontrarei nada melhor do que o CrossFit para
desenvolver forga, resisténcia, tolerancia ao lactato, resisténcia (resisténcia de area local), grupos musculares equilibrados, vias neurolégicas
eficientes (no contexto do movimento), etc. comecei a brincar com o protocolo de FC em abril passado sem realmente entendé-lo. Melhorei
em diversas dreas do condicionamento fisico, mas ainda ndo tinha visto a luz ou meu préprio potencial. Fui ao CFHQ em 1° de dezembro.
Desde entdo, perdi 12 libras, emagreci e estou aproximadamente 25% mais forte em geral, sem efeito negativo significativo na resisténcia,
apesar da curta duragdo dos nossos treinos (nada mais do que 25 minutos, sendo a norma metade disso ou menos).

Propositalmente, ndo esquiei ou escalei muito durante todo o inverno (antes disso, escalei apenas 4 dias, ensinando, e esquiei montanhismo
uma vez). 56 fiz treinos do tipo CF a partir de 1° de novembro. Tenho uma base aerdbica e eficiéncia de movimento desenvolvida ao longo
de muitos anos, mas ainda assim, nunca corri mais de 400m com exce¢do de um 3k por um WOD especifico, nunca remei mais de 30
minutos (e isso em FC muito baixa). Os resultados foram encorajadores; durante os dias de esqui de montanhismo, eu tinha bastante
combustivel para esforcos de resisténcia, andava de 4 a 6 horas por dia, nunca me sentia pressionado aerdbica, permanecia mentalmente
agucado e me recuperava rapidamente. Os dias de escalada no gelo foram em rotas relativamente faceis e o Unico desafio que senti foi (como
sempre) a resisténcia de aderéncia, que é MUITO especffica e apesar do treino em argolas, barra de pull-up gorda, apoios isométricos da barra
de agricultor, etc. reeducados” através da pratica real do esporte. Mas a resisténcia a aderéncia ndo foi uma parte prevista do teste. Tudo o
que me interessava era se o treinamento anaerdbico e de tolerdncia ao lactato comum ao CrossFit teria influéncia positiva no esforgo
aerobico puro de duragdo significativa (ou seja, 20 a 40 vezes mais longo do que um treino médio de FC, que ainda € inferior a duragdo final
desejada). ) e a resposta é um sonoro “sim’”.

Ainda preciso fazer alguns dias de referéncia de esqui de montanhismo para fazer comparagdes “exatas” com esforcos anteriores (de um a
dois anos atras). Coloquei “exato” entre aspas porque ndo apenas as condi¢des da neve mudam, mas meu corpo mudou muito depois de
fazer CrossFit e comer Zone/Paleo também: estou 13 libras mais leve que nos dois invernos anteriores, o que terd um efeito positivo no
VO?2 Eficiéncia maxima e de absor¢do de O2, posso fazer forga (mergulhas e flexdes) com mais forga agora, o que teria um efeito positivo
no poleing em terrenos ingremes ou planos, tenho quadris mais fortes, o que me permite ficar em pé e empurrar com gluteos, etc. ao
esquiar em subidas, em vez de me inclinar para a frente e confiar principalmente nos quadriceps. A posigdo vertical também melhora a
eficiéncia respiratéria. Tenho um nucleo muito mais forte e isso aumenta a eficiéncia de todos os movimentos. Assim, embora os testes ndo
possam produzir uma comparagdo exata, eles mostram, e espero que testes futuros fornegam resultados semelhantes, que a FC tem
beneficios positivos para a resisténcia e o esforco de resisténcia de poténcia. Bons resultados com menos efeitos colaterais destrutivos do
que aqueles associados ao treinamento oxidativo de longa distancia e lenta.

Certamente ainda ndo terminei este “teste”, mas estou muito entusiasmado com os resultados até agora. Sendo um cético de coragdo, fico
perguntando: “como isso é possivel?” Estou tentando superar mais de 20 anos de programagdo de treinamento. Meu corpo esta bem, mas
meu cérebro ainda grita que algo ndo esta certo! E um processo incrivel de se passar aos 42 anos.

Anteriormente, treinando para grandes rotas no Alasca, no Himalaia ou nos Alpes, eu passava algum tempo levantando pesos, mas me
concentrei principalmente em movimentos que pensei
continued page ... 7



March 2004

O que é Crosskit?

—_—

Editor

P

..continuagdo da pégina 6

relacionados a escalada: os cinco exercicios basicos
eram puxadas para baixo (sentado com os joelhos
travados sob uma placa para os pesos mais altos),
rosca direta (em pé, com barra olimpica), remadas
de um brago (curvado, um joelho no banco), leg
press (em uma maquina), panturrilhas (em pé,
também em uma méquina). Eu estava empurrando
e puxando um peso notdvel para o meu peso
corporal. Combinei a sala de musculagio com
trabalho metabdlico em uma bicicleta de estrada,
um pouco de skate e esqui e corrida ou esqui em
subidas. Em seguida, acumulou longos dias nas
montanhas no programa.

Estranhamente, nunca acreditei fortemente
na necessidade de muitas horas de base
aerdbica. Os cientistas dizem que eu estava
errado, mas nunca senti que a falta de
preparo fisico me levou a falhar em qualquer
rota. Havia caras que eu ndo conseguia
acompanhar, é claro, mas isso pode resultar
de muitas causas. Nos primeiros anos, meus
treinos metabdlicos “artificiais” mais longos
duravam algumas horas, no mdximo. Isso
mudou em meados da década de 1980,
quando percebi o qudo lento a maioria dos
caras andava nas montanhas e que talvez sua
modalidade de treinamento lento fosse a
causa. Eles treinaram com um nivel moderado
de esforco por longas, longas horas, entdo
nunca souberam o que realmente significava
intenso e rapido, nunca conseguiram
expressa-lo nas montanhas.

Entdo comecei a treinar com menor duragao
de esforgos maiores, mas nunca fiquei abaixo
de 45-60 minutos durante os treinos
metabdlicos.  Certamente  melhorou a
tolerdncia ao 4cido lactico e aumentou meu
limiar anaerdbico, mas ndo no mesmo grau
que o CrossFit. E acabei me adaptando ao
treinamento porque era muito repetitivo,
trabalhando os mesmos sistemas de energia
da mesma maneira indefinidamente. Nunca
me aborreci a ponto de me destreinar, mas
percebo o qudo eficiente me tornei em
determinados tipos de esfor¢o, o que acabou
por reduzir o valor do treino.

Agora, com varios meses de CrossFit sob minha
pele e muitas conversas com o Coach, reconheco
que, embora o condicionamento fisico possa
nunca ter me causado o fracasso, eu certamente
poderia ter alcancado niveis mais elevados e mais
amplos de condicionamento fisico seguindo um
protocolo diferente daquele

Desenvolvi-me sozinho ou com treinadores
igualmente tacanhos que achavam que havia
uma maneira certa de chegar [a.

Eu gostaria de ter descoberto os anéis como
ferramenta hd 15 anos. Eu gostaria de ter
descoberto a necessidade de uma estabilizagdo
eficaz do nucleo e da linha média e aprendido
como uma articulagdo Sl fraca estava me custando
energia. Eu gostaria de ter mergulhado abaixo da
duragdo metabdlica de 45-60 minutos para a area
de 20 minutos com intensidade muito maior — mas
anos de programagao insistiram que isso ndo fazia
sentido.

Estou satisfeito porque, embora pudesse ter feito
mais, melhor se meu programa de treinamento
tivesse sido diferente naquela época, sou capaz de
avangar com algo novo. Um dos meus parceiros se
recusa veementemente a seguir em frente porque
isso o forgaria a considerar que ele desperdicou os
Ultimos dez anos em um protocolo menos eficaz...
ele estd treinando muitas horas em um HR da
Zona 1, finalmente comecando um dia de intervalo
por semana na semana passada . Mal posso
esperar para estar com ele e testar os resultados
dos nossos diferentes programas de treinamento!”

Manifesto CrossFit:

Regimes construidos a partir de
exercicios  funcionais de alta
intensidade e estrutura
constantemente variada -

* Produzir uma adaptagdo
cardiorrespiratéria superior

+ S3o essenciais para a boa forma e a
saude

» Constituem a reabilitacio mais eficaz
de lesdes

* Inclui os Unicos protocolos
verdadeiramente seguros

* Provocar uma resposta
neuroenddcrina desordenada

+ Sdo singularmente Unicos no
desenvolvimento da forca central

* Proporcione preparagao fisica ou
condicionamento fisico geral
incomparavel

Crossfit

O UR N AL

O CrossFit Journal é uma revista
distribuida eletronicamente (e-zine
enviada por e-mail) publicada
mensalmente por
www.crossfit.com que narra um
método comprovado para alcangar
um condicionamento fisico de elite.

Para obter informacBes de assinatura,
acesse a CrossFit Store em:

http://www.crossfit.com/cf-info/
store.html

ou envie um cheque ou ordem de
pagamento no valor de US$ 25 para:

CrossFit P.O.
Box 2769 Aptos
CA 95001

Por favor inclua seu
nome, endereco

email address.

Se vocé tiver alguma dudvida ou
comentario, envie-os para
feedback@crossfit.com.

Sua contribui¢do serda muito
apreciada e todos os e-mails serdo
respondidos.

www.crossfit.com
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Publicado originalmente em maio de 2004.

Nossa recomendacado de "comer carne e vegetais, nozes e
sementes, um pouco de fruta, pouco amido e nada de actcar" é
adequada para prevenir doencas relacionadas a dieta, mas é
necessario um plano mais preciso para otimizar o desempenho
fisico.

Uma dieta bem ajustada aumenta a energia, o bem-estar e a
clareza mental, enquanto reduz a gordura e aumenta a massa
muscular. Quando bem planejada, a dieta certa pode melhorar
todos os indicadores importantes de satde.

A dieta é crucial para otimizar a funcdo humana, e nossa
experiéncia clinica nos faz acreditar que a dieta da Zona de
Barry Sears esta muito proxima da nutricao ideal.

Os melhores atletas de CrossFit seguem a dieta da Zona.
Quando nossos atletas de nivel intermedidrio seguem
rigorosamente os parametros da Zona, geralmente se tornam
rapidamente os melhores. Parece que a dieta da Zona acelera e
amplifica os efeitos do regime de CrossFit.

Infelizmente, o beneficio completo da dieta da Zona esté
principalmente limitado aqueles que, pelo menos inicialmente,
pesam e medem seus alimentos.

Durante uma década, experimentamos com estratégias de
tamanho e porcdes que evitam balancas e colheres de medir,
apenas para concluir que as variagbes naturais na ingestao
caldrica e na composicdo de macronutrientes sem medicao séo
maiores do que a precisdo necessaria para passar de um bom
desempenho para um excelente. A vida seria muito mais facil para
nos se nao fosse assim!

Os planos de refeicoes e o quadro de blocos (nas paginas
seguintes) tém sido nossa abordagem mais rapida para
alcancar o melhor desempenho e saude ideal dos atletas.

Mesmo descartando qualquer conteudo tedrico ou técnico, esta
porta para uma boa nutricdo ainda requer alguma aritmética
basica e pesar e medir por¢oes durante as primeiras semanas.

Muitos atletas, apds supostamente lerem o livro de Sears "Enter the
Zone", ainda perguntam: "O que devo jantar?" Eles recebem planos
de refeicbes e quadros de blocos. Podemos tornar a Zona mais
complicada ou mais simples, mas ndao mais eficaz. Encorajamos
todos a pesar e medir porgcdes por algumas semanas porque vale
muito a pena, ndo porque seja divertido. Se vocé escolher
"adivinhar" as porcoes, tera o resultado dos melhores atletas de
CrossFit apenas se e quando tiver sorte.

Em algumas semanas pesando e medindo, vocé tera desenvolvido
uma habilidade surpreendente para estimar a massa de

porcoes comuns de alimentos, mas, mais importante, tera
formado uma percepcéao visual agucada de suas necessidades
nutricionais. Esta é uma consciéncia profunda.

No esquema da Zona, toda a humanidade calcula refeicdes de 2,
3, 4 ou 5 blocos no café da manha, almoco e jantar, com lanches
de 1 ou 2 blocos entre 0 almoco e o jantar e novamente entre o
jantar e a hora de dormir. Simplificamos o processo para
determinar qual tamanho de refeicao e lanche se ajusta melhor as
suas necessidades. Assumimos que vocé é um atleta de CrossFit;
ou seja, ativo.

Ser um "4-blocos", por exemplo, significa que vocé come trés
refeicoes por dia, onde cada refeicao é composta por 4 blocos
de proteina, 4 blocos de carboidrato e 4 blocos de gordura. Se
vocé é uma pessoa de tamanho médio "pequeno" ou "grande"
determinara se precisaré de lanches de 1 ou 2 blocos duas
vezes ao dia.

Os planos de refeicdes que fornecemos sdo exemplos de
refeicbes de 2, 3, 4 ou 5 blocos, e o quadro de blocos fornece
quantidades de alimentos comuns equivalentes a 1 bloco de
proteina, carboidrato ou gordura.

Uma vez que vocé determine que precisa, por exemplo, de
refeicoes de 4 blocos, é simples usar o quadro de blocos e
selecionar quatro vezes algo da lista de proteinas, quatro vezes
algo da lista de carboidratos e quatro vezes algo da lista de
gorduras em cada refeicao.

Os lanches de um bloco séo escolhidos do quadro de blocos
como um unico lanche de proteina, carboidratos e gorduras,
enquanto os lanches de 2 blocos sdo compostos,
naturalmente, do dobro de algo da lista de carboidratos
combinado com o dobro de algo da lista de proteinas e o
dobro de algo das gorduras.

Cada refeicao, cada lanche, deve conter blocos equivalentes de
proteina, carboidrato e gordura.

Se a fonte de proteina estiver especificamente rotulada como
"sem gordura", entdo dobre os blocos de gordura usuais para
essa refeicao. Leia "Enter the Zone" para aprender por que.

Para aqueles que comem de acordo com os parametros da Zona,
a gordura corporal se reduz rapidamente. Quando nossos
homens caem abaixo de 10% de gordura corporal e comecam a
se aproximar de 5%, aumentamos a ingestdo de gordura. A
maioria dos nossos melhores atletas termina com X blocos de
proteina, X blocos de carboidrato e 4X ou 5X blocos de gordura.
Aprenda a modular a ingestdo de gordura para alcancar um nivel
de magreza que otimize o desempenho.

A dieta da Zona ndo proibe nem exige nenhum alimento em
particular. Ela pode acomodar paleo ou vegano, orgéanico ou
kosher, fast food ou alta culindria, enquanto oferece os
beneficios de uma nutricao de alto desempenho.
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0 que é um bloco? Prescrigdo de blocos haseada em sexo e tipo de corpo

Um bloco é uma unidade de medida usada

para simplificar a preparacao de refeicoes Cafédamanhid |  Almogo Lanche Jantar Lanche Total de Tipo de Corpo
equilibradas. Blocos
» 7 g de proteina =1 bloco de proteina
« 9gde carboidratos = 1 bloco de 2 2 2 2 2 10 Mulher pequena
carboidratos
» 1,5gdegordura=1 bloco de gordura o
3 3 1 3 1 11 Mulher média
(Isso assume que ha aproximadamente 1,5 g 3 3 2 3 2 13 Mulher grande
de gordura em cada bloco de proteina, entdo a
quantidade total de gordura necessaria por
refeicdo de 1 bloco é de 3 g.) oti
4 4 1 4 1 14 Mulher atlética e
musculosa
Quando uma refeicao é composta de blocos
iguais de proteina, carboidratos e gordura,
40% das calorias vém dos carboidratos, 4 4 E 4 E 16 b LG
30% das proteinas e 30% das gorduras.
5 5 1 5 1 17 Homem médio

As péaginas seguintes contém alimentos
comuns em suas categorias de
macronutrientes (proteinas, carboidratos 5 5 2 5) 2 19 Homem grande
ou gorduras), junto com uma conversao de
medidas para blocos.

Esta tabela de blocos é uma ferramenta & ~ ~ & ~ 20 LR
pratica para preparar refeicdes
equilibradas. Basta escolher 1 item da lista Pessoa com dificuldade
de proteinas, 1 da lista de carboidratos e 1 5 5 3 5 3 21 de ganho
da lista de gorduras para compor uma
refeicao de 1 bloco. Ou escolha 2 itens de Pessoa de dificil ganho
cada coluna para fazer uma refeigédo de 2 5 5 4 5 4 23 grande
blocos, e assim por diante.
5 5 5 5 5 o5 Homem atlético
e musculoso

Aqui esta um exemplo de refeicdo de 4
blocos:

* 4 0z. de peito de frango
1 alcachofra
« 1 xicara de legumes no vapor com 24

Dia de exemplo | Requisitos de blocos para homem pequeno (16 blocos)

amendpms trit,urados Café da manha Almogo Lanche Jantar Lanche
» 1 maca em fatias
Esta refeicdo contém 28 g de proteina, 36 g Proteina 4 4 2 4 2
de carboidratos e 12 g de gordura. No
entanto, € mais facil pensar nela como uma Carboidrato 4 4 2 4 )
refeicao de 4 blocos.
Gordura 4 4 2 4 2
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Tabela de Blocos para Proteinas, Gorduras e Carboidratos Favoraveis

Carhoidrato Favoravel (Cru)

. Y5 colher
carne bovina Loz presunto Loz brotos de alfafa | 7Vaxicaras | alface romana 6 xicaras alcachofra 1 pequeno | couve 1Vaxicara améndoas ~3 azeite de oliva decha
1 ) ] 12 » 1
lula 1% 0z. cordeiro 1oz maca 1% lima 1 aspargos aspargos feijao vermelho Yaxicara abacate colher de sopa | azeitonas ~b
4 Y5 colher
folhas de Vs 2V colheres de ché de ;
bacon canadense 1 0z. |ag05ta ]-1/2 0z. puré de ma(;é 3/8 Xfcara cogumelos 3 Xfcal’as betel’raba 1 A icara a|h0-p0ré 1 Xfcara pedagos de bacon manteiga de amendoim decha
. ) Y5 colher de . s colher
atum enlatado Loz porco loz. damascos 3 pequenos nectarina Yo feijao preto Va xicara lentilhas Vaxicara manteiga cha 6leo de amendoim  |de cha
1 . . o . . . , . ) fleo d | Y5 colher de
bagre 1% 0z. proteina em po 1oz brotos de feijdo 3 xicaras cebola 2/3 xicara acelga chinesa 3 xicaras aveia Y5 xicara 0leo de canola ché amendoins ~6
. . ) ) T , . . 2 colher
queijo 1oz ricota 20z amoras Y xicara laranja s brécolis 1Vaxicara | quiabo 3% xicara castanhas de caju ~3 molho para salada de sopa
i = - ) . ] ) . Y5 colher de Y5 colher
peito de frango loz. salmao 1Y 0z. mirtilos Y, xicara péssego 1 couve de Bruxelas | 34 xicara cebola Ys xicara dleo de coco cha dleo de gergelim de ch4
1 _ o ) . ) 1 colher de 1 colher
ameijoas 120z sardinhas Loz brécolis 2 xicaras pera Vs repolho 1%xicara | chucrute 1 xicara creamcheese | ch4 creme azedo de cha
L . . . Y5 colher de ]
carne enlatada 1oz vieiras 1% oz. repolho 2 xicaras | pimentdes 14 xicara couve-flor 1Va xicara abdbora espaguete | 1 xicara creme de leite cha sementes de girassol d/;cc?’:ger
j i i 5 i , Y colher de ¥s colher de
queijo cottage Va xicara seitan 1oz meldo cantalupo | V4 abacaxi Y xicara grao-de-bico Yaicara espinafre 13 xicara guacamole sopa tahine chd
~ 1 colher de 2 colher
carne de caranguejo 1%20z. camarao 1% 0z. cenoura 1 grande ameixa 1 couve 1Vaxicara acelga 14 xicara meio a meio sopa molho tartaro de cha
embutidos 11/ . . picles ) Y5 colher de 13 colher
2 0Z. tofu suave 3oz couve-flor 2 xicaras rabanetes 2 xicaras 3(7,6cm) | molho de tomate Y2 xicara banha cha gordura vegetal de ché
o ; nozes de Y5 colher
! ueijo de soja ; ? e ini f ‘ ) ‘
pato 1¥20z. quey ) Loz aipo 2 xicaras framboesas 2/3 xicara berinjela 12 xicara | tomates ¥4 xicara macadamia ~1 6leo vegetal de cha
: ] Yo 1 colher
i v 1 hamburgueres de . . . . . . . . 1 colher
substituto de ovo /4 0Z. soja hambrguer cerejas 7 molho Y2 xicara favas Y5 xicara abébora amarela 1Ya xicara maionese light de cha nozes (picadas) de ché
. . . . 1
claras de ovo 2 grandes salsicha de soja 2linguicas pepino 1(23¢cm) | ervilhas-tortas 34 xicara vagem 1 xicara abobrinha 113 xicara maionese C{seccor:ger
queijo feta 1% 0z. spirulina (seca) Y2 0z. coquetel de frutas | 1/3xicara espinafre 4 xicaras
tofu firme 20z peixe-espada 1%2 0z. toranja s morangos 1 xicara
% . .
linguado 1% 0z filé de atum 1% 0z. uvas s xicara tangerina 1 leite 1 xicara tempeh 1% 0z. NOta' 0S |ten3 com bl nadOS
carne moida de . , . . ) . Contem ]. bIOCO de I‘Otelna e ].
boi 1% 0z. peito de peru 10z mel3o I tomate 1 xicara leite de soja 1 xicara iogurte (natural) | Yexicara p
oo | | rboidr
cordeiro moido 1% 0z. vitela 10z Kiwi 1 melancia 1 xicara soja Vs xicara b 0CO de Cd bO d atO
porco moido 1% oz. ovo inteiro 1 grande limao 1 abobrinha 3 xicaras
peru moido 1%2 0z. alface americana | 1 cabeca
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Tabela de bloqueio para carhoidratos desfavoraveis™

Condimentos
. . . ' 2 . 2
3/8 taza 1/3(9in.) D tostada melba ) be d
abdbora /8 taz ervilhas 1/3 taza platano kumquat 3 bagel Ya L 07. salsa barbacoa cucharadas | 1@rabe dearce cucharaditas
. ) N ) . . , 1Y 2
feijdo cozido 1/8taza Feijao carioca Vi taza arandanos Yataza mangoa 1/3 taza cebada 1 cucharada muffins a azlicar moreno cuzharadita melaza cucharaditas
beterraba 15 taza batata, assada 1/3 taza salsa de ardndanos | 4 cucharaditas [ papaya 2/3 taza bizcocho Y fideos Yataza ketchup 2cucharadas | pepinillo (dulce) | ¢ oo
ervilhas de olhos Vataza batata, cozida 1/3 taza datiles 1 ciruelas pasas 2 pan Yarebanada | panqueque s (4in.) salsa cictel 2 cucharadas | salsa de ciruela illf:harada
~ ; 1 . . azlUcar glas 1 cucharada i 4
pretos 1/3 taza batata, puré 1/5 taza higos 34 pasas cucharada migas de pan | Y20z pasta cocida Yataza & relish (dulce) cucharaditas
5 1 1 [ 1 2 2
abdbora /5 taza batata doce, Vataza guayaba /2 taza colin 1 pastta,alta en 1/3 taza azdcar granulada cucharaditas | salsa decame | cucharadas
proteina
cenouras cozidas| Ytaza batata . trigo sarraceno | 2 0z.
1/3(5in.) ) ) 1 N
horneada pan pita Vs miel 2 harad salsa teriyaki 1% cucharada
batatas fritas 5 trigo bulgur 15 07. - cucharada
palomitas 2 tazas mermelada i
. batata doce, puré 1/5 taza . 1/3 taza . ., 115 taza de maiz 2 cucharaditas
abdbora 2/3 taza ' jogo de manzana jugo de limén cereal 15 0z. 5
arro
- : Yt : . Vit : . - . 1 pulgada ‘ cucharadas
feijao-de-lima Vataza nabo 4taza jugode arandano | Y:taza jugo de naranja pan de maiz cuadrada
aimidon de pastel de arroz 1
pastinaga 1/3(9in.) ponche defrutas | 1itaza jugo de pifia Vataza i 4 cucharaditas
jugo de uva jugo Vataza bollo (cena) ) cerveza Soz. vinho Aoz
. jugo de tomate Yataza croissant i
- bollo
de toronja .
taza bicatoste s oz (hamburguesa, Va licor Loz
perrito caliente)
* . P 1
Nota: Ao preparar refeicoes com donut /s concha detaco | 1
carboidratos “desfavoraveis”, a muffininglés | ¥ tortila (maiz) | 1(6in)
! . 11/ ) ) barra de chocolate 150z, papas fritas 1% taza
harina 2 ) tortilla (harina) 15 (61n.)
td d t ’t' cucharadita .
quan Idade torna-se Critica. ] 3 chips de maiz Y2 0z. pretzels Y20z
granola Y5 0z. fideos udon
cucharadas
galletas graham 112 galletas saladas 4
sémola 1/3 taza gofre s
. ) helado 1/4taza totopos Y20z
avenainstanténea | 1/3taza
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Exemplos de Comidas e Lanches da Zona | Menus de 2 Blocos

Café da manha Jantar
Quesadilla para o café da manha Salada de frutas Aveia Peixe fresco Ensopado de carne Chili (Para 3 pessoas) Peru com legumes Jantar Facil de Frango
1 tortilla de milho Y, xicara de queijo cottage 1/3 xicara de aveia cozida 3 oz. de peixe fresco, Refogar: Refogar: 2 0z. de peito de 2 0z. de peito de frango,
Ya xicara de feijao preto Misturado com (um pouco liquida) grelhado 2/3 colher de ché de azeite 13 xicara de cebola (crua), peru, assado assado
1 ovo (mexido ou frito) Yameldo em cubos Y, xicara de uvas 11/3 xicara de abobrinha picada 1Va xicara de couve, 1 laranja
1 oz. de queijo Y» xicara de morangos Vs xicara de ricota (cozida), com ervas 1/3 xicara delcebm? (crua), 58 xicara de pimentéo verde picada e no vapor 2 nozes de
2 colheres de sopa de abacate Vaxicara de uvas 2 colheres de ché de nozes, picada, 58 pimentao verde (cru), picado, com alho, macadamia

Sanduiche de café da manha

% pao pita

1 ovo (mexido ou frito)

1 oz. de queijo
Acompanhado de 2 nozes
de macadamia

Bife com ovos
1 oz. de bife, grelhado
1 ovo frito

1 fatia de pao torrado com
2/3 colher de cha de
manteiga

Polvilhado com 6
améndoas picadas

Vitamina

Misture juntos:

1 xicara de leite

1 colher de proteina
em po,

1 xicara de morangos
congelados,

6 castanhas de caju

picadas
1 cda. de proteina em po

Temperar com extrato de
baunilha e canela

Café da Manha Facil

Y2 meldo, em cubos,
Y2 xicara de queijo
cottage, 6 améndoas

Servido com uma grande
salada com 1 colher de
molho a gosto

(cru), picado

~4 0z. de carne bovina
(crua), em cubos
Adicionar:

1Y% xicara de cogumelos
(crus), picados

Ya xicara de molho

de tomate
Temperado com alho,
molho inglés, sal e
pimenta

cominho, pimenta em pé e
pimentdes vermelhos triturados

Adicionar:
9 o0z. de carne moida, dourada

1 xicara de molho de tomate
Y xicara de feijao preto

Y4 xicara de feijao vermelho
30 azeitonas, picadas

Adicionar coentro fresco
a gosto

Refogar alho e
pimentdes vermelhos
triturados em 2/3 colher
de cha de azeite,
adicionar a couve no
vapor e misturar.
Acompanhar com 1
péssego fatiado

Sanduiche de atum

2 0z.de atum enlatado
2 colheres de cha de
maionese leve

1 fatia de pao

Tacos

1 tortilla de milho
3 0z. de carne moida temperada
> xicara de tomate em cubos
1/3 xicara de cebola (crua),
picada

Alface (como enfeite), picada

10 azeitonas, picadas
Servido com Tabasco a

gosto

Almoco

Sanduiche de charcutaria
1 fatia de pao
3 0z. de frios fatiados
2 colheres de sopa de abacate

Quesadilla

1 tortilla de milho, 2 oz. de
queijo

2 colheres de sopa de
guacamole

Jalapefios e salsa

como enfeite

Servido com V2

laranja

Salada de frango grelhado

2 o0z. de frango grelhado

2 xicaras de alface

Ya xicara de tomate, picado
Ya pepino, picado

Ya xicara de pimentao
verde (cru), picado

Ya xicara de feijdo preto

2 colheres de sopa de abacate

Almoco facil

3 0z. de carne de frios
1 maca

2 nozes de macadamia
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Exemplos de Refeicdes e Lanches da Zona | Menus de 3 Blocos

Quesadilla para o café da manha

1 tortilla de milho

Yaxicara de feijdo preto
1/3 xicara de cebola (crua),
picada
58 xicara de pimentao verde
(cru picado),
2 ovos (mexidos ou fritos)

1 oz. de queijo

3 colheres de sopa de abacate

Sanduiche de café da manha

Y2 pao pita

1 ovo (mexido ou frito)

1 oz. de queijo

1 oz. de presunto fatiado
Acompanhar com Y2macae
3 nozes de macadamia

Bife com ovos

2 0z. de bife grelhado
1 ovo frito 1 fatia de torrada

com
1 colher de cha de manteiga
Y4 meldo em cubos

Café damanha

Salada de frutas
34 xicara de queijo cottage

1/4 meldo cantalupo em cubos
1 xicara de morangos

Y2 xicara de uvas
Polvilhar com 9
améndoas picadas

Café da Manha Facil
32 meldo em cubos 3

xicara de queijo cottage
9 améndoas

Vitamina

Misture juntos:

1 xicara de leite

2 colheres de sopa de
proteina em pd

1 xicara de morangos
congelados %2 xicara de
mirtilos congelados

9 castanhas de caju

Aveia

2/3 xicara de aveia cozida
(um pouco liquida)

Y2 xicara de uvas

Y2 xicara de queijo cottage

3 colheres de cha de nozes
picadas 1 colher de sopa de
proteina em pd

Temperar com extrato de
baunilha e canela

Sanduiche de atum
3 0z.de atum enlatado

3 colheres de cha de
maionese light
1 fatia de pédo

Servir com ¥2maca

Tacos

2 tortillas de milho
3 0z. de carne moida temperada
1 oz. de queijo ralado

Y xicara de tomate em cubos
2/3 xicara de cebola (crua),
picada Alface (para decorar),
picada Acompanhar com
Tabasco a gosto 15
azeitonas, picadas

Almoco

Sanduiche de charcutaria
1 fatia de pao

3 0z. de frios fatiados

1 0z. de queijo
3 colheres de sopa de abacate
Servir com Y2 maca

Quesadilla

1 tortilla de milho

3 0z.de queijo

3 colheres de sopa de guacamole
Jalapefios e salsa

como enfeite
Servircom 1 laranja

Salada de frango grelhado

3 0z. de frango grelhado

2 xicaras de alface

1/4 xicara de tomate picado V4
pepino picado

1/4 xicara de pimentéao verde
(cru), picado

1/4 xicara de feijao preto

1/4 xicara de feijdo vermelho

3 colheres de sopa de abacate

Almogo facil

3 0z. de frios

1 oz. de queijo fatiado
1%2 macéas

3 nozes de macadamia

Peixe fresco

415 0z. de peixe fresco
grelhado

11/3 xicara de abobrinha

(cozida), com ervas
Acompanhar com uma
grande salada com

1Y% colheres de sopa de
molho para salada a escolha

1 xicara de morangos

Peru com legumes

3 0z. de peito de peru
assado

214 xicaras de couve
picada e no vapor

> xicara de molho de
tomate Tempere com alho,
molho Worcestershire, sal e
pimenta

Acompanhar com 1
péssego fatiado

Jantar

Ensopado de carne
Refogar:
1 colher de cha de azeite

1/3 xicara de cebola
(crua), picada
58 pimentao verde (cru),

picado
~6 0z. de carne bovina
(crua), em cubos

1Y% xicara de abobrinha
(crua), picada

1Y% xicara de cogumelos
(crus), picados

Refogue alho e pimentdes
vermelhos triturados em 1
colher de cha de azeite,
adicione a couve no vapor
e misture

Chili (Para 3 pessoas)
Refogar:

2/3 xicara de cebola
(crua), picada

1¥4 xicara de pimentao
verde (cru), picado em
alho, cominho, pimenta em
pd e pimentdes vermelhos
triturados Adicione:

13.50z.de carne

moida, dourada

1 xicara de molho de tomate
34 xicara de feijao preto

Y2 xicara de feijéo vermelho
45 azeitonas, picadas

Adicionar coentro fresco a gosto

Jantar facil

3 0z. de peito de frango
assado 1Yz laranjas

3 nozes de macadamia
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Quesadilla para o café da manha

1 tortilla de milho

1/2 xicara de feijdo preto
1/3 xicara de cebola (crua),
picada

58 pimentdo verde (cru),

2 ovos (mexidos ou fritos)

2 0z. de queijo

4 colheres de sopa de abacate

Sanduiche de café da manha

Yopao pita

20vos (mexidos ou fritos)
loz. de queijo

210z. de presunto em fatias

Servircom 1 macde4
nozes de macadamia

Café damanha

Bife com ovos
3 0z. de bife grelhado

1 ovo frito

1 fatia de pdocom 113
colheres de cha de

manteiga

1/2 meldo cantalupo, em cubos

Salada de frutas

1 xicara de queijo cottage

2 meldo cantalupo, em cubos
1 xicara de morangos

3 xicarade uvas

Polvilhado com 12
améndoas picadas

Café da Manha Facil

1 meldo cantalupo,
em cubos 1 xicara
de queijo cottage

2 améndoas

Vitamina

Misture: 2 xicaras de leite
2 colheres de sopa de
proteina em pd

1 xicara de morangos
congelados

1/2 xicara de mirtilos
congelados

12 castanhas de caju

Aveia

1 xicara de aveia cozida
(ligeiramente aquosa)

1/2 xicara de uvas

34 xicara de queijo cottage
4 colheres de cha de nozes,
picadas

1 cda. de proteinaem pd

Temperar com extrato de
baunilha e canela

Sanduiche de atum

40z. de atum enlatado

4 colheres de chéa de
maionese light

1 fatia de pao
Acompanhar com 1 maca

Tacos
2 tortillas de milho

4Y5 0z. de carne moida
temperada

1 oz. de queijo, ralado

xicara de tomate, em cubos 1
/3 xicara de cebola (crua),
picada

Alface (como enfeite), picada
20 azeitonas, picadas

Servir com Tabasco a gosto
Servir com Y2 maca

Almogo

Sanduiche de charcutaria
2 fatias de pao

4Y5 0z. de carne de frios em
fatias

1 oz.de queijo
2 colher de sopa de abacate

Quesadilla

2 tortillas de milho

4 0z. de queijo

4 colheres de sopa de guacamole
Jalapefios e salsa

como enfeite

Servircom 1 laranja

Salada de frango grelhado

4 o0z. de frango grelhado

2 xicaras de alface

Ya xicara de tomate, picado
Y4 pepino, picado

Ya xicara de pimentao
verde (cru), picado
Yoxicara de feijao preto

Ya xicara de feijao vermelho

4 colheres de sopa de abacate

Almoco facil

415 0z. de carne fria

1 0z. de queijo

1 maca

1 toranja

4 nozes de macadamia

Peixe fresco
6 0z. de peixe fresco, grelhado

11/3 xicara de abobrinha
(cozida), com ervas
Servir com uma grande
salada com 2 colheres de
sopa de molho a gosto

2 xicaras de morangos
Ensopado de Carne Refogar:

1/3 colher de ché de azeite

1/3 xicara de cebola (crua),
picada 58 pimentao verde
(cru),

~8 0z. de carne bovina
(crua), em cubos
Adicionar:

114 xicara de abobrinha
(crua), picada

114 xicara de cogumelos
(crus), picados

1 xicaras de molho de tomate
Temperar com alho,

molho inglés, sal e

pimenta
Servir com 1 xicara de morangos

Jantar

Chili (Para 3 pessoas)

Refogar:

2/3 xicara de cebola (crua), picada,
1Va xicara de pimentéao verde (cru),
picado

com alho, cominho, pimenta

em po e pimentas vermelhas
trituradas

Adicionar:

18 0z. de carne moida,
dourada

2 xicaras de molho de tomate

34 xicara de feijdo preto
34 xicara de feijao vermelho

60 azeitonas, picadas

Adicionar
coentro fresco a gosto

Peru com legumes

4 0z. de peito de peru,
assado

21> xicaras de couve, picada e
no vapor

Refogar alho e pimentas
vermelhas trituradas em 11/3
colher de ché de azeite de
oliva, adicionar couve e
misturar

Servir com 2 péssegos,
fatiados

Jantar facil
4 0z. de peito de frango,
assado 2 laranjas

4 nozes de macadamia
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Quesadilla para o café da manha
2 tortillas de milho

Café da manha

Bife com ovos
3 0z. de bife grelhado

Vitamina
Misture juntos:

Café da manha facil, 1/ meldo,

em cubos, 1% xicara de ricota

Y2 xicara de feijao preto, 2 ovos fritos 2 xicaras de leite ~ 15 améndoas
1/3 xicara de cebola 1 fatia de pdo com 1273 . )
) ) 3 colheres de proteina em pé, 2
(CI’U&'I), plcada. colheres de cha de xicaras de morangos
58 xicara de piment&o 34 de melao, em cubos congelados
verde (cru), picado ) o
3 ovos (mexidos ou fritos) Salada de frutas Y2 xicara de mlrt|lo§ congelados
2 0z. de queijo 1¥4 xicara de ricota 15 castanhas de caju
5 colheres de abacate Y2 meldo, em cubos Aveia
1 xicara de morangos

Sanduiche de café da manha 1 xicara de uvas 1 xicara de aveia cozida
Y2 péo pita Salpicar com 15 (um pouco liquida)
2 ovos (mexidos ou fritos) améndoas picadas 1 xicara de uvas
2 0z.de queijo 1 xicara de ricota
1 oz. de presunto, em fatias 5 colheres de cha de
Acompanhar com 1¥2 macas e nozes picadas,
5 nozes de macadamia 1 colher de protefna em

pd. Temperar com

extrato de baunilha e

canela

Almogo

Sanduiche de atum Tacos Sanduiche de charcutaria Salada de frango grelhado

5 0z. de atum enlatado

5 colheres de cha de
hiaioese light

Acompanhar com 12 macas

Almoco facil

41 0z. de carne fria

2 0z. de queijo

1Y2 macés

1 toranja

5 nozes de macadamia

2 tortillas de milho

6 0z. de carne moida
temperada

1 oz. de queijo ralado, ¥2
xicara de tomate em cubos

2 fatias de pao, 42
oz. de carne fria, 2
oz. de queijo, 5
colheres de
abacate, ¥2 macga

1/3 xicara de cebola (crua), picada

Alface (como
enfeite), picada
25 azeitonas, picadas

Servir com Tabasco a gosto

Acompanhar com 1 maca

Quesadilla
2 tortillas de milho, 5
oz. de queijo

5 colheres de guacamole

Jalapefios e salsa

como enfeite
Acompanhar com 1%z laranjas

5 oz. de frango grelhado,

2 xicaras de alface,

Y4 de xicara de tomate picado,

Ya de pepino picado,

Ya de xicara de pimentédo verde
(cru), picado

Y2 xicara de feijdo preto

Y2 xicara de feijdo vermelho, 5

colheres de abacate

Peixe fresco

7%2 0z. de peixe fresco
grelhado, 11/3 xicara de
abobrinha (cozida) com
ervas

Servir com uma grande

salada com Va de xicara
de feijao preto e 22
colheres de molho de sua
escolha

2 xicaras de morangos

Ensopado de carne
Refogar:

12/3 colheres de cha de
azeite

2/3 xicara de cebola (crua),
picada, 1% xicara de
piment&o verde (cru), picado
~10 oz. de carne bovina
(crua), em cubos

1Y% xicara de abobrinha
(crua), picada

1Y% xicara de cogumelos
(crus), picados

1 xicara de molho de tomate.

Temperar com alho,

molho inglés, sal e
pimenta

Servir com 2 xicaras de
morangos

Chili (Para 3 pessoas)
Refogar:

2/3 xicara de cebola (crua),
picada,

214 xicara de pimentao
verde (cru), picado com
alho, cominho, pimenta em
pé e pimentas vermelhas
trituradas. Adicionar:

22.50z. de carne moida,
dourada

2 xicaras de molho de tomate
1 xicara de feijao preto

1 xicara de feijao vermelho
75 azeitonas, picadas
Adicionar coentro fresco
a gosto

Peru com legumes

5 oz. de peito de peru, assado,
214 xicaras de couve, picada e
cozida no vapor

Refogar alho e pimentas
vermelhas trituradas em 12/
3 colheres de cha de azeite,
adicionar a couve cozida no
vapor e misturar.
Acompanhar com 3
péssegos em fatias

Jantar facil

5 0z. de peito de frango,
assado, 2V2 laranjas

5 nozes de macadamia
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1 ovo cozido ¥z laranja
6 amendoins

Y2 xicara de

iogurte natural
Polvilhado com 3
castanhas de caju,
picadas

1 0z. de queijo
Y2 maca
1 noz de macadamia

1 oz. de frango ou atum enlatado
1 péssego

Y2 cdita. de manteiga de
amendoim

112 0z. de presunto
estilo deli ou peru
1 cenourab
azeitonas

1 0z. de queijo mussarelaem
tiras V2 xicara de uvas
1 cda. de abacate

1 oz. de queijo tipo jack
1 cda. de guacamole
1 xicara de tomate

1 xicara de morangos
Ya xicara de ricota 1
noz de macadamia

1 ovo poché

5 fatia de pao

Y2 cdita. de manteiga de
amendoim

Ya xicara de ricota

Y5 cenoura

3talos de aipo b
azeitonas

Lanches

3 oz. de tofu macio ¥2 macga

Y2 cdita. de manteiga de
amendoim

1 0z. de atum

1 salada grande

1 cdita. de molho a gosto

2 ovo cozido

1 cdita. de molho a gosto

1 salada grande de espinafre

1 0z. de peito de peru
grelhado

o xicara de mirtilos
3castanhas de caju

Misture:

1 xicara de dgua

1 cda. de proteina em pd
4 xicara de uvas

1/3 cdita. de ¢leo de coco

Misture:

1 xicara de agua

Y2 0z. de spirulina

1 xicara de morangos congelados
3 castanhas de caju

1 oz. de queijo cheddar derretido

sobre Y2 maca

Polvilhado com 1 cdita. de

nozes, picadas

Ya xicara de ricota
Y2 xicara de abacaxi
6 amendoins

1 oz. de sardinhas
Y% nectarina
5 azeitonas

1Y% 0z. de queijo feta
1 xicara de tomate picado
5 azeitonas

1Y% 0z. de salméao
12 aspargos
1/3 cdita. de azeite

1%2 0z. de camardes
2 xicaras de brdcolis (cru)
6 amendoins

1 0z. de bacon canadense
1 ameixa
1 noz de macadamia

12 0z. de peru estilo deli
1 tangerina
1 cda. de abacate

Y4 xicara de ricota

1 xicara de tomate em rodelas
1/3 cdita. de azeite

1Y2 0z. de vieiras
1 pepino em rodelas

> cdita. de molho tartaro

1 0z. de cordeiro
Y4 xicara de gréo-de-bico

1/3 cdita. de tahine
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O UR N A L
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E o Cardio?

A sabedoria convencional diz que sessGes prolongadas de
treinamento monoestrutural (corrida, ciclismo, natagio,
remo, etc), comumente conhecidas como “cardio”,
oferecem uma vantagem clara e poderosa para a preparagao
atlética. Este més, exploramos a ideia de que o “cardio”
tradicional pode ndo ser uma contribui¢do tdo distinta nem
tdo poderosa para a preparagdo geral quanto se acredita.
Na verdade, afirmamos que a programagio semelhante ao
CrossFit oferece um estimulo mais eficaz para melhorar a
resisténcia cardiorrespiratéria do que correr, remar, andar
de bicicleta ou outros protocolos monoestruturais
tradicionais.

“E o cardio?” é uma ampliagdo da abordagem do CrossFit
para desenvolver uma resisténcia cardiorrespiratoria de
elite.

Como referéncia e antecedente, afirmamos no CrossFit
Journal de agosto de 2003 que “corredores, ciclistas,
nadadores ou triatletas de elite se desmoronam quando
enfrentam simples estressores do tipo CrossFit e sua falha é
obviamente cardiorrespiratéria.” E, “nossos atletas estdo se
saindo cada vez melhor em competigdes baseadas em
habilidades e atividades para as quais tém pouco ou nenhum
treino.” Vamos revisar essas afirmagdes.

A ideia de que um atleta de resisténcia possa sofrer uma falha
atlética devido a uma insuficiéncia cardiorrespiratéria tem
sido dificil de aceitar para muitos e, certamente, é curioso ver
isso de perto.

No entanto, devemos comegar com uma explicagio do nosso
padrio para avaliar a “insuficiéncia cardiorrespiratéria” como
causa do fracasso no desempenho. Nosso padrio é simples,
embora algo rudimentar e subjetivo. Os comportamentos e
sintomas que associamos a insuficiéncia cardiorrespiratéria sio
frequentemente referidos como “esgotamento” no mundo do
treinamento.

Além do esgotamento, reconhecemos uma segunda forma de
falha ou limitagdo no desempenho que é em grande parte de
origem neuromuscular e referimo-nos aos comportamentos
associados a ela como “falha muscular”.

Se, durante uma série de “thrusters” (agachamento
frontal/push-press), as repeti¢cdes continuam sem problemas
até que o atleta de repente pare, com palidez acinzentada ou
esverdeada, labios azuis, alta taxa de ventilagdo, alta frequéncia
cardiaca, nio comunicativo e se apoia na barra para se
sustentar, dizemos que esta “esgotado”.

Em contraste, se durante uma série de thrusters, cada
repeticio é mais lenta que a anterior até que uma finalmente
pare em trés quartos de extensio, faz uma pausa apenas para
retornar com forga ao peito, o atleta esta corado (ndo
acinzentado), a taxa de ventilagdo e a frequéncia cardiaca sio
menos significativas, e o atleta comunica-se imediatamente ao

descarregar. Isso é “falha muscular”.

7

Grande parte dessa distingdo é refletida na comparagio
que o Dr. Jim Cawley fez entre “resisténcia
cardiorrespiratéria” (a capacidade dos sistemas do corpo
de coletar, processar e entregar oxigénio) e a resisténcia
(@ capacidade dos sistemas do corpo de processar,
entregar, armazenar e utilizar energia).

Sem duvida, as distingdes que fazemos passam por cima
de muitas interagdes e interdependéncias de fatores e
mecanismos, mas ser capaz de distinguir entre falhas
mais sistémicas na origem e aquelas mais localizadas é (e
sempre foi) uma habilidade e ferramenta de treinamento
absolutamente indispensavel.

Aqui estd o que tipicamente acontece quando mergulhamos
um atleta de resisténcia de elite em um circuito tipico de
CrossFit como “Fight Gone Bad”. O atleta de resisténcia nio
consegue se aproximar das repetigdes que os CrossFitters
alcangam em cada estagdo e frequentemente explica que as
cargas, embora nenhuma ultrapasse 75 libras,

de 7
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E quanto ao cardio? (continuagao...)

sdo pesadas demais. Na verdade, muitas das dificuldades dos atletas
de resisténcia com as cargas inicialmente prescritas, que se
manifestam em repetigdes parciais, lentas ou até falhas, parecem
um esgotamento muscular.

Se entdo reduzirmos a carga para que o atleta de resisténcia
possa igualar as repeti¢cSes de nossos habituais, eles acabam
"se queimando", muitas vezes de forma impressionante.

O desempenho dos atletas de resisténcia de elite e de
classe mundial expostos a treinos no estilo CrossFit
(modalidades mistas, alta intensidade, movimentos
funcionais) revela que estio mais préximos de serem
sedentarios do que adeptos do CrossFit.

De forma mais ampla, a vantagem de desempenho das capacidades de
resisténcia de elite dentro de um Unico dominio pode sugerir muito
pouco sobre a capacidade de desempenho em desafios diferentes e,
mais importante, isso se aplica igualmente e especificamente ao
"esgotamento”. Por exemplo, andar de bicicleta para desenvolver
resisténcia cardiorrespiratéria no Jiu-jitsu n3o funciona. Correr
funciona um pouco melhor, e remar é ainda melhor. Acreditamos saber
por qué. Mais sobre isso em breve.

A segunda afirmagio que fizemos em agosto, de que
"nossos atletas estio cada vez melhor em competi¢Ses
baseadas em habilidades e atividades para as quais tém
pouco ou nenhum treinamento" continua sendo
verdadeira, mas, relacionado a isso, estamos descobrindo
que regimes como o Treino do Dia (WOD) do CrossFit
sdo uma excelente preparagio para eventos mais longos
e distancias maiores do que o estimulo do WOD.

A carta de Carl Herzog foi uma das centenas que recebemos
nesse mesmo sentido:

"Em algum lugar de outro nimero, afirma-se a crenga de
que o treinamento CrossFit é superior ao ciclismo ou
corrida na preparagdo para qualquer esporte que nio seja
ciclismo ou corrida. Bem, decidi testar essa afirmagio de
uma maneira pequena. Ao final da temporada de ciclismo
do ano passado, quando normalmente comegaria a
incorporar um pouco de corrida em antecipagao a préxima
temporada de esqui cross-country, comecei a fazer treinos
no estilo CrossFit. Como vocé diz, eu me esgotei ao
enfrentar os desafios do CrossFit, mas isso ndo me impediu
de pelo menos seguir os principios.

Apds apenas 3 meses, estou, em uma palavra, impressionado.
Minha forma fisica para o esqui esta melhor no inicio da
temporada do que normalmente alcango no final da temporada.
Pergunto-me quem passou o verdo nivelando os topos dessas
colinas, porque nunca foi tio facil escala-las. O esqui
cross-country deveria ser uma atividade cardiorrespiratéria!
Como é possivel que treinos de 15-30 minutos tornem téo facil
esquiar intensamente por 2 horas?"

Esse sentimento tem sido repetido por muitos dos

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2008 Todos os direitos reservados.

melhores treinadores e atletas do mundo. A abordagem
CrossFit para a condigio fisica tem se mostrado uma
preparagio fisica geral altamente eficaz para o treinamento
e competicdo em eventos de ultra resisténcia (alpinismo),
resisténcia (triatlo), resisténcia de poténcia (rigbi e artes
marciais), poténcia (esqui), e ultra-poténcia (arremessos e
levantamento de peso). No dmbito de demandas fisicas
desconhecidas/inesperadas (policia, militar, bombeiros) a
abordagem CrossFit para a condigio fisica é incomparavel.
Em cada ambiente, nossos atletas ndo s6 se saem bem, mas

NAO SE ESGOTAM.

Resumindo, os atletas treinados com CrossFit estio preparados
para as demandas cardiorrespiratérias de qualquer atividade e os
atletas de resisténcia tradicionais ndo estdo. Isso nos leva a
conclusio inevitavel de que a capacidade fisica cardiorrespiratéria
possui amplitude e profundidade, sendo a profundidade a
capacidade cardiorrespiratoria e a amplitude sua medida através
de multiplas modalidades.

N3o s6 a resisténcia cardiorrespiratéria possui amplitude e
profundidade, mas também n3o existe ou se desenvolve
independentemente da funcdo neuromuscular. Uma
frequéncia cardiaca em repouso de 32 e um VO2 max. de
70 fornecem utilidade ou vantagem dependendo da forma,
ou modo, em que foi desenvolvida.

Observamos que a capacidade cardiorrespiratéria ¢é
transferivel para outras atividades dependendo da forma em
que foi desenvolvida. A transferibilidade do treinamento de
resisténcia é maior quando melhor se ajusta a aplicagdo
prevista. Mencionamos antes que remar era melhor que
correr, que por sua vez era melhor que andar de bicicleta para
desenvolver a resisténcia cardiorrespiratoria necessaria no
Jiu-jitsu. A que se assemelham mais os movimentos do
Jiu-jitsu: remar, correr ou andar de bicicleta?

O trabalho de resisténcia construido a partir de atividades que
empregam movimentos funcionais, linhas de agdo longas,
amplitude completa de movimento, mais articulages envolvidas e
predispostos mecanicamente a um alto rendimento de trabalho
oferecem uma aplicagio mais completa e uma maior
transferibilidade da resisténcia cardiorrespiratoria em geral para
outras atividades, o que faz sentido, a luz do que foi dito, porque
a maior parte do movimento humano é constituido em grande
parte por esses mesmos movimentos. A maioria do movimento
humano pode ser vista como combinagdes ou subconjuntos de
correr, langar, pular, empurrar, escalar e levantar. Em ultima
andlise, a funcionalidade do trabalho de resisténcia determina a
efetividade de sua transferéncia.

Isso nos leva de volta ao tema da amplitude e profundidade da
adaptagdo cardiorrespiratéria. Os movimentos funcionais que
o CrossFit emprega estdo projetados para ser

Informagées sobre assinatura em http://store.crossfit.com
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E quanto ao cardio? (continuag3o...)

elementos fundamentais ou componentes irredutiveis que
representam todo movimento produtivo. Assim, o protocolo
CrossFit desenvolve uma adaptagio cardiorrespiratéria bastante
abrangente. Para nossos atletas, a capacidade cardiorrespiratoria
em multiplas, até mesmo desconhecidas, tarefas é entdo apenas
uma fungdo de, e estd intimamente correlacionada com, seu
desempenho ou classificagdo em, por exemplo, nosso WOD.
Quem obtém tempos ou pontuagdes “impressionantes” no WOD
esta, em comparagio com outros atletas, em melhor forma
cardiorrespiratéria.

Com base nessa amplitude e profundidade da resposta
cardiorrespiratéria, podemos afirmar que estamos
desenvolvendo alguns dos atletas mais bem condicionados
aerobiamente do mundo. Lance Armstrong sé poderia fazer
uma coisa melhor que nossos atletas, apenas uma.

Esta visio da resisténcia cardiorrespiratéria claramente
contrasta com a opinido popular, até mesmo profissional. Para
muitos, isso torna a compreensio do ponto bastante dificil. O
titulo desta edigdo foi, de fato, inspirado por um atleta que,
profundamente sem fdlego, perguntou “E o cardio?”,
indagando o que faziamos para o “cardio”.

Para muitas pessoas, “cardio” é algo bom que acontece ao
coragio e pulmdes apenas enquanto estdo sentados em uma
bicicleta ou correndo.

Para essas pessoas, pensamos que ver a frequéncia cardiaca de
um atleta durante os treinos de CrossFit e durante
protocolos de “cardio” mais tradicionais poderia abrir a porta
para a possibilidade de que treinos compostos por exercicios
tradicionalmente vistos como de resisténcia ou forga
poderiam ser usados para provocar um potente estimulo
cardiorrespiratério. Entdo, colocamos um monitor de
frequéncia cardiaca (Polar S720i) em varios atletas e os
colocamos para trabalhar.

Aqui estdo os protocolos.

A Mike Weaver, bicicleta 2,89 milhas
A Mike Weaver, 150 langamentos de bola
B Dave Leys, corrida de 1 milha

B2. Dave Leys, “Fran” (21-15-9 repeti¢Ses de thruster de
95 Ib. e barras)

C1. Mike Weaver, remo 20 minutos
C2. Mike Weaver, 5 barras/10 flexdes/15 agachamentos
durante 20 minutos

D1. Matt Mast, remo 2K
D2. Matt Mast, remo 1K, 45 Ib. x 50 repeti¢Ses de thruster,
30 barras

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2008 Todos os direitos reservados.

Veja os graficos a partir da pagina 4.

Advertimos contra tentar interpretar demais nosso pequeno
experimento. O ponto é simplesmente que os estressores do
tipo CrossFit sdo, pelo menos em termos de frequéncia
cardiaca, bastante similares ao “cardio” tradicional.

Também vale mencionar que ndo trocariamos todos os
monitores de frequéncia cardiaca do mundo por um apito de
treinador ou um boné. Nunca usamos monitores de frequéncia
cardiaca em nossa pratica clinica e oferecem muito pouco
beneficio a atletas que nido sejam especialistas em resisténcia.
Medimos e treinamos para resultados, o foco esta na fungio,
ndo em seus correlatos. Se estivéssemos competindo coragdes,
todos teriamos monitores de frequéncia cardiaca.

Se um treino de barras, flexdes e agachamentos
proporciona um estimulo cardiorrespiratério similar ao
remo, existem, talvez, outras vantagens em resisténcia,
forga, velocidade, poténcia, flexibilidade, agilidade,
equilibrio, precisdo e coordenagdo na rotina calisténica
que o remo pode nio oferecer? Sugerimos que a resposta
é um rotundo “sim!”

Isso nos leva a outro ponto importante. Para uma aptidao
fisica de elite, as habilidades fisicas gerais (resisténcia
cardiorrespiratoria, resisténcia, forga, velocidade,
flexibilidade, poténcia, agilidade, equilibrio, precisio e
coordenagdo — Veja “O que é aptidio fisica? Outubro de
2002) podem n3o se desenvolver de maneira ideal de forma
independente entre si. Parece-nos uma falsa redugdo, como
desenvolver forga um grupo muscular de cada vez — uma
abordagem demonstravelmente infrutifera.

A resisténcia cardiorrespiratéria e o restante das
habilidades fisicas gerais sdo percebidas melhor como
aspectos ou qualidades do movimento funcional.

Finalmente, CrossFit ndo é uma abordagem analitica ou
tedrica do fitness. E inteiramente clinico e empirico. O
que apresentamos aqui é em grande parte conjectura
sobre o “como” e o “porqué” de algumas aparentes
paradoxos em torno dos sucessos do nosso protocolo.

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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E quanto ao cardio? (continuag3o...)

Gl"éﬁCO A1 HR [bpm] HR [bpm]
1801 [ 180
1
1601 [ 160
140 7 140
1201 [ 120
1001 [ 100
801 80
607 60
401 40
201 20
1
157 bpm
O:C())O:OO 0:01:00 0:02:00 0:03:00 0:04:00 0:05:00 Time
PessoaMike Weaver Data 24/5/2004 Hora 11:22:51 a. m.
Exercicio| 24/5/2004 11:22 a. m. Frequéncia cardiaca 157 hpm Frequéncia cardiaca 171 bpm
Esporte| Ciclismo Duragao | 0:05:08.3 _ 0:00:00 - 0:05:05
— e N : Selecdo (0:05:05.0)
Notas | Bicicleta ergométrica, Nivel 20, 5 minutos, 4,65 km
Gréﬁco A2 HR [bpm] HR [bpm]
1801 [ 180
1601 [ 160
140 7 140
1201 ' [ 120
1001 [ 100
801 80
607 60
401 F40
201 20
1
160 bpm
0%0:00 0:01:00 0:02:00 0:03:00 0:04:00 0:05:00 Time
Pessoa Mike Weaver Data 24/5/2004 Hora 11:11:25 a. m.
Exercicio| 24/5/2004 11:22 a. m. Frequéncia cardiaca) 16() bpm Frequéncia cardfaca | 169 bpm
Esporte Bola medicinal 150 arremessos Duracdo | 0:05:05.9 _ 0:00:00 - 0:05:05
Selecdo (0:05:05.0)
Notas | 150 arremessos/4:43, bola de 9 kg, alvo a 3 metros

de 7
L]
® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc. iy Informagbes sobre assinatura em http://store.crossfit.com
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E quanto ao cardio? (continuag3o...)

Grdfico B1

HR [bpm] HR [bpm]
190 7 [ 190
1701 170
1507 150
1307 130
1107 r110
907 o0
707 70
501 [ 50
307 30
1
107 163 bpm i
0:00:00 0:01:00 0:02:00 0:03:00 0:04:00 0:05:00 Time
Pessoa [Dave Leys Data 24/5/2004 Hora | 15:27:00
Exercicio| 24/5/2004 15:27 Frequéncia cardiaca| 163 bpm Frequéncia cardfaca | 177 ppm
Esporte |Corrida Duragido | 0:05:46.9 S 0:00:00 - 0:05:45
Notas | 1 milha clesao (0:05:45.0)
Gréﬁco B2 HR [bpm] HR [bpm]
180 7 [ 180
1
160 7 [ 160
1407 [ 140
1201 120
100 7 [ 100
8017 80
607 60
40 7 40
207 20
1
150 bpm
O:C())O:OO 0:01:00 0:02:00 0:03:00 0:04:00 Time
Pessoa | Dave Leys Data 24/5/2004 Hora 09:30:16
Exercicio| 24/5/2004 09:30 Frequéncia cardiaca| 150 bpm Frequéncia cardiaca | 170 bpm
Esporte | “Fran” Duragao | 0:04:38.5 _ 0:00:00 - 0:04:35
Selecdo (0:04:35.0)
Notas | 95 Ib BB Thruster/Pull-ups (21-15-9) 4:28
de 7

L]
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E quanto ao

cardio? (continuag3o...)

Gf’éﬁCO Cc1 HR [bpm] HR [bpm]
160
140
F120
100
801 Fso
60 1 )
401 Fa0
201 F20
12
138 bpm
o T T T T T T T T T T T T T T T T T
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00 0:20:00 Time
PessoaMike Weaver Data 26/5/2004 Hora | 6:23:22 a.m.
Exercicio| 26/5/2004 9:12 a.m. frequéncia cardaca| 138 hpm Frequéncia cardiaca | 154 bpm
Esporte | Remo Duragiao | 0:20:28.2 S 0:00:00 - 0:20:25
Notas | Remo de 20 minutos, 5403 metros elecao (0:20:25.0)
Gf'éﬁCO C2 HR [bpm] HR [bpm]
180
160
140
120
I 100
801 Fso
60 1 60
401 F40
201 F20
1
155 bpm
o T T T T T T T T T T T T T T T T T
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00 0:20:00 Time
fike Weaver Data 26/5/2004 Hora 9:12:29 a.m.
Exercicio 26/5/2004 9:12 a.m. frequéncia cardaca| 155 hpm Frequéncia cardiaca | 172 bpm
Esporte Barras/Flexdes/Agachamentos Duragio 0:20:16.2 » 0:00:00 - 0:20:15
i . Selecio (0:20:15.0)
Notas 5-10-15, 20 minutos, 26 rodadas
de 7

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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E quanto ao cardio? (continuagao...)

Grdfico D1

HR [bpm] HR [bpm]
180 7 180
|
160 7 160
140 7 140
120 120
100 7 100
801 80
607 60
401 40
201 20
1
161 bpm
OZC())O:OO 0:01:00 0:02:00 0:03:00 0:04:00 0:05:00 0:06:00 0:07:00 Time
Pessoa | Matt Mast Data 28/5/2004 Hora | 9:24:46 a.m.
Exercicio| 28/5/2004 9:24 a.m. Frequéncia cardiaca| 161 bpm Frequéncia cardfaca | 173 ppm
Esporte | Remo Duragido | 0:07:29.9 S 0:00:00 - 0:07:25
elecio .07-
Notas | Remo de 2000 metros 7:25 s (0:07:25.0)
Gréﬁco D2 HR [bpm] HR [bpm]
190 7 [ 190
1
1701 170
150 7 150
130 7 130
1107 r110
901 90
7017 70
501 [ 50
3017 30
1
107 156 bpm [
0:00:00 0:01:00 0:02:00 0:03:00 0:04:00 0:05:00 0:06:00 Time
Pessoa Matt Mast Data 28/5/2004 Hora 8:43:06 a.m.
Exercicio [28/5/2004 8:43 a.m. Frequéncia cardiaca| 156 bpm Frequéncia cardiaca | 176 bpm
Esporte Remo, propulsores, barras Duragao | 0:06:32.5 _ 0:00:00 - 0:05:30
Selecdo (0:06:30.0)
Notas | Remo de 1000 metros, 50 propulsores com barra, 30 barras 6:28
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Forca em Argolas

Greg Glassman

Nido se sabe exatamente
quando e onde as argolas
apareceram pela primeira vez,
mas é amplamente aceito que
evoluiram de um dispositivo
semelhante a um trapézio
que, em 1816, possuia lagos
feitos de corda amarrada.

O que é mais certo, mas
pouco compreendido, é que
por quase 150 anos, os
homens que trabalhavam nas
argolas possuiam uma forga
no tronco superior sem igual
no levantamento de peso ou
outras calistenias. O ginasta
de argolas, em proporgio ao
seu peso, demonstra mais
forga no tronco superior, em
varias diregdes, do que
qualquer outro atleta.

A forma fisica demonstrada
pelos CrossFitters ndo pode
ser alcangada sem o treino
em argolas. As argolas de
ginastica ocupam um

lugar em nosso treinamento que somente a barra pode
igualar. Kettlebells e halteres, bolas medicinais e faixas
elasticas, embora essenciais para nossa pratica, sdo
ferramentas de segundo nivel frente as argolas.

Infelizmente, a introdugio as argolas esteve tradicionalmente
disponivel apenas através do esporte da ginastica e somente
por meio de progressdes que rapidamente desanimam todos,
exceto aqueles que chegam ao esporte

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

com excepcionais proporgoes
de forga para peso e
tenacidade no aperto.

Nossas  exortagdes  para
comprar e treinar com argolas
tém sido bem-sucedidas, mas o
numero de muscle-ups
relatados reflete apenas um ou
dois por cento das pessoas que
afirmam participar do nosso
programa.

Trabalhamos por muito tempo
para reintroduzir o treino em
argolas na forca e
condicionamento atlético;
estiveram nos ginasios por mais
tempo do que tém estado
ausentes, mas a falta de
familiaridade impede a maioria
das pessoas e as progressdes
brutalmente dificeis frustram o
pequeno restante
suficientemente corajoso para
experimentar coisas novas. As
argolas  precisam de um
campedo.

Todas as grandes causas precisam de grandes seguidores.
O treino em argolas é uma grande causa e Tyler Hass é o
melhor campedo do treino em argolas.

Tyler Hass, um jovem de 21 anos, novato em ginastica,
amigo do CrossFit e editor da Power Athletes Magazine,
produziu um DVD instrutivo, “Forca em Argolas”, que é a
melhor introdugdo as argolas para forca e
condicionamento atlético disponivel em qualquer lugar,
jamais.

Informagdes sobre assinaturas em http:/store.crossfit.com
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Forca nos Anéis (continuagio...)

A embalagem de “Forga nos Anéis” promete “mais de 40
exercicios em uma progressao cuidadosamente planejada
para se adaptar a todos os niveis de forga, desde iniciantes
até avancados”. Este DVD extraordinario cumpre o que
promete. Vocé nunca se entediara ou se cansara de “Forga
nos Anéis”.

O site Ringtraining.com, que oferece “Forca nos Anéis”, faz um
6timo trabalho ao apoiar a crescente comunidade de
entusiastas dos anéis com um férum e alguns artigos de
treinamento complementares. Os anéis de treinamento (ndo
de competicdo) também estdo disponiveis no site e sdo
ferramentas perfeitas para o trabalho, com um prego imbativel
de $80.

Nio sé as progressGes do DVD permitem o acesso aos
anéis para um publico com habilidades diversas, mas os
exercicios sdo realizados pelo Medalhista de Ouro em
Anéis do Campeonato Mundial de Ginastica de 2003,
Jordan Jovtchev. As progressdes eficazes de anéis para o
condicionamento geral demonstradas por uma lenda da
ginastica colocam este DVD na nossa lista de “materiais
essenciais da CrossFit”.

“Forca nos Anéis” conclui com as performances de
medalha de ouro de Jordan nos Campeonatos Mundiais
e algumas imagens incriveis de trabalho avancado de
forca em anéis que sustentam a afirmacio de que Jordan
Jovtchev é o atleta mais forte do mundo e nossa
afirmagio de que os ginastas de anéis possuem a maior
forga na parte superior do corpo de todos os atletas.

As habilidades e exercicios em “Forca nos Anéis” se
integram maravilhosamente com o nosso WOD (Treino
do Dia). O treinamento com anéis pode ser incorporado
antes, depois ou no lugar de qualquer treino,
especialmente aqueles com um forte componente de
parte superior do corpo.

Com treinamento e pratica, muitos dos exercicios que
antes eram dificeis ou impossiveis nos anéis podem ser
desenvolvidos até se tornarem parte do seu aquecimento
ou momentos de descanso. Imagine “brincar” ou se
aquecer com um planche nos anéis!

2de?2

...0s homens que trabalhavam nos
anéis possuiam uma for¢a na parte
superior do corpo que ndo tem igual
no levantamento de peso ou outras
calistenias. O ginasta de anéis, por
quilo, apresenta mais for¢a na parte
superior do corpo, ao longo de mais
linhas de agdo, que qualquer outro

atleta.

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.

Informagdes sobre assinaturas em http:/store.crossfit.com
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CrOSsFit

“Por que Fitness”

Greg Glassman

A familia CrossFit lamenta o recente falecimento do Dr. Roy Walford, o maior pesquisador mundial em longevidade. Dr. Walford
publicou mais de 300 artigos cientificos sobre a biologia do envelhecimento. Em seus laboratérios na U.C.L.A., onde trabalhou por
quase quarenta anos, o trabalho do Dr. Walford se concentrou na extensdo da vida através da restrigio calérica.

A morte prematura do Dr. Walford aos 79 anos (ele planejava publicamente viver até 120) devido a ELA n3o desafia,
em nada, a validade ou a contribui¢do de seu trabalho cientifico sobre o envelhecimento. A suspeita entre muitos
pesquisadores de que a restri¢do calérica possa, como em animais de laboratério, prolongar a vida humana, deve, e
continuara a sobreviver a morte do Dr. Walford, pelo menos a curto prazo.

RTICLES
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“Por que Fitness” (continuagao...)

Infelizmente, esperamos que a insuficiéncia do Dr. Walford sirva,
em algum lugar, como um argumento para a gula. Vamos honrar a
vida e o trabalho do Dr. ajudando a manter a perspectiva.
Fazemos o mesmo pelo falecido Dr. Atkins quando lembramos a
alguns de seus criticos que uma lesio cerebral terminal por
trauma acidental na cabega ndo poderia ter sido realisticamente
evitada pela dieta dele ou de qualquer outra.

A cultura que buscamos cultivar dentro da comunidade CrossFit
¢é focada na pratica e nos resultados acima da teoria e a teoria
acima da personalidade. Para nés, muito do que envolve fitness,
nutricio, medicina e salde é comercializado, associado,
promovido, entendido, debatido e até reconhecido em conexio
com uma personalidade primeiro, uma teoria segundo, e a pratica
clinica ou eficacia apenas em terceiro lugar.

Ao mudar o foco do falecimento pessoal do Dr. Walford para o
corpo de seu trabalho cientifico, chegamos a outra questio de
grande interesse: “Quao importante é a longevidade para o fitness
e o CrossFit?” o que, por sua vez, provocou uma questdo ainda
mais importante, mesmo que apenas porque estamos prontos
para respondé-la: “Por que ser fitness?” ou “Por que fitness?”

Um séabio dono de academia costumava contar a histéria de
que, quando as pessoas sdo perguntadas publicamente “Por
que vocé quer estar em forma?” a resposta esmagadora é
viver longos e saudaveis, mas quando perguntadas
anonimamente a resposta dominante & atrair o sexo oposto.

O “porqué?” do fitness é complexo e individualizado, mas temos
o dever e a honra de oferecer nossa perspectiva como
engenheiros e defensores de um sistema de fitness que
reconhece claramente tanto a longevidade quanto a satide como
altamente desejaveis.

Felizmente, para a maioria de nés, o debate “parecer melhor
nu” versus “viver mais” é resolvido com confianga ao adotar
estilos de vida que acreditamos otimizar ambos

simultaneamente. Mas, e se isso nao fosse possivel?

Quanta qualidade o fitness adiciona a vida independentemente das
esperangas e garantias de salde e longevidade! Examinar essa
questdo constréi uma estrutura a partir da qual a questio mais
ampla “Por que fitness?” pode ser respondida.

Como uma provocagdo ou convite para examinar o aspecto
nio relacionado a salde e longevidade do fitness,
compartilhamos que é a avaliagio razoada de alguns
especialistas em longevidade que, coletivamente, os dados de
pesquisa sobre dieta, exercicio e longevidade apoiam a visao de
que a restrigdo caldrica e o exercicio podem ni3o ser tdo

benéficos para a longevidade quanto a

restrigdo caldrica e o sedentarismo. Se isso fosse verdade, o que
vocé faria?

Novamente, para responder, precisamos primeiro examinar os
aspectos n3o relacionados a salde e longevidade do fitness
antes mesmo de comegarmos a considerar o que pode ou nio
ser um equilibrio justo ou mesmo possivel entre qualidade e
quantidade de vida.

Para os CrossFitters, fitness é parte de um empreendimento
distintamente humano — autoatualizagio consciente e deliberada.
Sendo, muito deliberadamente, tudo o que podemos ser. Nossas
varias capacidades certamente incluem muitas que sio fisicas. Em
alguns circulos, afetar completo desprezo pela atividade fisica e
realizacdo sugere artisticamente  foco intelectual e,
esperangosamente,  superioridade. Para nds, evidéncias,
experiéncia e logica favorecem modelos que reconhecem uma
vasta e frequentemente irreduzivel interagdo dos dominios mental
e fisico. Acreditamos que exercitar-se é inteligente e nos torna
mais inteligentes.

Anélise recente das diferengas profundas na expressio genética
entre pessoas ativas e sedentarias e a desordem resultante em
multiplos sistemas corporais dos sedentarios sugere-nos que a
fungdo cerebral normal em individuos sedentarios pode
eventualmente ser mostrada como impossivel pela desvantagem
da expressio génica.
http://jp.physoc.org/cgi/content/full/543/2/399

Qualquer pessoa que se exercita regularmente pode rapidamente
falar sobre seu impacto no humor e na fungdo mental. Algum dia,
a ciéncia mostrara que o exercicio nio produz exatamente
estados mentais excessivamente euféricos ou alegres tanto
quanto ser sedentario induz ambientes de quimica cerebral
depressiva de forma nao natural.

Ha outra vantagem n3o relacionada a satde ao se tornar fitness
que n3o requer borrar distingdes convencionais ou coloquiais
entre mente e corpo, mas sim, reconhece a distingao e usa a
experiéncia e sucessos fisicos para tragar estratégias eficazes de
sucesso em dominios nio fisicos.

No CrossFit, chamamos isso de “efeito de transferéncia”. O que
sabemos é que a academia é um campo de testes para melhorar e
desenvolver a vontade. A conquista fisica, o fitness, requer
converter repetidamente pensamento em agio ou dar expressdo a
sua vontade. Os custos para a conquista fisica sio reais,
dolorosamente tangiveis, mensuraveis e passageiros, enquanto as
recompensas s3o igualmente reais e mensuraveis, mas doces, nio
dolorosas e duradouras ao invés de passageiras.

2de3
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"Por que Fitness" (continuagio...)

O treinamento fisico pode ser um lugar ideal para
aprender estratégias de sucesso. As recompensas por
nossos esforcos sio mais seguras, tangiveis e imediatas
no ambito fisico do que, por exemplo, no emocional,
espiritual ou financeiro, mas as licdes nio sdo
fundamentalmente diferentes; simplesmente chegam
mais facilmente.

Os praticantes de CrossFit veem a educagéo fisica como
um meio principal para ensinar virtudes essenciais para o
sucesso. Para ndés, o mundo dos desafios fisicos e
conquistas se tornou uma metafora para colher as riquezas
da vida e enfrentar suas dificuldades. Nossos esforcos,
como metaforas, iluminam, instruem, animam e explicam
muito do que valorizamos em todo lugar. No final, a
aptiddo exercita e desenvolve a vontade. Shakespeare disse:
"Nossos corpos sao nossos jardins, e nossas vontades sao
os jardineiros."

Um CrossFitter famoso por seu conhecimento intimo e
manejo bem-sucedido do perigo fisico observou que
nossos treinos intensos desenvolvem coragem. Sera que
o panico da intensa produgio nos familiariza com o medo
de tal maneira que, em parte através do treinamento,
reduzimos o verdadeiro custo - o medo, da coragem?

Da mesma forma, as licbes e expressbes de
autodisciplina, responsabilidade, amizade, trabalho,
perseveranca e fé sdo facilmente e regularmente
alcangadas nos melhores ambientes de treinamento.

O impacto no carater do treinamento atlético até
chamou a aten¢io dos académicos. Numerosos estudos
demonstraram que atletas comparados com niao-atletas:

S3o mais extrovertidos e abertos em suas comunicagbes
Tém uma maior necessidade de realizagdo

Tém uma maior necessidade de estimulo

S4o mais agressivos

Sdo mais estaveis psicologicamente

Tém melhor autocontrole emocional e sdo emocionalmente
mais estaveis

Sdo menos ansiosos

Sdo mais confiantes

Mostram um grau maior de dominio

Mostram um grau maior de responsabilidade

Enquanto os cientistas estudam e debatem se esses tragos
desenvolvem o atletismo ou se o treinamento fisico
constroi  esses tragos, treinadores de centenas de
disciplinas atléticas regularmente, e no curso de seu
trabalho didrio, agucam essas capacidades ao maximo em
dezenas de milhares de atletas.

O movimento fisico, superar obsticulos e exercer a
vontade é uma necessidade da vida e é a esséncia do ser
humano. Acreditamos que o propdsito nio nos é
concedido, mas criado pelo préprio ato de transformar
pensamentos e sonhos em eventos fisicos em uma cadeia
continua de esforcos. O valor e o custo da conquista
estdo paradoxalmente contidos dentro da luta e da
nobreza do esforco, e é a luta nobre que leva ao

propésito.

Ainda mais além, para os CrossFitters, o desempenho
humano altamente desenvolvido é arte, e a participagio
pessoal nessas artes, em todos os niveis de habilidade, é uma
experiéncia transcendental. Os atletas, para nos, sio como
musicos, pintores e poetas.

Uma cultura fisica que inspira, guia e enriquece cada
aspecto do nosso ser pode adicionar anos as nossas
vidas, mas certamente adiciona vida aos nossos anos.

A longevidade independente de conquistas,
capacidade, independéncia, produtividade e
autossuficiéncia pode se tornar grotesca. Um cenario
desconfortavel para o futuro é que a expectativa de
vida aumente para 150 anos, com os ultimos 75 anos
sendo vividos em um lar de idosos.

A discussao sobre trocar qualidade por quantidade de vida
é em grande parte hipotética porque o conhecimento
atual sobre fitness e longevidade ndo oferece tal troca. E
nossa esperanga € crenga que a longevidade sera
otimizada sob condi¢des onde a capacidade funcional
também o seja.

Para os CrossFitters, a resposta para "Por que fitness?" é
porque o fitness transcende tudo, exceto a virtude, que
alimenta, e a longevidade e até mesmo a satde sdo apenas
aspectos do fitness.

Greg Glassman es el fundador de CrossFit, Inc. y
Crossfit Santa Cruz y es el editor del CrossFit
Journal. Es un ex gimnasta de competicién y ha
sido preparador fisico y preparador fisico desde
principios de los afios 1980.

3de3

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

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

CrossEit

L O U R N A |LRNARTICLES

198



Reimpressio de Artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na Edigdo 24 do CrossFit Journal - Agosto de 2004

CrossFit

Assisténcia para Exercicios
com Peso Corporal

Greg Glassman

I‘_ L A N N |

! A Em v

“Com eldsticos suficientes, qualquer um pode fazer gindstica.”

Nossa afirmagio repetida de que o CrossFit é “projetado para escalabilidade universal, tornando-se a aplicagiao
perfeita para qualquer pessoa comprometida, independentemente da experiéncia” encontra seu maior desafio nos
exercicios com peso corporal — o que chamamos de “ginastica”.

Em contrapartida, os treinos de musculagio e levantamento de peso sio facilmente ajustaveis, se ndo de
forma &bvia, simplesmente reduzindo as cargas.

1de 11
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Com barras e anilhas de treinamento, conseguimos
apresentar oS principais levantamentos, = como
agachamentos, deadlifts, presses e jerks, cleans e o arranco
a todos, incluindo idosos, independentemente da habilidade.
Essa abordagem n3o é nova; muitos dos programas de
levantamento de peso mais bem-sucedidos e sofisticados
comegam com canos de PVC ou bastées de madeira de
peso insignificante, aumentando as cargas apenas em
pequenos incrementos quando a execugio é boa.

Mas os exercicios com peso corporal criam um dilema especial.
A maioria das mulheres, idosos e homens maiores geralmente
enfrenta desafios para completar uma Unica repeticio dos
movimentos corporais mais basicos. Isso é mais verdade para
exercicios basicos de membros superiores, como a barra fixa, a

flexdo de bragos ou o mergulho.

Por anos, maquinas de assisténcia para barra fixa e mergulho,
como a Stairmaster Gravitron, foram nossa base para

introduzir, treinar e desenvolver exercicios com peso corporal.

Embora tenhamos tido consideravel sucesso com essa
abordagem, ela apresenta varias limitagSes persistentes,
incluindo o custo substancial das maquinas, sua
descontinuagdo no caso do Gravitron, linhas de agio menos
que ideais ou naturais, acessibilidade limitada com grupos
maiores e a limitagdo inerente de desenvolver apenas dois
exercicios — a barra fixa e o mergulho.

Este més, exploramos estratégias de assisténcia adicionais que
ampliam tanto o grupo de atletas capazes de participar de
exercicios corporais béasicos quanto o nimero de exercicios
com peso corporal.

Mostraremos como n3o s6 a barra fixa e o mergulho, mas
também o muscle-up, a subida na corda, a cruz de ferro e a
flexdo de bragos de ponta-cabega podem ser trabalhados por
qualquer pessoa.

Além disso, apresentaremos estratégias pelas quais a alavanca
frontal, a planche, a cruz maltesa, a cruz invertida, o elevador
e a flexdo de bragos em anel podem ser praticadas por atletas
mais capazes, mas ainda longe de fortes o suficiente para esses
classicos.

Nenhuma das estratégias que exploramos é de nossa
autoria — a maioria pode ser encontrada no livro de Cuk e
Karacsony Rings — Methods, Ideas, Curiosities, and History.
O que é exclusivamente CrossFit é tanto o uso dessas
técnicas com populagdes especiais quanto a defesa de seu
uso para forga e condicionamento atlético ndo-ginastico.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2008 Todos os direitos reservados.

O dominio da ginastica é tio potente quanto o
levantamento de peso e treinamento com pesos e quase
inexplorado em programas de fitness, academias
comerciais, treinamento militar e policial, e forca e
condicionamento atlético em todo o mundo.

O treinamento com pesos € um componente critico do
treinamento de fitness, mas, em ultima analise, representa
um meio para explorar apenas metade do seu potencial fisico
— o restante depende da ginastica. Isso é verdade para a forga
em geral e para a forga dos membros superiores e do core
em particula, mas no campo do desenvolvimento
neuroldgico, o estimulo da ginastica é singularmente Unico.

Nenhuma disciplina se aproxima da capacidade da ginastica
de desenvolver a relagio forga/peso, forca dos membros
superiores, forca do core, flexibilidade, coordenagio,
precisdo, agilidade e equilibrio. (Fis de Pilates, yogis,
praticantes de bola suiga, wobble e Indo board: vocés estao
brincando, nio treinando!)

A barreira para a participagdo na ginastica é dupla. A primeira
dificuldade é a escala de carga. Imagine se a Unica carga
disponivel nas academias fossem as cargas de peso corporal. O
que isso faria com a popularidade do treinamento com pesos?
Fecharia quase todas as academias do mundo. Haveria tantas
pessoas levantando pesos quanto praticando gindstica — bem
poucas.

A segunda barreira para a participagdo na ginastica € menos
aparente para a maioria dos atletas e treinadores, mas é um
impedimento tdo grande quanto a escalabilidade. Os movimentos
de ginastica em todos os niveis exigem um controle corporal
extraordinario. A ginastica é para o treinamento com pesos o que
o tamborim é para o violino. A mente fraca, manifestada como
baixa tolerancia a frustragio, reduz o grupo.

O beneficio e a necessidade do estimulo da ginastica nido sio
atenuados pela idade, peso ou género. Na verdade, aquelas
populagdes menos propensas a se encontrarem acima dos anéis
ou de ponta-cabega sdo as que mais se beneficiam da exposigio.

Fortaleca-se, pegue algumas faixas elasticas e comece a
trabalhar.

Informagdes sobre assinatura em http://store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com

CrossEit

] O U R N A |LRNARTICLES

200



Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Jimmy Johnson/Flexdes de cabega para baixo:

O policial Jimmy Johnson, do condado de Santa Cruz, é um
homem forte, mas ainda nio esta pronto para fazer flexdes de
cabeca para baixo sem assisténcia. Nés o prendemos a um arnés
de tornozelo Yates, ao qual adicionamos algumas FlexBands e o
levantamos para a posi¢do de cabega para baixo com um sistema
de polias 4:1. Controlando a tensio nas bandas, conseguimos
determinar exatamente a quantidade de ajuda que Jimmy estava
recebendo, e ele conseguiu fazer suas primeiras flexdes de cabega
para baixo. Quando ele n3o conseguia mais, puxavamos um
pouco mais a corda, esticando mais as bandas, e ele conseguia
fazer algumas repetigGes a mais.

“ChemGirl”/Flexao de cabeca para
baixo:

Controlando a quantidade de pré-estiramento
nas FlexBands, “ChemGirl” pode ser ajustada
para ficar tdo leve quanto necessario para
praticar flexdes de cabega para baixo.
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagao...)

Ernie Ellender/Front Lever &
Mary Poteete/lron Cross

Ambos podem praticar o iron cross e o front lever com FlexBands presos a um
arnés de escalada e tensionados com roldanas.

Jonna Mendes/Muscle-up:

Jonna Mendes, atleta olimpica dos EUA duas vezes, precisa de
um pouco de ajuda para o muscle-up. Colocamos um arnés
de escalada nela, ao qual prendemos duas FlexBands e
puxamos as bandas para cima com roldanas, controlando
precisamente o quanto de assisténcia é necessario para que
ela alcance o topo dos anéis.

] O U R N A L RTICLES
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Garth Taylor/Muscle-up:

Com FlexBands e um sistema de
roldanas, o campeio de Jiu-jitsu
Brasileiro Garth “Mountain Man” Taylor
consegue fazer um muscle-up.

Sally Stade/Cruz de Ferro:

Sally Stade estd segurando uma cruz de ferro em argolas
presas a cordas que sobem ao teto, passam por roldanas e
descem até pinos e placas de carga. Sua cruz de ferro pode
ser medida como uma porcentagem do peso corporal,
indicando o qudo préxima ela estd da verdadeira execugdo.

Sally Stade/Muscle-up de Ferro:

Novamente, com argolas presas a uma corda que sobe por uma
roldana e desce até dois pinos de carga e placas, podemos medir
o qudo préxima Sally esta de realizar o muscle-up.

] O U R N A L TICLES
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Sally Stade/Muscle-up:

Desta vez, com nossos anéis presos ao teto
com FlexBands, Sally Stade pode praticar o
muscle-up sem que seus pés saiam do chio.
Ajustar a pegada falsa fica facil, a transigao
gerenciavel e o mergulho desafiador o
suficiente

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2008 Todos os direitos reservados.
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Jack Hespel/Cruz Invertida:

Ja se passaram 40 anos desde os dias de ginastica de Jack Hespel,
mas com os anéis presos a uma corda que passa por uma
roldana e volta ao arnés de tornozelo, Jack esta de volta a agao
com uma cruz invertida. Novamente, este sistema reduz o peso
de Jack pela metade.

L]
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Lani Lau/Flexdes de Brago em Pé nas Argolas:

Lani Lau esta presa ao arnés de tornozelo Yates, que por sua vez esta preso a uma corda que passa por uma roldana
Petzl e desce de volta para as argolas. Isso reduz o peso corporal pela metade e permite que Lani faga flexdes de
brago em pé nas argolas, mantendo a sensagio real do movimento.

Matt Mast/Planche:

Com argolas, corda, roldana e arnés de escalada, Matt faz uma planche.

] O U R N A L RTICLES
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Matt Mast/Elevador:

O “elevador” comega com uma suspensao invertida e pegada falsa. O movimento é realizado enrolando até a posicio de apoio nos
ombros e depois pressionando até a posi¢do de parada de mio. E como uma combinagdo de muscle-up e flexdo de parada de méo
invertidos. E muito mais facil com metade do peso corporal.
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Garth Taylor/Alavanca Frontal:

Poucas pessoas de 270 libras conseguem
fazer uma alavanca frontal. Com o conjunto
de anel e polia preso a um cinto de escalada,
seus quadris s3o elevados o suficiente para
tornar o movimento possivel.

Sally Stade/Mergulho nas Barras:

Com um FlexBand preso nas extremidades das barras paralelas, Sally Stade consegue realizar mergulhos. A assisténcia pode ser
aumentada adicionando outra faixa ou torcendo outro lago em uma ou ambas as barras.

RTICLES
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Sally Stade/Barras:

Passar uma FlexBand sobre a barra de puxar forma um lago no qual Sally pode se apoiar e obter ajuda suficiente para
fazer barras.

Sally Stade/Subida na Corda:

Aqui Sally Stade, com um arnés de escalada, esta presa a uma FlexBand esticada e fixada no mesmo ponto de fixagio
do topo da corda. Com a adigdo de outra banda, Sally poderia subir a corda sem usar as pernas.
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Assisténcia para Exercicios com Peso Corporal (continuagio...)

Equipamento
Pulseira Yates Gear

Nosso antigo arnés de tornozelo parecia
uma restrigdo de perna em uma cadeira
elétrica. Foi projetado com o mesmo
conforto em mente. Este arnés Yates é
fantastico. Embora seja apresentado
como um arnés de pulso, foi testado e
aprovado para uso no tornozelo.
Nenhum atleta reclamou de
desconforto. N3o conseguimos imaginar
uma maneira melhor, mais segura e mais
confortavel de suspender alguém de
cabega para baixo.

Polia Oscillante Petzel

Esta polia econémica fazia um ruido
insuportavel até que aplicamos um
pouco de WD-40. Parece ter uma
resisténcia de rolamento moderada.

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.

© 2008 Todos os direitos reservados.

Arnés de Escalada

Nosso arnés foi fabricado por
nossos amigos militares. Nosso
proximo vira da Metolius.

FlexBands Jump Stretch

Conjunto de bandas. Um par de cada:
mini, leve, média e forte. Estamos
wn  procurando bandas de borracha mais
~ baratas. Nos avise se encontrar.

&

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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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 25 do CrossFit Journal - setembro de 2004

CrOSsFit

Levantamentos com bola medicinal

Greg Glassman

O clean and jerk e o snatch, os levantamentos olimpicos, representam o maior desafio de aprendizado em todo
o treinamento com pesos. Sem esses levantamentos, ndo se encontram movimentos complexos na academia. Em
contraste, um ginasta universitario médio aprendeu centenas de movimentos tdo complexos, dificeis
detalhados como o clean ou o snatch. Em grande parte, porque a maioria do treinamento com pesos &
extremamente simples, aprender os levantamentos olimpicos é para muitos atletas um choque de frustragdo e

o

incompeténcia.
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Limpezas com bola medicinal (continuagio...)

Infelizmente, muitos treinadores, instrutores e atletas tém
evitado esses movimentos por causa de sua complexidade
técnica. Ironia do destino, mas n3o surpreendentemente, a
complexidade técnica dos levantamentos rapidos ¢é
exatamente onde reside seu valor. Eles treinam para, ou
seja, exigem e desenvolvem simultaneamente forga,
poténcia, velocidade, flexibilidade, coordenacio, agilidade,
equilibrio e precisao.

Ao examinar as razdes apresentadas para nido ensinar os
levantamentos olimpicos, ndo podemos deixar de suspeitar
que os criticos desses levantamentos nao tém experiéncia
pratica com eles. Queremos ver alguém, qualquer um,
realizar um clean ou snatch tecnicamente
correto com qualquer peso e depois oferecer
uma razido para a aplicabilidade restrita do
movimento. Se fossem perigosos ou
inadequados para alguma populagio em
particular,  encontrariamos  treinadores
familiarizados com os levantamentos
explicando por que ndo sdo adequados. Mas
isso ndo ocorre.

No CrossFit, todos aprendem os
levantamentos olimpicos — sim, todos.

Aqui revisamos a ma reputagio dos
levantamentos olimpicos porque
conseguimos progressos emocionantes
superando concepgdes erréneas e medos
comuns em torno de sua introdugio,
execugdo e aplicabilidade a populagbes
gerais. A limpeza com bola medicinal foi
fundamental para nossos sucessos.

Na edigdo de junho de 2003 do
CrossFit  Journal, cobrimos os
fundamentos de um dos levantamentos,
o clean. Naquela edi¢do, mencionamos
brevemente nosso uso da bola
medicinal para ensinar o clean. Este més
revisitamos e atualizamos esse trabalho.

A bola medicinal Dynamax é grande,
macia e acolchoada, variando de peso
entre quatro e vinte e oito libras,
disponivel em incrementos de duas libras
até vinte libras. Ndo é intimidadora, até
mesmo é amigavel.

Trabalhando com bolas Dynamax,
introduzimos a posigao inicial e a postura do
deadlift, e depois o levantamento em si. Em
questdo de minutos,

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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] O U R N A L

Calcanhares levantados

direcionamos nossos esforgos para o agachamento frontal
com a bola. Apés um pouco de pratica com o agachamento,
passamos para o clean. (Um método similar é usado para
ensinar o press de ombro, o push press e o push jerk).

O clean se resume a “empurre o quadril para tras e abaixe —
pegue em um agachamento” e pronto. Os detalhes sdo
importantes, mas o grupo estd fazendo cleans em cinco
minutos. E um clean legitimo e funcional. De fato, esse clean
pode ter uma aplicagdo mais clara do que limpar com uma
barra, como levantar um saco de cimento em uma
caminhonete ou erguer uma crianga pequena para colocé-la
em um assento de carro.

Erros comuns... e suas corregées

Costas arredondadas

Posigdo inicial corrigida:
calcanhares para baixo, cabega
erguida, costas arqueadas

RTICLES
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Limpezas com bola medicinal (continuagio...)

Erros Comuns ...e Suas Corregdes (cont.)

&1

Bragos dobrados Jogando muito alto

-
Sem encolher os Curvando a
ombros bola

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. y O S
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Sem extensdo do quadril

Corregoes:
Bragos retos, extensdo completa,
encolher os ombros, ndo jogar muito
alto, bola perto do corpo
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Limpezas com bola medicinal (continuagio...)

Os erros comuns dos iniciantes ao levantar estdo tdo
presentes com a bola quanto com a barra. Qualquer detalhe
da técnica moderna e avangada da barra que nio seja possivel
com a bola ndo é uma preocupagio imediata, e sua auséncia
é claramente justificada ao entender que é algo funcional e
aplicavel a todos os objetos que desejamos levantar do chio
ao peito.

Erros Comuns ...e Suas Corregoes (cont.)

Cotovelos baixos e lentos ao receber

Corregdo: Receber com cotovelos altos

Em um grupo com diferentes capacidades, os iniciantes
usam as bolas leves e os veteranos as pesadas. Em séries de
trinta repeti¢des, quem terminar com a bola de vinte e oito
libras tera um bom treino, independentemente de suas
habilidades. As bolas mais pesadas exigem um esforgo
consideravel para aduzir os bragos e manter a bola no lugar
para que nao escorregue.

Usamos o levantamento com bola
medicinal em  aquecimentos e
desaquecimentos para reforcar o
movimento, e os resultados sio
evidentes na quantidade e velocidade de
recordes pessoais que estamos vendo
nos levantamentos com barra de todos
os nossos atletas. Sim, o beneficio se
transfere para a barra, mesmo para
nossos melhores levantadores!

Durante um aquecimento, ha inimeras
oportunidades para corrigir mas
mecinicas. Puxar com os bracos, nio
completar a extensio do quadril, ndo
encolher os ombros, puxar muito alto,
levantar os calcanhares no primeiro
puxio, curvar a bola, perder a extensio
das costas, olhar para baixo, receber
alto e depois agachar, descer devagar,
cotovelos lentos... todos os erros estdo
la.

ety
e

Bragos dobrados
acima da cabega

CrOsSEit
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Bragos ndo retos acima da
cabega

cabega
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Limpezas com bola medicinal (continuagio...)

Com algumas semanas de pratica, um grupo pode passar
de "desajeitado" a realizar exercicios com bola medicinal
com precisio e sincronia perfeitas. De fato, é assim que
conduzimos o treinamento.

Colocamos os atletas em um circulo pequeno, com o
melhor limpador disponivel no centro como lider, e
pedimos aos atletas que imitem o do centro. Os erros sdo
facilmente visiveis quando estio fora de sincronia. A
atengdo se concentra em um bom modelo enquanto o
movimento é replicado em tempo real. Felizmente, o
tempo gasto em "analise paralisante” nio estd presente.
Pensar se torna agir.

Pessoas geralmente insensiveis a orientacSes verbais se
corrigem ao observar e se comparar com os outros. Nao
é raro ouvir gritos de corregdo de um participante para
outro no circulo. A quantidade de instrugdes do
treinador e discussdes é reduzida ao minimo e ao
essencial, transformando o processo em um jogo de "siga
o lider".

N3io sabemos onde isso se torna "perigoso", "ruim para
as articulagdes", "muito técnico para aprender" ou
outras bobagens que sio ditas rotineiramente sobre
levantamento de peso.

Aqui revisamos a ma reputagdo dos
levantamentos olimpicos porque
conseguimos progressos emocionantes
superando concepgoes erréneas e
medos comuns em torno de sua
introdugdo, execugdo e aplicabilidade a
populagoes gerais. A limpeza com bola
medicinal foi fundamental para nossos

SUCESSos.
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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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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal, edigdo 25 - Setembro de 2004

CrossFit

O Swing com Kettlebell

Greg Glassman

“CrossFit é um 6timo sistema, mas néo
usam bem as kettlebells por falta de
instrucdo qualificada no assunto.”

- T.C, RKC

No CrossFit, balangamos a kettlebell acima da cabeca,
enquanto a comunidade de kettlebell a faz na altura dos
olhos ou ombros. Apesar das criticas por nosso
movimento  exagerado, continuamos. Por  qué?
Precisamos de uma instrugdao mais 'qualificada’ no uso de
kettlebells?

Embora admitamos uma inclinagio para o iconoclasmo,
ndo somos contrarios apenas por ser. Os fundamentos
racionais para nossa programagao, exercicios e técnicas
sio essenciais no estatuto do CrossFit. Nadamos
contra a corrente apenas quando acreditamos que isso
proporciona um estimulo mais fiel ao nosso produto: o
fitness de elite.

Na edigdo de margo de 2004 do CrossFit Journal dissemos
que, “Os critérios para a sele¢do (de exercicios) incluem,
amplitude de movimento articular, singularidade da linha de
acdo, comprimento da linha de ag3o, forga da linha de agéo,
frequéncia do padriao motor, exigéncias de flexibilidade,
irreductibilidade, utilidade, valor fundamental, impacto
mensuravel nos praticantes e, francamente, potencial de
conforto induzido metabolicamente.”

Este més aplicamos alguns desses critérios a uma analise
dos dois tipos de swing com kettlebell e depois avaliamos
outros dois elementos essenciais do CrossFit, o clean &
jerk e o

RIICLES
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O Swing com Kettlebell (continuagio...)

“Thruster” para comparagao e maior clareza sobre nosso
pensamento ao selecionar exercicios para incluir
regularmente em nosso programa.

Examinar por que rejeitamos o swing curto, “russo”, e
adotamos o mais longo, “americano”, oferece a
oportunidade de explorar e compartilhar o raciocinio
que faz parte do método CrossFit.

Um pouco de contexto é necessario. A era moderna do
kettlebell é em grande parte obra do emigrante russo, Pavel
Tsatsouline. Largamente ignorado no Ocidente, o
treinamento com kettlebell tem uma histéria longa e distinta
na Russia http://www.cbass.com/Kettlebell.htm.

No CrossFit, o crescimento do movimento do kettlebell
gerou entusiasmo. O kettlebell em si era algo desconhecido;
os movimentos de kettlebell ja conheciamos ha muito tempo
por suas semelhangas com halteres, mas o Sr. Tsatsouline
trouxe algo mais importante do que o kettlebell ou seus
movimentos para os EUA. Ele trouxe uma razio convincente
e poderosa para o levantamento de pesos de alta repeticio
na elite de forga e condicionamento.

Compreender o potencial Unico do levantamento de
pesos de alta repeti¢do coloca os usuarios de kettlebell e
CrossFit em uma categoria especial. Independentemente
do que distingue nossas abordagens, essa semelhanga é
mais importante do que nossas diferengas. Em nossa
opinido, nossas duas comunidades estio separadas mais
pela quantidade de ferramentas que usamos do que por
qualquer outra coisa.

Ao sermos introduzidos pela primeira vez ao swing com
kettlebell, nossa resposta imediata foi: “Por que ndo ir até o
topo?”. Geralmente, nos esforgamos, quase instintivamente,
para alongar a trajetéria de qualquer movimento. Por qué?

Ha duas razdes. A primeira ¢ algo intuitiva. Nio fazemos
barras pela metade, nio fazemos agachamentos pela
metade, e ndo fazemos flexdes pela metade. Se ha um
alcance de movimento natural em qualquer exercicio,
gostamos de completd-lo. Fazer o contrario parece
antinatural. Argumentariamos que as repeti¢des parciais
sio neurologicamente incompletas. A segunda razio se
relaciona com alguns fundamentos da fisica e da fisiologia
do exercicio.

Da fisica sabemos que quanto mais alto levantamos algo e
mais pesado é, mais “trabalho” estamos realizando. O
trabalho é, de fato, igual ao peso levantado multiplicado
pela altura a que levantamos o objeto. O trabalho
realizado dividido pelo tempo de conclusio é igual a
“poténcia” média expressa no esforco.

2de5
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O Swing com Kettlebell (continuagio...)

A poténcia é exatamente o que o fisiologista do exercicio
chama de “intensidade”. A intensidade, mais do que qualquer
outro fator mensuravel, esta ligada a resposta fisioldgica.
Portanto, mais trabalho em menos tempo, ou mais peso
movido a uma distdncia maior em menos tempo, é em grande

parte uma medida da poténcia de um exercicio.

Quando balangamos o kettlebell acima da cabega, no swing
americano, quase dobramos o alcance do movimento em
comparagdo com o swing russo e, assim, dobramos o
trabalho realizado em cada movimento. Para qualquer
periodo de tempo dado, a poténcia seria equivalente
apenas se a velocidade do swing russo fosse o dobro da do
swing americano.

Na verdade, “T.C.", o cavalheiro que criticou nossa falta de
instrugdo “qualificada”, afirmou recentemente: “vocé podera
realizar dois swings baixos para cada um acima da cabega.” Se
isso fosse verdade, e todas as outras coisas iguais, os dois
swings exigiriam a mesma poténcia para serem realizados e,
consequentemente, seriam similares em efeito.

No entanto, testamos o “periodo”, ou tempo para completar
cada swing, tanto nos métodos americano quanto russo e
descobrimos que o swing americano, em vez de ser metade
da velocidade do swing russo, estava mais préoximo de oitenta
e cinco por cento do swing russo. Isso exigiria que os
defensores do swing russo mais baixo e curto realizassem o
movimento com quase o dobro da carga para igualar a
poténcia do swing americano. N3o acreditamos que isso seja
muito provavel. A maioria de nossos atletas consegue
balangar o kettlebell de 2 pood (32 kg ou 70,5 Ib) acima da
cabeca com controle e precisio.

Apods medir a altura e o deslocamento do swing tanto para o
swing americano quanto para o russo, fizemos com que varios
atletas balangassem kettlebells de 1,5 pood, contando as
repeti¢des, durante um minuto usando o método russo. Apos
um descanso prolongado, repetimos o teste com os mesmos
kettlebells usando o swing americano. O que descobrimos foi
que o swing russo exigia apenas sessenta e cinco por cento da
poténcia que o swing americano exigia - nada perto.

A poténcia, uma medida da intensidade, certamente pode ser
percebida, e é a percepgdao de todos os nossos atletas que
testaram ambos os swings que o swing americano mais longo
¢ substancialmente mais dificil que o swing russo mais curto.
Muitos afirmaram, “é o dobro de dificil”.

Curiosos sobre outras medigdes fisiologicas, repetimos os
testes com um monitor de frequéncia cardiaca baixavel. Como
a frequéncia cardiaca é um correlato confiavel da poténcia ou
intensidade, esperariamos que o swing americano gerasse uma
frequéncia cardiaca mais alta
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O Swing com Kettlebell (continuagao...)

Frequéncia Amplitude de Velocidad Carga necessdria Poténcia Média
Exercicio Natural Movimento e ?C' ‘? € para igualar a (pésxlibras/min)
(reps/min) (pés/reps) (pés/min) Poténcia (libras)
Swing Americano com Kettlebell 40 6.5 260 X 260X
Swing Russo com Kettlebell 47 3.25 153 1.7X 260X
Thruster com Barra 38 3.25 124 21X 260X
Clean & Jerk com Barra 18 6.5 117 2.22X 260X

as frequéncias cardiacas em comparagdo com o método russo.
De acordo com nossos célculos e a percepgio de esforgo de
nossos atletas, as frequéncias cardiacas registradas ao usar o
swing americano foram, em média, quase vinte e cinco
batimentos por minuto a mais do que ao usar o swing russo.

Analisamos a maioria dos nossos exercicios dessa forma. O
deslocamento vertical, a carga e o periodo ou frequéncia de
repeticdo sio cruciais para medir a poténcia ou determinar a
intensidade e, junto com a frequéncia cardiaca e a percepgio de
esforco,

“Swing Russo”

CrossEit
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nos ajudam a decidir se um exercicio merece ser incluido
regularmente em nossos treinos. Com base apenas nisso,
o swing russo com kettlebell ndo passa no corte.

Ao examinar a mecanica e a fisica dos exercicios, é evidente
que a amplitude de movimento ou a linha de agdo sio
bastante fixas. O que é menos evidente, mas geralmente é o
caso, é que nossos exercicios também tém um periodo ou
frequéncia de repetigdo natural.
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O Swing com Kettlebell (continuacio...)

A frequéncia natural ou periodo de um exercicio pode
ser encontrada ao realizd-lo deliberadamente e
rapidamente com uma carga insignificante. A medida que
aumentamos gradualmente a carga, observamos que o
periodo permanece constante até que, finalmente, uma
carga suficiente abranda o movimento abruptamente. A
taxa de desempenho antes desse limiar é o periodo ou
frequéncia natural do movimento.

Vimos gravagdes onde o levantador olimpico americano
Shane Hamman realiza o arranco e arremesso com uma
barra vazia e com oitenta por cento do seu maximo. Os
dois movimentos estdo perfeitamente sincronizados. O
arranco e arremesso, COMO Muitos exercicios, tém um
periodo natural.

Ao observar gravagdes, determinamos a frequéncia
natural do swing americano com kettlebell, do swing
russo, do 'thruster' e do arranco e arremesso.

Para o Swing Russo, essa taxa é de quarenta e sete
movimentos por minuto; para o swing americano, foi de
quarenta; para o 'thruster' (agachamento frontal/press de
empurrar), trinta e oito; € para O arranco e arremesso
'touch and go', foi de dezoito movimentos por minuto.

Da mesma forma, analisamos o alcance de movimento
desses exercicios e descobrimos que o swing russo com
kettlebell e o 'thruster' percorreram aproximadamente
trés pés e um quarto, e que o swing americano e o arranco
e arremesso

percorreram aproximadamente seis pés e meio. Todas
essas medidas foram calculadas com base em dois atletas
masculinos de quase seis pés de altura.

Conhecendo o alcance de movimento e o periodo natural
desses exercicios, podemos determinar que cargas seriam
necessarias para produzir expressdes equivalentes de
poténcia entre os quatro exercicios. As respostas sio
reveladoras.

Usando essas informagdes, podemos mostrar que o
swing russo com kettlebell teria que ser realizado com
cargas quase o dobro do swing americano para exigir
demandas semelhantes de poténcia e intensidade. Isso
pode nio ser possivel.

No caso do 'thruster' e do arranco e arremesso, as cargas
teriam que ser um pouco mais do que o dobro, e isso é
facilmente viavel.

De fato, é nossa opinido bem fundamentada que o swing
russo com kettlebell se torna pesado demais antes de se
aproximar da poténcia do nosso swing americano
preferido, e que tanto o 'thruster' quanto o arranco e
arremesso sio meios de superar as demandas de poténcia
do swing americano. A andlise fisica, as frequéncias
cardiacas medidas, o impacto observado e a percepgdo de
esfor¢o de nossos atletas apoiam essas afirmagdes de
maneira admiravel.

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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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal, Edigdo 26 - Outubro 2004

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.

°
® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘e Informagﬁ.es de assinatura em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. Comentdrios para feedback@crossfit.com

L O U R N A |LBARTICLES

220



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

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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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.

CrossEit
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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”.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

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
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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.

L]
e Informages de assinatura em http:/store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com
] O U R N A LHRA
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Isso é o que eu tenho na minha garagem.

- Estagio 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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Guia para Iniciantes em CrossFit (continuagio...)

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.

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. ro S S
© 2006 Todos os direitos reservados.
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 26 do CrossFit Journal - Outubro de 2004

O UR N A L

Cross

“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 aparicbes repetidas e
irregulares no WOD. Esses treinos foram nomeados
Angie, Barbara, Chelsea, Diane, Elizabeth e Fran.

Achamos que esses seis treinos eram adequados para
demonstrar nosso conceito de escalabilidade. Aqui
oferecemos versdes desses treinos que foram “ajustadas”
em intensidade e substituimos exercicios para atender a
qualquer publico.

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

Orriginal Modificado

Para tempo:

100 barras

100 flexes

100 abdominais
100 agachamentos

Para tempo:

25 remadas em argolas
25 flexdes de joelhos
25 abdominais

25 agachamentos

CrOsSEit

] O U R N A L
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"As Meninas" para Avos (continuagdo...)

Original Modificado
5 séries cronometradas de: 3 séries cronometradas de:

20 Barras Fixas 20 Remadas em Anéis

30 Flex&es de Brago
40 Abdominais
50 Agachamentos

3 minutos de descanso
entre as séries

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

.
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. y ro S S I Informagées sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados.
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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

°
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. O S I Informagbes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. Comentdrios para feedback@crossfit.com
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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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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 27 do CrossFit Journal - Novembro 2004

It

CrossgIt

As Novas Garotas

No CrossFit Journal de setembro de 2003, apresentamos
nossos primeiros treinos de referéncia - "As Garotas"
"Angie, Barbara, Chelsea, Diane, Elizabeth e Fran". Nos
meses seguintes, apresentamos mais duas: "Grace" e
"Helen".

Esses treinos de referéncia servem para medir e avaliar
seu desempenho e melhorias através de sua aparicio
repetida e irregular no "Treino do Dia".

Este més, apresentamos seis novas surpresas: "Isabel,
Jackie, Karen, Linda, Mary e Nancy." Certamente vocé
as vera no cronograma.

“Isabel”

Levantamento de 135 libras, 30 repeti¢des no
menor tempo possivel

Este treino é claramente o melhor amigo de
Grace (135X30 C&J no menor tempo possivel).

“Jackie”
Para tempo:

Remo 1.000 metros
Thruster 45 libras, 50 repeti¢Ses
30 Pull-ups

Nem todos tém uma maquina de remo, mas
"Jackie" é razdo suficiente para adquirir uma. Uma
segunda rodada de 500/25/15 e uma terceira de
250/15/10 constituem um treino perfeito.

“Karen”

Arremesso de bola 150 tiros
Simples e elegante, "Karen" tem o efeito de

de 2

trés garotas. O tempo de Mike Weaver de 452 ¢é a
marca a ser batida. O alvo esta a trés metros, a bola
pesa 20 libras e cada arremesso requer um
agachamento completo.

“Linda”

Rodadas de 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 repetigdes para
tempo de:

Carga com % do peso corporal
Supino com o peso corporal
Levantamento terra com 1 %2 do peso corporal

Este treino apareceu pela primeira vez em 5 de julho de
2003. Mais de um ano depois, em 23 de setembro de
2004, Steve M., Rutman, Steve S., Ross Hunt, Barry
Cooper e Scott Kustes o consideraram o treino mais
desafiador até o momento. O Sr. Kustes se referiu a
este treino como "Trés Barras da Morte".

“MarY”

Complete o maior nimero de rodadas possivel em 20
minutos de:

5 Flex&es de pino
10 Agachamentos em uma perna, alternando as pernas

15 Pull-ups

"Chelsea" (Pull-up, flexdao, agachamento 5/10/15)
mostrou que um potente estimulo
cardiorrespiratério pode ser gerado através de
treinos calisténicos simples. "Mary" demonstra o quao
exigentes esses treinos podem ser. Visto pela primeira
vez em 30 de outubro de 2004, o tempo a superar é
de 12 e 2/3 rodadas do Dr. Todd Hockenbury. (Este
ginasta de West Point e cirurgidao ortopédico sempre
mantém o padrio elevado.)

Informagdes de assinatura em http://store.crossfit.com
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As Novas Garotas (continua...)

“Nancy”
Cinco rodadas para tempo de:

Corra 400 metros

Agachamento com arranque 95 libras, 15 repeti¢cSes

Habilidade e controle com frequéncia cardiaca alta s3o criticos.

“Nancy” exige isso.

Angie

100 Barras fixas
100 Flexdes de brago
100 Abdominais
100 Agachamentos

Para tempo

Barbara

20 Barras fixas 5 rodadas para tempo
30 Flexdes de brago 3 minutos de descanso
40 Abdominais

50 Agachamentos

entre rodadas

Chealsea

A cada minuto no
minuto por 30

5 Barras fixas
10 Flexdes de

brago 15 minutos
Agachamentos

Diane

Levantamento terra 21-15-9

repeticbes 3
rodadas para
tempo

225 Ibs Flexdes de
brago em parada de
maos

Elizabeth

Carga 135 Ibs
Mergulhos em
argolas

21-15-9 repetigdes 3
rodadas para tempo

Fran

Thruster 95 Ibs

Barras fixas

21-15-9 repetigdes 3
rodadas para tempo

Grace
Envios 30 repeticdes
135 Ibs para tempo
Helen

3 rodadas para
tempo

Corrida de 400 metros
Swing de kettlebell de 1.5
pood (21 vezes)

Barras fixas (12 repeti¢Ses)

Isabel

Arranque 135 Ibs

30 repetigdes para
tempo

Jackie
Remo de 1000 metros Para tempo Thruster

45 Ibs (50 repetigbes) Barras fixas (30
repetigSes)

Karen

Arremesso de bola 150 Para tempo

tiros

Linda

10-9-8-7-6-5-4-
Supino com peso corporal ~ 3-2 e 1 repeti¢des

Levantamento terra 1 12 5dadas para tempo
peso corporal

Carga 3/4 peso corporal

Mary

5 Flexdes de brago em parada
de maos 10 Agachamentos
com uma perna

Complete o
maximo de

rodadas possiveis

15 Barras fixas em 20 minutos

Nancy

Corrida de 400 metros Cinco rodadas

Agachamento com para tempo
arranque 95 Ibs (15

repeticdes)

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 28 do CrossFit Journal - Dezembro de 2004
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CrossFit PT
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A crescente popularidade do CrossFit entre militares e forgas de
seguranca levou a uma adog3o significativa do nosso programa em
nivel institucional e grupal, permitindo a extragdo de licSes
importantes sobre as diferengas entre o treinamento fisico militar
tradicional e o CrossFit PT. Algumas diferengas eram totalmente
esperadas, outras menos, mas ndao menos significativas.
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Uma vantagem evidente com a adogdo do
CrossFit PT é a melhora na condigio fisica,
uma melhoria dramatica, mas o que ¢é
singularmente (nico em nosso programa é a
forma como essa melhoria tem sido
demonstrada. O CrossFit PT foi comparado
a outros programas de treinamento fisico
ao avaliar o desempenho de seus
praticantes frente aos padrdes de teste do
programa que substituiu. No inicio, isso
pode nao parecer significativo, mas testar
atletas treinados de forma tradicional
contra as exigéncias do CrossFit resulta em
mais desisténcias no dia do teste do que
desempenhos acima da média.

oF 21,151

RUN

127 POL-UPS

Um exemplo marcante e importante disso é
a corrida. A programacio do CrossFit requer
corridas de longa distancia infrequentes e
corridas de velocidade de 400 metros
frequentes. Repetidamente, o CrossFit tem
produzido melhores tempos de corrida de
longa distancia em comparagdes diretas com
programas onde correr longas distincias é
uma pratica comum. Melhores tempos de
corrida com menos de um tergo do volume
tém sido a tendéncia.

- 'I'IRUH
400 ME

15 OVERNEAD SGUAT
(5€ 1)

A programagdo constantemente variada construida a partir de
exercicios funcionais realizados em alta intensidade é a chave da
vantagem fisiolégica do CrossFit. Nossa destilagio de carga,
amplitude de movimento, exercicio, poténcia, trabalho, linha de
acdo, flexibilidade, velocidade e todos os aspectos metabdlicos
pertinentes a um Unico valor, geralmente o tempo, também trouxe
outros beneficios menos esperados.

1de?2
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CrossFit PT (continuagio...)

Com o CrossFit PT, cada treino oferece um ponto de dados
valioso. Coletamos medidas de desempenho relativas e absolutas
em cada sessdo. A medigdo é crucial e nenhum programa de PT
que conhecemos oferece tantas oportunidades para métricas
quanto o CrossFit. As informagées que podem ser extraidas do
desempenho individual, de uma equipe ou de uma empresa sio
incriveis, inestimaveis e geralmente nio estio disponiveis com PT
tradicional.

Destilar cada treino em um Unico valor transforma o PT em
esporte. As medidas relativas e absolutas se tornam
facilmente "pontos", e "as pessoas se esforcam por pontos".
O coronel Jeff Cooper observou em "Principios de Defesa
Pessoal" que, "o medo do fracasso esportivo muitas vezes é
maior que o medo da morte." Rotineiramente, observamos
guerreiros se esfor¢ando mais por uma "vitéria" ou "posi¢io”
do que qualquer treinador consideraria sensato ou prudente.
Nossos quadros de avisos (lousas) inspiram cada rodada de
competidores a perguntar, "O que vamos fazer hoje?" "Quem
fez o qué! e, internamente, "O que preciso fazer para
conseguir isso?"

Nossos formandos da academia de policia pedem para voltar ao
PT apos a formatura e os soldados pedem PT nos fins de semana.
CrossFit é divertido, o tipo de diversdo que pode elevar o moral
e salvar vidas - o Capitdo do Exército Michael Perry destacou
entre os beneficios dos primeiros 5 meses de CrossFit de seus
homens que, "primeiro e mais importante, amizades para a vida
toda forjadas a partir de desafios fisicos e mentais extremos.
Raramente passa um dia sem risadas e agonia, que deve ser a
receita para uma forte camaradagem.”

Um resultado surpreendente do ranking deliberado e publico
do desempenho em cada treino foi a motivagio e aceleragio
da melhoria daqueles menos capazes fisicamente por
temperamento, treinamento ou limitagdo natural. O ranking
aparentemente fez mais pelos de menor desempenho do que
pelos de maior desempenho.

Nossa dependéncia de movimentos funcionais, incluindo muitos
que sdo considerados muito complexos ou técnicos para aplicagdao
em massa, devolveu a habilidade ao PT. Nos ultimos 60 anos, o PT
tradicional foi despojado de quase todos os elementos de
habilidade que treinam para coordenagdo, precisdo, agilidade e
equilibrio. Os custos aqui sdo enormes e se estendem a perdas em
velocidade e poténcia, produzindo um atleta geralmente menos
capaz de enfrentar as variagbes e imprevistos de adversarios,
movimentos e terreno.

Os elementos de habilidade incluidos no CrossFit PT
aumentam o sentido de esporte que tanto motiva as
pessoas. CrossFit PT se parece com esporte; o PT
tradicional, mesmo em intensidades mais baixas, se parece

com castigo.

Nosso uso de movimentos funcionais também reduziu as lesGes
cronicas por uso excessivo que afligem os participantes de
programas tradicionais de PT. As lesdes nas costas e joelhos, as
fraturas por estresse e outras enfermidades de "dias de doenga"
foram significativamente reduzidas com a implementagdo do
CrossFit.

Finalmente, a intensidade dos nossos treinos foi projetada com
o Unico objetivo de maximizar a adaptagdo. Um beneficio
secundario crucial foi uma redugdo dramitica no tempo de
treinamento de PT, melhorando consideravelmente os
resultados.

Onde foi testado, o CrossFit PT mostrou ser uma melhoria
dramatica em comparagdo com o PT tradicional nestes aspectos:

* Eficacia

* Tempo necessario

+ Seguranga

* Diversao

* Motivacdo

* Testes/métricas

* Exigéncias psicoldgicas

» Comprometimento no campo de
batalha/rua

Para corroborar com profissionais militares e de seguranga
publica sobre QUALQUER uma dessas afirmagdes, escreva para
info@crossfit.com e nés o colocaremos em contato com as
pessoas que realmente contam.

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.

2de?2
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Reimpressdo de um artigo da revista CrossFit. Publicado pela primeira vez na edi¢ao 29 do CrossFit Journal - Janeiro de 2005

CrossFit

E quanto a recuperac¢ao?

Perspectiva do treinador

Greg Glassman

Na certificagio/seminario de CrossFit em Golden Colorado neste outono, um evento comumente conhecido como
o “Primeiro Summit de CrossFit”, varios apresentadores falaram sobre a importancia do descanso e da recuperagio
no treinamento atlético e mencionaram tendéncias e estudos atuais valiosos sobre o tema da recuperacao.

Os mais inspirados pela conversa foram Dan John, Tyler Hass e Robb Wolf. Meu respeito e admiragdo por Dan, Tyler
e Robb, junto com minha atitude negativa e admitida ignorancia das “técnicas modernas de recuperagio”, fizeram com
que a sugestdo de Tyler de dedicar uma edigido do CFJ a recuperagio fosse uma ideia interessante, especialmente se
Dan e Robb pudessem ser persuadidos a ajudar.

RTICLES
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E quanto a recuperagdo? (continuagio...)

Para deixar claro, minha visdo critica sobre qualquer conjunto
estabelecido de informagbes sobre recuperagio vem de
algumas peculiaridades do meu temperamento intelectual e
da natureza da minha pratica clinica. Na minha experiéncia
profissional, os protocolos de treinamento bem-sucedidos se
revelam ao longo do tempo através do desempenho superior
de seus adeptos. Repetidamente, ao longo da minha carreira,
o desempenho excepcional tem sido facilmente identificado e
atribuido aos detalhes do regime de treinamento do
praticante. Um processo natural de perguntas e

respostas extraem estratégias
mais potentes rapidamente: “De

de que fagam diferengas mensuraveis em acelerar o
desenvolvimento do desempenho de elite. Posso apreciar o
potencial que essas modalidades oferecem para o conforto,
mas n3o vejo o aumento no desempenho.

Apesar dessa visio critica sobre tecnologias de recuperagio,
devo acrescentar que nossa prescrigdo nutricional pode estar
trazendo valor por meio de uma recuperagio acelerada.
Sabemos, pela observagio regular, que a maioria dos dietistas
da moda (baixo em gordura/alto em carboidratos/baixo em
proteinas, principalmente) nunca tem chances.

de sobreviver ao nosso protocolo,

independentemente do descanso

onde vem esse tipo; aprende tio
rapido?” “E ginasta.” “Por que
esses caras sio muito mais fortes

ou do aumento progressivo.
Notamos, além disso, que a adesdo
estrita ao nosso  protocolo

que os outros?” “Eles fazem "Grande Parte da conversa sobre .mftridonal' pelo .menos
| tamento de peso ha anos.” .. . inicialmente, pesando e medindo os
eévanta P : técnicas de recuperagdo foca em alimentos para estabelecer precisio

Como ficou tdo magro tio .
rapido? “Reduzindo a ingestio de evitar ou reduz

carboidratos de alto indice treino’. Na minha

glicémico.” Observando,
aprendendo, perguntando e
experimentando,  conseguimos desempenho

construir um programa de especiﬁcamenten
sucesso cujos métodos foram

coletados inteiramente de atletas ~ qU€ $@0 aliviados

de elite. Um dia quero perguntar,  gono, liquidos, massagens ou mimos”

“Quem s3o esses atletas
incriveis?” e a resposta sera, “os
novos descansadores.”

de treino é indicado por um

iro 'excesso de e exatidio na dieta, confere uma

o vantagem que um cumprimento
0pIniao, 0 €XCess0  menos diligente ndo consegue
igualar. A suspeita é que nossa
estratégia nutricional acelera a
retrégrado e recuperagio, permitindo um ou
do inclui sintomas dO.IS. tlfemos super produtivos
adicionais a cada semana. Com o

apenas com mais tempo, isso cria uma vantagem
atlética distinta.

Estou esperando que um grupo, ou até mesmo um Unico
atleta de elite, apresente os frutos de seu treinamento em
técnicas de recuperagio superior. Se e quando um atleta
superar Greg Amundson ou Josh Everett e se diferenciar
deles em grande parte por sua inclinagio por cervejas
geladas, massagens, banhos de gelo ou a companhia de
mulheres bonitas, vamos experimentar, analisar e avaliar
essas preferéncias conosco mesmos e depois com outros
atletas. Ainda estou esperando. Pessoalmente, tenho
esperanga de que mimos e técnicas de recuperagdo
avancada fagam uma diferenga substancial. Nio seria
otimo?

Os relatérios, este més, ndio me dio motivos para
otimismo. O controle do estresse, massagens, sono,
hidroterapia de contraste, hidratagdo, recreagao,
alongamentos e tratamento quiropratico lideram a lista
de técnicas de recuperagio promissoras. Embora
nenhuma dessas nos seja estranha, ou mesmo nova no
treinamento esportivo, ndo temos evidéncia

Deve-se notar que, embora reconhecendo que a privagao de
sono, desidratagdo e inflexibilidade sdo prejudiciais ao
desempenho, n3o vi evidéncias de que o sono, agua ou
flexibilidade além dos niveis "normais" ajudem no
desempenho. Jogar basquete com algemas vai limitar seu jogo,
mas n3o vou sugerir que remover as algemas seja a chave para
melhorar o desempenho no basquete para todos os
jogadores.

Se agrupamos as modalidades de recuperagio como 'mimos’,
o que minha pratica clinica sugere é que os atletas mimados
geralmente rendem abaixo do percentil 50. Aqueles mais
inclinados, por exemplo, ao yoga, meditagdo e tratamento
quiropratico ndo sio nossos atletas mais destacados. Nio
acredito que o yoga, meditagdo e tratamento quiropratico
sejam prejudiciais ao desempenho; acho que o auto-mimo e o
desejo de conforto estdo, no entanto, correlacionados com
baixa motivagio e sucesso. Por que aqueles mais inclinados a
se preocupar e perguntar sobre o 'excesso de treino' tém
tanta probabilidade de estabelecer um novo recorde no
Decatlo Olimpico quanto de chegar a treinar em excesso
alguma vez?
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E quanto a recuperagio?

Muito se fala sobre técnicas de recuperagio com foco em
evitar ou diminuir o “overtraining”. Na minha opinido, o
overtraining é mostrado por um desempenho em
declinio e n3o inclui sintomas que podem ser aliviados
com mais sono, liquidos, massagens ou cuidados.
Overtraining ndo ¢ falta de sono, dor muscular ou fadiga
devido a um volume excessivo de treino. E um
esgotamento neuroenddécrino associado a um trabalho
excessivamente  intenso; mais  descanso  ndo
necessariamente ajudara, mas sim reduzird a intensidade.

Embora técnicas de recuperagido inadequadas possam
limitar a adaptagdo ao treino, claramente, obviamente e
com certeza, sio menos relevantes do que as limitagées
de ndo treinar intensamente o suficiente. Uma diferenga
marcante entre o método CrossFit e outros protocolos
de forga e condicionamento atlético é que trabalhamos
mais intensamente. Pode haver a tenta¢do de pensar que
um programa que defende treinos de cerca de 30
minutos proporciona mais descanso do que os que
duram varias horas, mas o problema dos treinos de trés
horas ndo é que deixam duas horas e meia a menos para
recuperagio, mas sim que nio sio intensos o suficiente
para otimizar a adaptacao.

Minha afirmag3o de que o treino insuficiente é um problema
muito maior do que o overtraining sugere que acredito que
o overtraining é raro ou impossivel? Nio, de forma alguma,
mas acredito que o maior fator no overtraining nao ¢ a falta
de recuperagio, mas sim uma preparagio inadequada para
niveis mais altos de intensidade. Isso é mais evidente com
nosso Treino do Dia (WOD).

Aconselhamos no “Comecando” e repetidamente em
outros lugares que o WOD ¢ projetado para desafiar as
capacidades dos humanos mais em forma do mundo, e que
comecar o CrossFit indo 100% no WOD resultara em um
fracasso devastador. Recomendamos que qualquer pessoa
que comece CrossFit passe um més “fazendo os
movimentos” antes de se langar com intensidade total —
“consisténcia antes da intensidade”. Inimeras pessoas de
comunidades esportivas e de operagdes especiais, ha muito
tempo consideradas invulneraveis, foram queimadas pelo
ego e a intensidade. Mais ou melhor descanso nido teria
ajudado.

Além disso, embora desconfortavel, contraproducente e
geralmente desagradavel, o overtraining ndio é o monstro
temido que deve ser evitado a todo custo como comumente
retratado. O overtraining é semelhante a um resfriado em

termos de interrupgao e nunca

tdo severo quanto uma gripe. Mostre-me um atleta que
nunca se sobrecarregou e eu te mostrarei alguém longe do
seu potencial. E realmente muito, muito facil garantir que
vocé nunca se sobrecarregue, mas o desenvolvimento ideal
ocorre nos limites do overtraining. Isso mesmo, se vocé esta
longe de estar sobrecarregado, esta longe de um
desempenho maximo.

Tudo o que ndo é exercicio é recuperagao, mas para mim os
beneficios do tempo livre nio vém de melhorar o
desempenho atlético, mas sim de enriquecer a vida. O
exercicio, a forma fisica, o esporte e até mesmo a saide sé
sdo importantes na medida em que servem a um propdsito
mais amplo: a vida. O exercicio e a forma fisica nos tornam
mais vivos, mas ler, brincar, estudar e amar também nos
tornam mais vivos e nos enriquecem enormemente,
completamente independentes do nosso bem-estar fisico.
Recomendo totalmente que vocé dedique as 23 horas e
meia didrias de n3o-exercicio a enriquecer sua alma. No
entanto, se vocé encontrar um caminho para a grandeza
atlética que exija luxos, bebidas, massagens e talvez, uma
companhia agradavel, envie-nos os detalhes e cuidaremos do
descanso. Enquanto isso, vamos continuar nos esforgando
por mais trabalho, feito mais rapido, e seguir com o negécio
da vida em nosso tempo livre.

Greg Glassman ¢ 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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Reimpressio de Artigo da CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na Edigdo 30 da CrossFit Journal - Fevereiro de 2005
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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.

ing

.

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

de 9
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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

-—

—_—
—

. 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:

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:

L]
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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

¢.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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Brincando com Fran

Neste més, analisamos o “Fran”, um dos nossos treinos de referéncia. Essa é uma 6tima oportunidade para obter
ideias sobre desempenho humano, programacio e formas de medir e motivar o progresso.

Antes de tudo, Fran é uma combinagio de thrusters com barra (mistura de agachamento frontal e empurrio) e barras
fixas. Mais especificamente, sua estrutura é de 21 thrusters seguidos por 21 barras fixas, depois 15 thrusters seguidos
por 15 barras fixas e, finalmente, 9 thrusters seguidos por 9 barras fixas. O treino é avaliado pelo tempo de conclus3o.
Nossa notagdo para isso, e outros treinos semelhantes é, “Trés rodadas, 21-15 e 9 repetigdes, por tempo, de
thrusters com barra de 95 libras e barras fixas.” (Veja o video.)

1de 4
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Brincando com Fran (continuacg3o...)

A primeira vez que se enfrenta esse treino, fica evidente a
tendéncia de Fran para ser desafiador. Exposi¢Ses repetidas,
onde o objetivo é melhorar o tempo, revelam uma
intensidade que reflete o custo doloroso da aptiddo de elite.
Considerando a posigdao do thruster como o mais exaustivo
de todos os exercicios e a reputagio da barra fixa por
desafiar muitos atletas, o efeito de Fran ndo surpreende
muito.

Combinados, o thruster e a barra fixa trabalham todos os
principais  grupos musculares, complementando-se
perfeitamente, ji que cada um possui exatamente o que o
outro nio tem, e constituem trés movimentos essenciais
superfuncionais: o agachamento, o empurriao e a barra fixa.
Mas uma analise mais detalhada oferece uma maior apreciagio
e compreensido do carater de Fran.

Para qualquer atleta, Fran representa uma quantidade fixa
de "trabalho" tanto no sentido coloquial da palavra quanto
no sentido mais técnico que um fisico usaria. Para o fisico,
o trabalho é "a transferéncia de energia produzida pelo
movimento do ponto de aplicagio de uma forca e ¢é
medido multiplicando a forca pelo deslocamento do seu
ponto de aplicagio na linha de a¢do." Em termos praticos,
isso significa que podemos medir o trabalho realizado
multiplicando o peso de um objeto pela altura a que o
levantamos.

No caso de Fran, realizamos 45 thrusters e 45 barras fixas
durante o treino. Cada thruster move o mesmo peso a
mesma distancia, assim como cada barra fixa. Medir o
trabalho realizado ao levantar apenas a barra é simples. Basta
multiplicar o peso da barra pela distdncia percorrida em cada
repeticio de thruster. Mas o trabalho necessario para
levantar a barra é acompanhado pelo trabalho necessario
para agachar e elevar os bragos acima da cabega, e isso é
apenas para o thruster. Ao somar o trabalho necessario para
levantar a barra com o trabalho necessario para o
agachamento e elevar os bragos, podemos determinar
razoavelmente o trabalho necessario de um thruster.
Multiplicando esse total por 45 repeticdes obtemos a
quantidade de trabalho necessario para completar os
thrusters de Fran. Ao medir o trabalho necessario para a
barra fixa e novamente multiplicar por 45 repeticSes,
podemos determinar o trabalho necessario para completar
as barras fixas de Fran. Somando o total do trabalho dos
thrusters com o total do trabalho das barras fixas, obtemos
o trabalho total necessario para completar Fran. Para
qualquer atleta, esse valor—a quantidade de trabalho—é
fixo, independentemente da capacidade ou desempenho.

Mas medir o trabalho necessario para agachar e elevar as
maos acima da cabeca e realizar a barra fixa é um

pouco complicado. Simplificamos bastante essa tarefa para o
movimento do thruster multiplicando o percurso do centro
de massa, que se presume estar entre o osso pubico e o
umbigo do atleta e no plano frontal, pelo peso do atleta. De
maneira similar, aproximamos o trabalho necessario para
realizar uma barra fixa multiplicando o percurso do centro de
massa pelo peso do atleta.

No caso do movimento de empurrio a partir do
agachamento, grande parte da perna ndo se eleva a distdncia
que percorre o centro de massa, por isso nossa estimativa do
trabalho necessario para o agachamento ¢ alta. Algo disso é
compensado pelo percurso dos bragos desde o inicio até o
final, que supera a distancia percorrida pelo centro de massa.

O mesmo ocorre no caso da barra fixa. A maior parte do
brago n3o se eleva tanto quanto o centro de massa, entdo
nossa estimativa do trabalho necessario para realizar cada
barra fixa também serd um pouco alta. Como os bragos sdo
consideravelmente mais leves que as pernas, esperamos que
nossa superestimativa do trabalho da barra fixa seja menor
que nossa superestimativa do trabalho necessario para o
agachamento.

Essas medidas derivadas do percurso do centro de massa de
um atleta sio menos que ideais, mas ainda podem oferecer
informagSes valiosas. Embora reconhegamos que nossos
métodos sdo de primeira ordem (por exemplo, ndo
consideramos a dindmica), deixamos que outros mais
interessados refinem nossos métodos para chegar as mesmas
ou outras conclusdes e os deixamos com a oferta do
renomado fisiologista Richard Burton de que "a mecénica do
movimento humano pareceria oferecer um amplo campo
para o tratamento quantitativo que envolve tensdes
musculares e a aritmética das alavancas. No entanto, um
simples movimento de membros pode exigir um niimero de
musculos trabalhando juntos, e as medi¢Ges relevantes
podem ser dificeis de obter, mesmo de muitas prateleiras de
livros de anatomia."

Se tomarmos nossas medidas do atleta de CrossFit Greg
Amundson, que mede aproximadamente 6 pés de altura e
pesa 200 libras, descobrimos que na barra fixa seu centro de
massa percorre 24 polegadas e no thruster percorre 26
polegadas enquanto a barra percorre 47 polegadas.

A partir desses dados calculamos que cada barra fixa requer
400 libras-pé de trabalho e cada thruster requer 805
libras-pé de trabalho—aproximadamente 433 libras-pé para
mover o corpo e 372 libras-pé para mover a carga. Ao
multiplicar a soma do trabalho necessario para fazer uma
barra fixa e um thruster por quarenta e cinco repetigdes,
obtemos o trabalho total necessario para completar Fran—
um impressionante 54,225
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Brincando com Fran

pés-libra de trabalho. Este valor é constante
para Greg, independentemente do tempo que
ele leve para completar Fran.

Ja surgem alguns aspectos interessantes. Primeiro,
o agachamento sem peso e o empurrdo acima e a
barra sio quase equivalentes em termos de
trabalho necessario para completar uma
repeticdo. Isso foi contra-intuitivo para a equipe
do CrossFit. Segundo, para um atleta de 90 kg, o
peso corporal representa aproximadamente dois
tercos das exigéncias de Fran. A primeira
observagio pode oferecer ideias para o
planejamento, com base no entendimento de que
o agachamento e a barra sio metabolicamente
equivalentes. A segunda observagio nos faz
questionar o potencial de desempenho de atletas
mais leves em comparagdo aos mais pesados com
Fran. Apo6s analisar os nUmeros, agora
acreditamos que Fran favorece atletas mais leves
que 90 kg.

Embora a quantidade de trabalho necessario para
completar Fran seja constante para qualquer
atleta, a poténcia média, e portanto a intensidade
do treino, varia inversamente com o tempo de
conclusdo. Quanto mais rapido o tempo, maior a
poténcia média expressa durante o treino, e a
poténcia (intensidade) é fundamental para o
conceito do CrossFit. Isso nos incentiva a fazer
alguns célculos adicionais.

Se dividirmos cada um dos trés Gltimos esforgos
de Greg em Fran (seus constantes 54.225
pés-libra de trabalho) pelo tempo de conclusio
em segundos, encontramos a poténcia média
para cada esfor¢o em pés-libra por segundo:
uma unidade de poténcia. Esses trés esforgos
tém uma média de 315 pés-libra por segundo.

Para comparar, fizemos com que Greg
realizasse uma Fran modificada com 115 libras
em vez das 95 libras regulares. Esse aumento
de vinte libras na carga da barra leva o trabalho
necessario para completar Fran de 54.225
pés-libra para 57.735 pés-libra.

O que isso fez com a poténcia média de Greg ao
completar esta "Fran Pesada" Reduziu a
poténcia média de 315 pés-libra por segundo
para 253 pés-libra por segundo.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc. y
© 2006 Todos os direitos reservados.

Tabela | Trabalho e Poténcia de Greg Amundson para “Fran” a 43 kg

Forga X Disténcia

= Trabalho

90 kg (peso de
Greg)

X 60 cm (distancia da

barra)

90 kg (peso de
Greg)

X 66 cm (distancia do
empurrio)

43 kg X 120 cm (peso da barra) (distancia
da barra)

Trabalho / (Tempo de Greg) = Poténcia Média

54.225/2:48 (168 seg) = 323 pés-lbs/seg
54.225/2:57 (177 seg) = 306 pés-Ibs/seg
54.225/2:51 (171 seg) = 317 pés-Ibs/seg

Média = 315 pés-Ibs/seg

= 400 pés-lbs por Barra

= 433 pés-Ibs por Empurrio
(apenas Greg)

= 372 pés-Ibs por Empurrio
(apenas barra)

Totais 400 pés-lbs por Barra 805
pés-Ibs por Empurrio 45(805
+400) = 54.225 pés-Ibs para
completar Fran a 43 kg

Tabela Il Trabalho e Poténcia de Greg Amundson para “Fran” a 52 kg

Forga X Distancia

= Trabalho

90 kg X 60 cm
(peso de Greg) (distancia da barra)

90 kg X 66 cm
(peso de Greg) (distancia do empurrao)

52 kg X 120 cm (peso da barra) (distancia
da barra)

Trabalho / (Tempo de Greg) = Poténcia Média
57.735/3:40 (220 seg) = 262 pés-Ibs/seg
57.735/3:57 (237 seg) = 244 pés-lbs/seg
57.735/3:48 (228 seg) = 253 pés-lbs/seg

Média = 253 pés-Ibs/seg

= 400 pés-lbs por Barra

= 433 pés-Ibs por Empurrio
(apenas Greg)

= 450 pés-Ibs por Empurrio
(apenas barra)

Totais 400 pés-Ibs por Barra 883 pés-Ibs por
Empurrio 45(883 + 400) = 57.735 pés-lbs para
completar Fran a 52 kg

Tabela Il Trabalho e Poténcia de Greg Amundson para “Fran” a 34 kg

Forga X Distancia

Trabalho

90 kg (peso de X 60 cm (distancia da
Greg) barra)

90 kg X 66 cm (distancia do
(peso de Greg)  empurrio)

34 kg X 120 cm (peso da barra) (distancia
da barra)

Trabalho / (Tempo de Greg) = Poténcia
Média 50.715/2:30 (150 seg) = 338

pés-lbs/seg Média = 338 pés-Ibs/seg

= 400 pés-Ibs por Barra

= 433 pés-Ibs por Empurrio
(apenas Greg)

= 294 pés-lbs por Empurrio
(apenas barra)

Totais 400 pés-Ibs por Barra 727 pés-lbs
por Empurrio 45(727 + 400) = 50.715
pés-lbs para completar Fran a 34 kg
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Brincando com Fran

Esta é uma redugao na poténcia média durante o exercicio
de quase 20%.

Para comparagio, também fizemos com que Greg
realizasse um esforco com uma Fran modificada com 75
libras em vez das 95 libras usuais. Esta redugio de vinte
libras na carga da barra leva o trabalho necesséario para
completar Fran de 54.225 libras-pé a 50.715 libras-pé.

O que isso fez com a poténcia média de Greg para completar
esta “Fran Anoréxica”? Elevou a poténcia média de 315 libras-pé
por segundo para 338 libras-pé por segundo. Isso representa um
aumento na poténcia média da Fran padrio de cerca de 7%.

Com uma carga de 75 libras Greg completou o treino em
2:30. Sabemos que Fran é comprimida a0 maximo em cerca
de 2:20-2:25. Esse é o tempo necessario para completar Fran
sem carga, ou seja, sem peso nos thrusters e movendo os
bragos simulando uma barra fixa. Uma reducio adicional na
carga apenas diminuiria a poténcia. A poténcia maxima de
Greg esta em algum lugar entre 75 e 95 libras.

Mais sobre Greg mais adiante. Vamos ver outra familia de
variagSes de Fran onde a carga e as repeticdes permanecem
constantes. Essas variantes s3do, emprestando um termo da
quimica, “isémeros” de Fran: variantes onde as partes sio as
mesmas, mas a estrutura é diferente.

Em rodadas de 21, 15 e 9 repeti¢cdes de thrusters e barras
fixas, Fran inclui 45 thrusters e 45 barras fixas. O que
aconteceria com o tempo e, consequentemente, com a
poténcia média se as instru¢des de Fran fossem 45 thrusters
com 95 libras seguidos de 45 barras fixas?

Uma rodada de 45 thrusters e 45 barras fixas (1x45), trés
rodadas de 15 thrusters seguidos de 15 barras fixas
(3x15), 5 rodadas de 9 thrusters e 9 barras fixas (5x9), e
9 rodadas de 5 thrusters e 5 barras fixas (9x5) sdo
exatamente equivalentes em trabalho mecéanico, mas
muito, muito diferentes em sensagdo e efeito. Também
devolverdo tempos diferentes para qualquer atleta.

Observando os isémeros de Fran, a divisdo 45/45 poderia
parecer dar o tempo tedrico mais rapido devido a falta de
transicdes. Os fatos da for¢a muscular e resisténcia, no
entanto, exercerio uma influéncia dominante em todos,
exceto nos atletas mais fortes.

Na divisio 9x5, as transicGes sio numerosas, mas
proporcionam alivio: 8 mudangas de esfor¢o em vez de uma.
Isso permitiria a alguém com fraqueza muscular em

o thruster e a barra fixa para alternar os esforgos antes de se
estabilizar. Para atletas que tém dificuldades com divisGes
menores, a divisio 9x5 pode manté-los em movimento, mas
também pode aumentar significativamente as exigéncias
cardiorrespiratorias, ja que qualquer trabalho é mais dificil
do que descansar.

Nossa expectativa é que, em geral, os tempos para as
diferentes divisGes se classificariam, do mais rapido ao mais
lento, 9x5, 5x9, 3x15 e 1x45. A divisdo 21/15/9 de Fran, para
a maioria das pessoas, provavelmente ficaria entre 3x15 e
1x45.

Se isso sugeriu um continuo, aplicivel a maioria dos
atletas, desde forga até impacto metabdlico com base no
grau de fragmentagio no par, vocé estd vendo o que nos
vemos. O isémero menos fragmentado, 1x45, é mais
exigente em forga e resisténcia do que o isémero mais
fragmentado de 9x5.

A medida que os atletas se desenvolvem praticando CrossFit,
esperariamos que seus melhores tempos se deslocassem do lado
9x5 do continuo para o lado 1x45 a medida que sua forga,
resisténcia e condicionamento metaboélico avangam. A vantagem
da divisio mais fragmentada deve desaparecer com o
desenvolvimento atlético continuo. Um atleta descansa para se
recuperar de fraquezas, sejam elas metabdlicas ou musculares.

Voltando a Greg. Como Greg Amundson poderia melhorar
seu tempo de Fran de 2:48? E isso que vemos. Quando ele
diminui um pouco o peso (20 libras), sua poténcia aumenta em
7% e ndo aumentard mais se reduzir ainda mais. Quando
aumenta um pouco o peso (20 libras), sua poténcia diminui em
20%. Preveriamos que passar mais tempo com as versdes mais
pesadas de Fran seria o caminho mais eficaz para melhorar o
desempenho de Greg. Melhorar o Fran de Greg n3o é nosso
objetivo, no entanto, nem tampouco a anadlise. Mas a andlise
abre nossas mentes e, mais importante ainda, nossos olhos.
Ainda n3o podemos derivar principios fundamentais mais
valiosos do que medir, pensar e experimentar. A melhor parte
da medigdo pode estar em saber o que estamos fazendo, para
que possamos fazer algo diferente.

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 foi treinador de
fitness e condicionamento desde o inicio dos anos
80.
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado originalmente no CrossFit Journal Edigdo 32 - Abril de 2005

CrOSsFit

O Kipping Pull-up

Greg Glassman

Cada tipo de pull-up tem seus fas dedicados. Pegada larga e estreita, pontos de apoio simples e duplos, pegada larga,
barra giratéria, lento e atras da cabecga, todos tém seus defensores apaixonados.

No entanto, o pull-up padrio do CrossFit, um kipping enérgico, um pull-up de 'qualquer jeito', tem poucos
seguidores mesmo entre os conhecedores de pull-ups. O nosso sempre foi o pull-up de 'trapaga’.

O kipping aparece em uma variedade de estilos, e cada atleta tem seu kip caracteristico, mas em sua forma mais elegante, o
kip € uma transferéncia de movimento que comega no plano horizontal, onde é facil e eficiente, para o plano vertical, onde
o impulso e um puxao perfeitamente sincronizado das costas langam o atleta com forga para cima.

°
® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘e Informag'ﬁ?s de assinatura em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. Comentdrios para feedback@crossfit.com

L O U R N A LRNARTICLES

249



A barra fixa com balango (continuagio...)

Este "truque" se baseia em uma inversdo atlética e poderosa da
diregdo do quadril, semelhante ao clean e ao snatch, e amplia os
principais musculos das costas e dos bragos através do tronco e
do quadril para incluir a area de forga. Longe de ser um truque, o
balanco é uma habilidade fundamental com utilidade funcional em
argolas, barras paralelas, barra alta e solo (a forma mais rapida de
se levantar). Enquanto a maioria das comunidades atléticas evita o
balango, nés fazemos um grande esforgo para ensini-lo e
aprendé-lo.

O dinamismo e o atletismo do treino CrossFit
frequentemente confundem e alarmam os potenciais atletas
cuja experiéncia tem se limitado ao fitness popular e sua
quase total dependéncia dos exercicios de musculagdo. Um
treinador australiano de uma equipe de vela da America's
Cup informou a sua equipe ap6s visitar a sede da CrossFit no
ano passado que "os atletas e treinadores do CrossFit usam
uma forma ruim. Eles até usam as pernas no desenvolvimento
militar," aparentemente sem conhecimento do push-press.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

O balango é um exercicio de corpo inteiro, atlético, que exige
coordenagio e agilidade. E pliométrico, requer flexibilidade dos
ombros, permite um ciclo rapido e no todo representa um
padrao essencial, Unico e poderoso de recrutamento motor do
nlcleo para a extremidade. Nenhuma dessas caracteristicas pode
ser atribuida a barra fixa estrita.

Para qualquer atleta, cada tipo de barra fixa requer a mesma
quantidade de trabalho mecénico para ser realizado. A barra fixa
com balango é mais rapida que a barra fixa estrita e, portanto,
gera mais poténcia do atleta. A barra fixa com balango contribui
para treinos de altissima poténcia média que as outras barras fixas
ndo conseguem igualar.

Em um treino de CrossFit focado em barras fixas como "Fran" ou
"Helen," as barras fixas estritas aumentariam consideravelmente o
tempo de conclusio. Estariamos fazendo a mesma quantidade de
trabalho em mais tempo. A mesma quantidade de trabalho em mais
tempo é uma redugdo na poténcia média. Poténcia é intensidade.
Teriamos reduzido a intensidade do treino.
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O Kipping Pull-up

Nao esperariamos diminuir a intensidade de um treino sem
afetar a maioria das adaptagGes que podem e devem resultar
do esforgo. As puxadas estritas provavelmente reduziriam a
condi¢do fisica dos CrossFitters se substituissem nossas

kipping pull-ups.

O que se sabe até agora sobre a resposta neuroendécrina
sugere que o kipping pull-up contribui significativamente
para uma mudanga no ambiente hormonal que promove
fortemente o desenvolvimento atlético. Seria dificil fazer
a mesma afirmagdo para a puxada estrita, mais lenta e
menos poderosa.

Argumentar o valor das puxadas estritas como um exercicio
focado que aumenta dramaticamente a forga de tragdo da parte
superior do corpo € vilido, mas grande parte dessa necessidade
pode ser abordada com puxadas em 'L' (a puxada mais limpa de
todas), escaladas de corda, a escada Bachar, redes de carga e nossa
barra de puxadas com pegada grossa giratoria. Excelentes
exercicios de tragio, e nenhum adequado para kipping.

Nio encontramos comunidades de n3o-kippers capazes de
realizar mais puxadas estritas que os CrossFitters, e
descobrimos que as classificagdes dos nossos atletas para
puxadas ndo mudam significativamente ao testar diferentes
tipos de puxadas. Quarto lugar no kipping parece ser quarto
lugar em estritas, lentas ou largas.

Reveladoramente, ver os nao-kippers competirem contra
nossos atletas tem sido a maneira mais facil de demonstrar as

Férum CrossFit — o kipping é essencial:

http://www.crossfit.com/discus/
messages/22/4926.html

http://www.crossfit.com/discus/
messages/20/4319.html

Dragon Door — balangar pesos esta bem,
mas nao o corpo:

http://forum.dragondoor.com/training/
message/326530/

http://forum.dragondoor.com/training/
message/318350/

forcas do kip. Os defensores das puxadas estritas
acharam impossivel defender a superioridade de seu
método pessoalmente. O debate é em grande parte um
fenémeno da Internet.

Ensinamos o kip a partir da posigdo pendurada, fazendo com
que o atleta empurre os quadris e os ombros para a frente e
depois relaxe, empurre para a frente e depois relaxe, até que
um balango se desenvolva. O atleta se move de 'arqueado a
oco', formando um 'C' alternando entre barriga para frente,
ombro aberto (arqueado), e barriga indo para tras, ombro
fechando (oco).

Uma vez que o balango estd desenvolvido, o atleta
encontrara o kip dando um puxio forte para cima na parte
de tras do balango enquanto se inclina levemente para tras,
o que langa o atleta em diregdo a barra em um lindo arco.

Comegar pela parte superior da puxada e langar-se para
baixo como ensina Christopher Sommer
http:/lwww.crossfit.com/discus/messages/20/4098.html é
apropriado para ensinar o movimento de kipping a criangas
de 60 libras em uma barra horizontal super flexivel, ndo a um

SEAL de 200 libras em dois pés de tubo galvanizado.

As kipping pull-ups tém as mesmas vantagens sobre as
puxadas estritas que o jerk tem sobre o shoulder press.
Cada um é um estimulo fundamentalmente mais potente
que sua contraparte menos dindmica, menos poderosa. A
ampla dependéncia do nosso programa em movimentos
mais dindmicos e poderosos contém as sementes do
sucesso dos nossos atletas.

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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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal Nimero 33 - Maio de 2005

CrOSsFit

Treinando Lesionado

Greg Glassman

LesGes, assim como doengas, sio uma realidade
inevitavel da vida. No esporte, atletas de elite se
destacam mais pela maneira como encaram e lidam
com as lesdes do que pelo tratamento escolhido ou
pela gravidade ou frequéncia de suas lesGes.

Embora o tratamento e a reabilitagio recebam
muita atencdo ao falar sobre lesSes, as estratégias
compensatérias para manter ou melhorar a forma
fisica durante a recuperagio muitas vezes passam
despercebidas.

Este més, revelamos a abordagem do CrossFit para
treinar com lesdes através do caso hipotético de
um atleta que foi proibido por razdes médicas de
realizar movimentos com carga por oito semanas
ap6s a cirurgia de reparagio do menisco no joelho
direito.

Lembre-se, nosso foco aqui nio é como
'reabilitar' especificamente o joelho, mas sim
como manter o atleta treinando para garantir que
ele continue se desenvolvendo enquanto esta
lesionado e ndo pode usar o membro afetado.

Receber uma carta ruim (ou perna)

ndo é tdo ruim quanto jogd-la mal.

.
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Trabalhando Lesionado (continuac3o...)

A grande maioria da recuperagdio de uma lesdio é realizada pela
natureza. Cirurgia, hidroterapia, ultrassom, exercicios e outras
modalidades de tratamento, embora Gteis ou até essenciais, ndo levario
a condigio fisica do atleta além do seu estado pré-lesdo, nosso objetivo
de reabilitagio estabelecido.

Dia 1:

Para tempo: A esséncia da nossa abordagem para trabalhar com lesGes é
- - desviar o foco e o propésito do treino do atleta longe do membro
Séries de repetigées 21-18-15-12-9-6 e 3 de ) prop ge ¢ .
lesionado. Queremos que o atleta trabalhe com intensidade,
puxadas de brago e perna reta para se pendurar " N .
: . ~ . variabilidade e funcionalidade, mas simplesmente, em nosso caso
invertido nas argolas e flexdes em argolas baixas. i L. . .
hipotético, ndo com a perna direita.

Pratique L-sits durante vinte minutos.
Impedido de suportar carga durante oito semanas, nosso
Dia 2: atleta hipotético (vamos chama-lo de “Mac”) nio podera
realizar o WOD sem modificagGes por quase trés meses e

Complete o maximo de séries que puder em vinte . : S
sem plena intensidade por até seis meses.

minutos de: press de ombro sentado com halteres
de 35 libras, 15 repetigdes e 1 subida de corda de

15 pés na posicio de “L-sit” subindo e descendo. A reabilitagio de Mac comega com a simples afirmagdo de

que ele n3o esta lesionado, mas sim “prestando a iniciar um

Acumule um total de vinte minutos na posigio de parada de mio. programa intensivo de ginastica de seis meses”. Durante os
préximos seis meses, Mac vai construir treinos a partir da
Dia 3: parte superior do corpo e da perna esquerda. Sua rotina de

treino sera construida

Para tempo:

Séries de repetigdes 21-18-15-12-9-6 e 3 de
pull-ups e mergulhos em argolas.

Tabata abraga twinkies.

Nosso exemplo hipotético de uma perna direita lesionada
é um tanto arbitrario, mas representa uma complicagio
consideravel para qualquer praticante de CrossFit, ja que as
pernas sdo usadas em praticamente todos os treinos de
CrossFit. No entanto, estratégias e mentalidades similares
podem ser aplicadas com sucesso a quase qualquer lesio
ortopédica. E embora nosso caso seja hipotético, estamos
intimamente familiarizados, pessoal e profissionalmente,
com lesées em membros e com a aplicagdo bem-sucedida
da abordagem que descrevemos.

Na reabilitagio tradicional, o objetivo é restaurar a parte
do corpo afetada e, eventualmente, o atleta a sua
capacidade pré-lesio. Isso, embora frequentemente seja
um desafio formidavel, ndo é suficiente por si sé para os
objetivos de reabilitagio do CrossFit. Para os praticantes
de CrossFit, a reabilitagio é concluida e bem-sucedida
quando o atleta adquire uma capacidade fisica total ndo s6
igual, mas superior ao estado anterior a les3o.

.
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Trabalhando Lesionado (continuag3o...)

ao redor de anéis, paralelas, halteres, uma corda para escalar,
um aparelho de gluteo-isquiotibial, uma bicicleta
ergométrica e o chao.

Comecgaremos com uma lista de metas para o desempenho da
parte superior do corpo. Mac atualmente consegue fazer 20
barras; alcangara 40 em seis meses. Da mesma forma, suas flexdes
de cabega para baixo aumentario de 10 para 25, e os muscle-ups
seguidos de 3 para 15. Podemos definir umas dez metas para Mac
desta forma. Essas metas devem ir além do que Mac pensava que
poderia alcangar. Ele as atingira porque o destino lhe deu a mao
de um especialista e colhera as recompensas de um especialista.

Além disso, faremos uma lista de alguns movimentos que
sempre estiveram fora do alcance de Mac e comegaremos a
treinar para eles. Atualmente, ele ndo tem um front lever;
terda em seis meses. Mac sempre quis um planche; vamos
coloca-lo na lista e planejar exercicios especificos para
desenvolver o planche.

Mac vai passar muito tempo de cabega para baixo nos
préximos seis meses. Praticara constantemente paradas de
mdo e pressSes para paradas de mdo a partir das paralelas e
do chio. Joelhos aos cotovelos, abdominais, sit-ups, hollow
rocks, hollow arches, abragar um twinkie, passadas, skin the
cats, e todo exercicio de tronco e nulcleo conhecido por
Deus, o homem e o CrossFit que ndo envolva a perna direita
receberdo a atengio que apenas o azar de uma lesio na perna
poderia proporcionar.

As rotinas de Mac sdo puro CrossFit com um componente
de 'habilidades e exercicios' antes e/ou depois do treino.

Realmente ndo ha nada diferente na programacgio. Mac
estd fazendo o que queriamos que fizesse antes de se
machucar. Continua fazendo treinos variados e intensos
que incluem movimentos funcionais de corpo inteiro; a
lista de exercicios da qual se extrai s6 esta mais restrita.

Ha um foco ou especializagio onde antes poderia nio
ter feito sentido. A lesio de Mac é uma béngio mista.

Qualquer desenvolvimento potencial que Mac tenha perdido
ao ter que abrir m3o de toda a gama de treinos apds sua
lesdo sera substituido por habilidades que provavelmente
ndo teria desenvolvido de outra forma. A natureza exata da
troca é necessariamente vaga, pois uma perda desconhecida
em potencial é trocada por uma adaptagio mensuravel,
valiosa e poderosa atribuivel diretamente ao efeito da lesdao

em seu treinamento. Isso é reabilitagio.

Antes que a perna de Mac esteja 100% novamente, ele tera
ganhado em forga da parte superior do corpo e do tronco,
flexibilidade (vai

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

se alongar regularmente talvez pela primeira vez na vida),
equilibrio, agilidade e coordenacio que permanecerio
com ele pelo resto da vida.

As vantagens de se recuperar ao estilo CrossFit em vez de ver
televisdo e esperar que a perna se cure sdo trés. Primeiro, a
perna lesionada vai se curar mais rapido e atrofiar menos.
Segundo, Mac vai adquirir habilidades e forgas que nio teria
desenvolvido de outra forma. Terceiro, a anglstia mental que
quase sempre acompanha o tempo de inatividade de um
atleta é reduzida consideravelmente.

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.

CrossEit

Informagées sobre inscrigdo em http://store.crossfit.com
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 35 do CrossFit Journal - Julho 2005

CrossFit

Academia na Garagem Il - A Revolucao

Greg Glassman

Assunto: Aulas ndo oficiais de CrossFit
Para: info@crossfit.com

De: Eric Lester
Data: 1 de julho de 2005

Ha cerca de 7 semanas, comecei a fazer o WOD com um
amigo na academia da minha universidade. Desde entdo,
mais pessoas se juntaram a nés, e agora somos cerca de 5 que
fazem o WOD regularmente. Espero que esse nimero cres¢a
no outono quando mais estudantes chegarem.

Gostaria de criar um site para nosso pequeno grupo, onde
possamos registrar os melhores tempos de cada um, fotos, etc.
Acho que seria uma motivagdo extra e divertida para todos. Ndo
temos um treinador ou algo assim, mas eu costumo assumir a
lideranga, instruir quando necessdrio e incentivar.

Estou pensando em um nome apropriado para nosso grupo e
pdgina. O amigo que comegou comigo sugeriu “CrossFit ISU” (ja
que nossa universidade é a Universidade Estadual de Indiana) e
gostei porque aumenta a conscientizagdo sobre o CF :). Mas acho
que esse tipo de nome provavelmente estd reservado para
academias CF reais com um instrutor certificado...

O CrossFit Journal foi langado em 2002 com uma edigdo intitulada
“A Academia na Garagem.” Nessa edigio inicial, criticamos a falta
de programagdo eficaz nas academias comerciais e oferecemos
uma solugdo com a promessa de que “vocé pode construir, de
maneira bem econémica, uma instalagio de forca e
condicionamento de nivel mundial na sua garagem!”

Agora, retornamos ao conceito de academia na garagem do
CrossFit para informar sobre os sucessos do que podem
ser centenas de academias CrossFit emergentes e as
aspiragdes e motivagdes das pessoas por tras delas.

.
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Academia na Garagem Il - A Revolugao (continuagio...)

Os fas de CrossFit estio marcando presenga em Londres, Nova
York, New Brunswick, Porto Rico, Bagda, Afeganistdo e Catar. Os
grupos de CrossFit se reinem em parques publicos, garagens e
estacionamentos, pordes, celeiros, casas de antigos ditadores,
academias comerciais, depositos, escolas de artes marciais e
universidades, sob arquibancadas e em bases militares.

Ha trés anos, vimos o movimento CrossFit como uma
alternativa ao modelo dominante de academias comerciais
e sua abordagem caracteristica de “grande caixa”, baseada
em maquinas e musculagio. Promovemos a ideia da
academia na garagem principalmente para oferecer abrigo
a0s nossos programas mais atléticos, que ndo encontravam
espago em academias comerciais.

Hoje, nos vemos como parte de uma batalha mais ampla
entre as grandes franquias, como Gold’s, Bally’s e 24-Hour
Fitness, e as instalagdes menores, das quais a rede Curves
¢ o exemplo mais conhecido.

Na ultima década, as pequenas instalagSes de alguns milhares
de metros quadrados ou menos avangaram muito na luta por
ganhar participagdo de mercado na industria de academias.
Pequenos esttdios que oferecem Pilates, yoga, treinos rapidos
e fitness para mulheres e criangas surgiram em shopping
centers e galerias por todo o pais.

O dominio do mercado pelo modelo de grande caixa é um
fenémeno interessante, pois seu préprio tamanho pode ser,
em Ultima instancia, o resultado de um modelo fisiologico
defeituoso. Se aceitamos a necessidade de exercicios distintos
e maquinas dedicadas para cada parte do corpo, criamos a
necessidade de vastos espagos e dezenas de maquinas.

A grande quantidade de espago necessaria para programas de
musculagio baseados em maquinas e os custos extraordinarios
associados ao aluguel, equipamento e licengas (o estacionamento
geralmente é um problema legal) se ajusta bem aos funcionarios de
salario minimo, baixa qualificagdo e alta rotatividade. No Bally’s,
vocé estd alugando o espago e os garotos de camisa polo s3o apenas
decoragdo. A tecnologia determina o modelo de negocios.

Metros quadrados, nimero de andares e quantidade de
equipamentos sio para o modelo de grande caixa o que
“localizagdo, localizagdo, localizagdo” € para imoveis
residenciais. Essa mentalidade persiste até hoje. As grandes
academias comerciais oferecem aulas de Pilates, yoga ou
— Jazzercise apenas para contrabalangar a ameaca das instalagGes

- menores e especializadas e para se manter na moda.

: l De onde vém os competidores das pequenas caixas!? Muitas
2 - : 2 vezes, das proprias grandes caixas. Em cada musculagio

.
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Academia na Garagem Il - A Revolugao (continuagio...)

CrossEit
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Na academia, entre as maquinas, ha uma ou duas pessoas que
descobriram os pesos livres, tém um bom olhar para o
movimento, se preocupam com os clientes, desejam ganhar
um bom rendimento e sabem que sdo o motivo de as pessoas
voltarem. Os membros sempre dizem isso a eles.

As grandes academias de musculagdo inspiram seus melhores
treinadores a abrir e gerir pequenos estudios. Esses treinadores
percebem que uma programagio eficiente ndo precisa de muito
espago ou equipamentos—pode ser feita em um espago pequeno.

Por conta prépria, em seus pequenos estudios, eles reinem
cordas de pular, bolas suicas, uma ou duas barras olimpicas,
uma bicicleta ergométrica ou uma esteira, alguns colchonetes
dobraveis e halteres de varios pesos. Os maiores gastos
tendem a ser a maquina de crossover de cabos/polias e os
espelhos. Vocé ja viu essas instalagdes em dezenas de centros
comerciais—todas sdo iguais.

O que o treinador de grandes academias que vira dono de microacademia
descobre imediatamente ¢ que tudo é melhor por conta prépria. O medo de
que os clientes ndio o seguissem era infundado (frequentemente, eles
mesmos iniciam ou até financiam a mudanga), os rendimentos aumentam
mesmo com o aluguel, e a vida em geral é maravilhosa. Um treinador
ocupado em uma academia pequena é uma pessoa feliz.

A microacademia é muito mais do que uma academia grande
em menor escala. A academia grande depende de assinaturas
e é mais lucrativa quando milhares se inscrevem e apenas
algumas centenas realmente frequentam. O operador da
pequena academia estd no negdécio do treinamento, e os
clientes totalmente envolvidos e com alta retengdo sio
valiosos. A diferenga nos modelos de negoécios permeia a
atmosfera e a cultura de ambos. O cliente é melhor atendido
na microacademia e sabe disso.

Nio apenas o treinador ganha mais dinheiro em sua prépria
pequena instalagdo, como também, ironicamente, a programagio
geralmente melhora justamente pela falta de recursos—ou seja,
maquinas. Isso é frequentemente surpreendente, até emocionante,
tanto para o treinador quanto para o cliente.

Uma grande academia em uma area metropolitana dos EUA perde um
ou dois de seus melhores treinadores a cada ano para que eles abram
seus proprios negocios de treinamento privado. Nem todos vao para
centros comerciais ou parques empresariais—alguns comegam em
residéncias privadas ou garagens—mas a maioria prospera de qualquer
forma.

A popularidade, os sucessos e os baixos custos de inicio e
operagdo da pequena academia inspiraram uma legido de
empresas a oferecer oportunidades de franquia de
microacademias. Uma busca rapida revela “Slim and Tone”,
“Personal Training Institute”, “Contours Express”, “Elements
Diet and Fitness”, “J.W. Tumbles”, “Slender Lady”.

Informagbes de assinatura em http:/store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com
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Academia na Garagem Il - A Revolugao (continuagio...)

CrossEit
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“ShapeXpress,” “LA Boxing”, “Anytime Fitness,” “Intrivah
Fitness,” “FUNchise,” “Strides Women’s Fitness,” “The
Blitz,” “Vert Peak Fitness Centers,” “Fitwize4Kids,” “It
Figures,” “Ladies Workout Express,” “Scrimage,” “21
Minute Convenience Fitness,” “Nitro Fitness,” “Club 50
Fitness,” “Designing Women’s Weight Loss,” “IMX Pilates,”
“The Little Gym,” “123 Fit,” “Ultimate Woman Fitness,” e
“HIT Sports Training Centers”—todos de uma Unica fonte.

No entanto, o gigante no sofa é a franquia Curves, com mais
de 9.000 locais ao redor do mundo. A revista Entrepreneur
classificou a Curves como a #2 Melhor Franquia Geral, #1
Franquia de Crescimento Mais Rapido, #1 Franquia de Baixo
Investimento e #1 Franquia de Fitness.

Curves oferece aulas de circuito com intensidade variavel em
pequenas academias com equipe minima. O treino da Curves
gera uma resposta cardiorrespiratoria a partir de padrées
mistos de recrutamento motor amplo. Os participantes
comentam que “é divertido e eficaz”.

Isso é exatamente o que fazemos no CrossFit. As
semelhangas sdo notaveis, assim como as diferencas. No
CrossFit, ensinamos as pessoas a movimentar seus
corpos, hdao maquinas. Isso é apenas o comego.

Curves é uma franquia. CrossFit nio é e nunca serd. Os
franqueados do Curves estdo focados em ganhar dinheiro. Levantar
a bandeira do CrossFit nio sugere intengio monetaria. Os
CrossFitters se unem em torno de movimentos funcionais
constantemente variados, executados em alta intensidade. Os
CrossFitters se afiliam como uma confederagdo de praticantes de
fitness legitimos compartilhando recursos confiaveis.

O melhor que o CrossFit oferece, programagio eficaz e
comunidade construtiva, é feito de forma gratuita. A familia de
treinadores e participantes que trabalham sob a bandeira do
CrossFit é motivada, em diversos graus, pelo dever com o pais, a
camaradagem, a descricio do trabalho, o sonho atlético, a
superagado pessoal e o lucro. As comunidades que o CrossFit serve
e apoia sio o melhor testemunho que um programa de fitness
poderia oferecer. Os individuos que formam nossa comunidade sio
tributo suficiente para qualquer empresa.

CrossFit € um movimento de base na Internet que convida todos
que realmente se preocupam com a forma fisica a tirar o carro da
garagem, pegar alguns pesos, uma barra, alguns discos, uma barra
de puxadas e alguns anéis, e experimentar o Treino do Dia.
Convidar um amigo para participar multiplicara a experiéncia.
Continue e vocé precisara de um espago maior.

N3o ha espaco? A falta de uma instalagdo n3o é relevante
para o potencial. CrossFit NYC comegou no Central Park.
Dé uma olhada no CrossFit Bagda.

Informagdes de em http: crossfit.com
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Academia na Garagem Il - A Revolugao (continuagio...)

Para quem pensa em se afiliar: ganhar uma renda de seis digitos
trabalhando apenas de manhi é possivel e muito gratificante,
embora ndo seja facil. Nao oferecemos um modelo de negécio
formal ou plano para afiliados, mas descobrimos que uma
combinagio de aulas em grupo e treinamento individual pode gerar
uma renda profissional. Com o tempo, a natureza e os mercados
revelardo modelos de negdcio mais ou menos eficazes para os
afiliados.

O sucesso comercial da Curves deve encorajar aqueles que
consideram um negécio de treinamento impulsionado pelo
CrossFit. Um programa melhor, algumas janelas e a
inclusio de homens nio diminuem o potencial de uma
academia pequena.

Queremos promover uma revolugdo no fitness que priorize a fungdo em
vez da forma; que avalie o desempenho, ndo a anatomia. Queremos
argolas e anilhas de borracha em nossas academias, nio maquinas.
Acreditamos que onde vocé treina importa menos do que como vocé
treina, e com quem vocé treina é mais importante do que o
equipamento que vocé tem. Sabemos que isso pode ser alcangado em
espagos pequenos e demonstramos que a garagem é tdo boa quanto
qualquer outro ambiente para alcangar um fitness de elite.

Os Dez Melhores Conselhos para uma
Afilicao de Sucesso com o CrossFit

1. Divirta-se

Se vocé ndo gosta de se exercitar e treinar, ninguém
vai querer fazer isso com vocé. Os grupos mais
fortes trabalham e se divertem juntos. Encontre
atividades extracurriculares para seu time.

2. Comece pequeno e esteja preparado para ser despejado

Comece no espago mais pequeno e econdmico
disponivel e mude-se quando supera-lo. Comece na sua
garagem e treine la até que os vizinhos se juntem a vocé
ou se unam para reclamar do barulho. Ficar sem espago
significa que vocé pode arcar com mais espago.

Bspago industrial é melhor que comercial O espago
industrial & mais barato, tem tetos mais altos, vem com
portas de enrolar e geralmente é superior ao espaco
comercial. Seja um destino.

Mais informagdes sobre os dfiliados do CrossFit e o processo e requisitos para
se dfiliar estdo disponiveis na pdgina de dfiliados do CrossFit.

.
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Academia na Garagem Il - A Revolugao (continuagio...)

il

4. N&o cause dano a ninguém

7

A rabdomidlise: é uma ameaga potencialmente fatal
para iniciantes; tenha muito cuidado. Esse é um perigo
real e presente. Evitar a “rhabdo” deve ser a principal
preocupagdo nas primeiras sessdes de treino. Incluir
um novato desconhecido em uma turma ja estabelecida
é um convite a rabdo.

5. Domine o basico

Apenas insistindo nos fundamentos corretos, um grupo
tera sucesso com a programacio do CrossFit. O maior
erro de treinamento que vemos € ensinar movimentos
avancados a pessoas que ndo dominaram os
pré-requisitos.

6. Aproveite os talentos da sua equipe local
Os encanadores, eletricistas, empreiteiros gerais, fabricantes,
médicos, advogados e contadores entre vocés terdo orgulho em
ajudar. Academias bem-sucedidas dependem dos recursos de
todos os seus membros.

7. Apoie-se em www.crossfit.com

Os talentos coletivos da familia CrossFit ndo tém
igual em outro lugar. Este projeto é impulsionado e
apoiado pela Internet.

8. Tire fotos

Documente os esforgos e conquistas do seu grupo com
fotos e decore as paredes e a web com essas imagens.
Destaque seus melhores e mais dedicados trabalhadores.
Construa o legado do seu programa desde o primeiro dia.

9. Comece com aulas individuais e depois

avance para as aulas em grupo

Os melhores instrutores de grupo aperfeicoaram suas
habilidades através da instrugdo individual. Raramente
um instrutor sem experiéncia individual oferecera um
produto profissional a um grupo. (Sua taxa de
desisténcia também se correlacionard com o nimero
de sua equipe que comega com instrugao individual).

10. Instrua, apresente, demonstre

CrossFit é um laboratério de ideias de fitness; lidere com
pensamento. Construa seu programa para ser um recurso
poderoso para sua comunidade. Folhetos, palestrantes
convidados e apresentadores, discussGes e videos
acelerardo o entendimento e o progresso da sua equipe.

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e

Crossfit Santa Cruz e é o editor do CrossFit Journal. Ele
i € um ex-ginasta competitivo e é preparador fisico e
: preparador fisico desde o inicio dos anos 1980.
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Reimpressio de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 36 do CrossFit Journal - Agosto de 2005

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.

L]
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— G tari dback t.
© 2008 Todos os direitos reservados. omentdrios para feedback@crossfit.com
A

] O U R N A L RTICLES

261



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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Fundamentos, Virtuosidade e Maestria

Uma Carta Aberta aos Treinadores de CrossFit
Revista CrossFit Agosto de 2005

Greg Glassman

Na ginastica, completar uma rotina sem erros ndo garante uma pontuacéo perfeita,
o 10.0 — apenas um 9.7. Para conseguir os trés décimos finais, é preciso
demonstrar "risco, originalidade e virtuosidade", além de ndo cometer erros na
execucao da rotina.

Risco é simplesmente executar um movimento que provavelmente sera falhado;
originalidade é um movimento ou combinacao de movimentos unico para o atleta — um
movimento ou sequéncia nunca vista antes. E compreensivel que ginastas iniciantes
gostem de demonstrar risco e originalidade, pois ambos sdo dramaticos, divertidos e
inspiradores — especialmente entre os proprios atletas, embora o publico tenha menos
chances de perceber quando um ou outro € demonstrado.

A virtuosidade, no entanto, € um conceito totalmente diferente. Na ginastica,
virtuosidade é definida como "realizar o comum de maneira incomumente bem." Ao
contrario do risco e da originalidade, a virtuosidade é evasiva, extremamente evasiva.
No entanto, é facilmente reconhecida tanto pelo publico quanto pelo treinador e pelo
atleta. Mas mais importante, mais do que o requisito para aquele ultimo décimo de
ponto, a virtuosidade é sempre o marco da verdadeira maestria (e de genialidade e
beleza).

Existe uma tendéncia forte entre iniciantes ao desenvolver qualquer habilidade ou arte,
seja aprendendo a tocar violino, escrever poesia ou competir na ginastica, de
rapidamente passar dos fundamentos para movimentos, habilidades ou técnicas mais
elaboradas e sofisticadas. Essa compulsdo é a maldicdo do iniciante — a pressa por
originalidade e risco.

A maldicdo do iniciante se manifesta como adorno excessivo, criatividade tola,
fundamentos fracos e, em ultima analise, uma falta marcante de virtuosidade e maestria
atrasada. Se vocé ja teve a oportunidade de ser ensinado pelos melhores em qualquer
area, provavelmente ficou surpreso com o quéao simples, quao fundamental, quao basica
era a instrucdo. A maldicdo do iniciante aflige tanto o aprendiz quanto o professor. O
treinamento fisico nédo é diferente.

O que inevitavelmente condenara um programa de treinamento fisico e diluira a eficacia
de um treinador é a falta de compromisso com os fundamentos. Vemos isso cada vez
mais tanto na programacéo quanto na supervisdo da execucédo. Raramente agora vemos
prescritos os curtos, intensos duplos ou triplos que epitomizam a programacéo do
CrossFit. Raramente os treinadores realmente se concentram nos detalhes dos
movimentos fundamentais.
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Eu entendo como isso acontece. E natural querer ensinar movimentos avancados e
impressionantes. A vontade de rapidamente deixar de lado o basico e partir para
movimentos avancados vem do desejo natural de entreter seu cliente e impressiona-lo
com suas habilidades e conhecimentos. Mas néao se engane: isso € um erro. Ensinar um
arranque quando ainda nao ha um agachamento acima da cabeca, ensinar um
agachamento acima da cabeca quando ainda ndo ha um agachamento simples, € um
erro colossal. Essa pressa em avancar aumenta a chance de lesdes, atrasa o progresso
e diminui o retorno do esforgo do cliente. Em resumo, prejudica a sua forma fisica.

Se vocé insiste nos fundamentos, realmente insiste neles, seus clientes logo
reconhecerdao que vocé & um treinador mestre. Eles nao ficardo entediados; ficardo
impressionados. Eu prometo isso. Eles rapidamente perceberdo o poder dos
fundamentos. Também avancarao de todas as maneiras mensuraveis além daqueles que
nao tiveram a sorte de ter um professor tdo focado e comprometido com o basico.

O treinamento ira melhorar, os clientes avancarao mais rapido, e vocé parecera mais
experiente e profissional, ganhando mais respeito, se simplesmente se comprometer
novamente com o basico.

Ha bastante tempo em uma sessédo de uma hora para aquecer, praticar um movimento
ou habilidade basica, buscar um novo recorde pessoal ou levantamento maximo,
discutir e criticar os esforcos dos atletas, e depois fazer um pequeno circuito utilizando
essas habilidades ou apenas brincar. Brincar é importante. Virar pneus, jogar basquete,
corridas de revezamento, pega-pega, Hooverball, e similares sdo essenciais para um
bom programa, mas sdo como temperos—como sal, pimenta e orégano. Ndo sdo os
pratos principais.

Os treinadores de CrossFit tém as ferramentas para serem os melhores treinadores do
mundo. Eu realmente acredito nisso. Mas o suficiente nunca é o bastante, e queremos
aquele ultimo décimo de ponto, o 10.0 completo. Queremos virtuosidade!!
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Reimpressao do artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal Nimero 36 - Agosto de 2005

CrossFit
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O Agachamento de Arranque

O agachamento de arranque é o exercicio central definitivo, o coragdo do arranque e incomparavel no
desenvolvimento de movimentos atléticos eficazes.

Esta joia funcional treina a transferéncia eficiente de energia de partes grandes para pequenas do corpo, o que é essencial
no movimento esportivo. Por essa razio, é uma ferramenta indispensavel para desenvolver velocidade e poténcia.
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O Agachamento com Barra Sobre a Cabega (continuagao...)

O agachamento aéreo também exige e desenvolve
flexibilidade funcional, melhorando o agachamento ao
aumentar e corrigir severamente erros de postura,
movimento e estabilidade.

O agachamento aéreo é para controle do core,
estabilidade e equilibrio o que o clean e snatch s3o para
poténcia: inigualavel.

Ironicamente, o agachamento aéreo é extremamente
simples mas universalmente desafiador para iniciantes.
Existem trés obstaculos comuns para aprender o
agachamento aéreo. O primeiro é a falta de instrugio
adequada: fora da comunidade de levantamento olimpico, a
maioria das instrugdes sobre

o agachamento aéreo estdo infelizmente incorretas,
completamente erradas. O segundo é um agachamento fraco:
vocé precisa ter um agachamento firme como uma rocha para
aprender o agachamento aéreo. Recomendamos fortemente que
vocé revise a edicio de dezembro de 2002 do CrossFit Journal
sobre agachamentos antes de tentar o agachamento aéreo; isso
pode economizar muito tempo a longo prazo. O terceiro
obstéaculo é comegar com peso demais: vocé nio tera chance de
aprender o agachamento aéreo com uma barra. Vocé precisara
usar uma vara de madeira ou um tubo de PVC; usar algo acima de
cinco libras para aprender este movimento e seu agachamento
aéreo ndo ira progredir.

Aqui esta nosso processo de sete passos para aprender o agachamento aéreo:

1. Comece apenas quando tiver um agachamento forte e use uma vara ou tubo de PVC, ndo um peso. Vocé deve
conseguir manter um agachamento profundo com as costas arqueadas, cabeca e olhos para frente, e o peso do
corpo principalmente nos calcanhares por varios minutos como pré-requisito para o agachamento aéreo. Até
mesmo uma barra de treino de 15 libras é pesada demais para aprender o agachamento aéreo.
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O Agachamento com Barra Sobre a Cabega (continuagio...)

2. Aprenda a realizar os movimentos de "deslocagbes” ou "passadas” com os bragos retos usando a barra. Vocé deve
ser capaz de mover a barra quase trezentos e sessenta graus, comegando com a barra abaixo e a extensdo dos bragos
a frente do corpo, e depois mové-la em um arco amplo até que descanse abaixo e atras de vocé sem dobrar os bragos
em nenhum momento do percurso. Comece com uma pegada larga o suficiente para passar facilmente e depois
aproxime as maos repetidamente até que o movimento oferega um alongamento moderado dos ombros. Este é seu
pegada de treino.

3. Vocé deve ser capaz de realizar o movimento de ida e volta no topo, na base e em qualquer ponto intermediario
ao descer no agachamento. Pratique parando em varios pontos do percurso até o fundo, mantenha a posi¢ao e
balance suavemente a barra para frente e para tras, novamente, com os bragos retos. No fundo de cada
agachamento, mova lentamente a barra para frente e para tras.

de 7
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O Agachamento com Barra Sobre a Cabega (continuagio...)

4. Aprenda a encontrar o plano frontal com o bastdo em cada posi¢io do agachamento. Pratique isso de olhos
fechados. Vocé quer desenvolver um forte senso de onde esta o plano frontal. Este é o mesmo exercicio do passo
3, mas desta vez vocé leva o bastdo a parar no plano frontal e o mantém brevemente em cada passada. Pega a um
parceiro de treino para verificar se o bastdo esta no plano frontal em cada parada.

5. Comece o agachamento com barra acima da cabega mantendo-se em pé, ereto, e com o bastdo o mais alto possivel
no plano frontal. Vocé deve comegar com o bastdo diretamente sobre a cabega, nunca atras de vocé, ou pior ainda,
um pouco a frente.

de 7
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O Agachamento com Barra Sobre a Cabega (continuagao...)

6. Desca lentamente até o fundo do agachamento, mantendo a barra no plano frontal o tempo todo. Pega a um colega de
treino para observar de lado e garantir que a barra ndo se mova para frente ou para tras enquanto vocé agacha. Um leve
movimento para tras do plano frontal é aceitavel, mas para frente é um erro grave. Se ndo conseguir evitar que a barra
avance, pode ser que sua pegada esteja muito estreita. A barra ndo se mantera no plano frontal automaticamente; vocé
precisara puxa-la para tras deliberadamente enquanto desce.

7. Pratique o agachamento com regularidade e aumente a carga gradualmente. Podemos adicionar um peso de 2,5
libras na barra, depois um de 5, outro de 5 e um de 2,5, e depois um de 10. Use uma barra de treino de 15 libras,
mas mantenha sempre a forma perfeita. Ndo adianta adicionar peso se a barra, e mais tarde a barra maior, nido
puder ser mantida no plano frontal.
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O Agachamento com Barra Sobre a Cabega (continuagdo...)
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A: O iangulo de inclinagio do tronco em relagio a
horizontal. A medida que o agachamento & aperfeicoado,
esse dngulo aumenta. O agachamento se torna mais
vertical a medida que a forga do atleta e a conex@o neural
com a cadeia posterior aumentam. Angulos de inclinagio
menores sdo criados ao tentar inclinar-se longe de uma
cadeia posterior fraca e em direcio aos quadriceps.
Embora tecnicamente correto, o angulo menor é
mecanicamente desfavoravel.

90-A: Este é o angulo de rotagdo dos bragos, nos
ombros, além da cabega. Quanto menor é A, maior é
a rotagdo, 90-A, exigida dos ombros para manter a
barra no plano frontal. Quanto maior é 90-A, mais
largo é o pegador necessario para permitir que os
ombros girem e mantenham a barra no plano frontal.
No final, a conexdof/forca da cadeia posterior
determinara a largura do pegador, a elevagio do
agachamento e o grau de rotagdo dos ombros. A
maturidade e qualidade do agachamento é um
determinante de toda a mecénica do agachamento
acima da cabega.

g: Estas linhas marcam a horizontal.

f: Esta linha define o plano frontal. Divide o atleta em
metade frontal e traseira. No agachamento (como na
maioria dos movimentos de levantamento de peso) o
atleta se esforga para manter a carga neste plano. Se
uma carga se desvia substancialmente deste plano, o
atleta deve trazé-la de volta, o que, por sua vez, o
desequilibra.

b: Esta é aproximadamente a posigdo para um
agachamento traseiro ou frontal.

a: Esta é a posigdo para o agachamento acima da
cabeca. Com perfeita estabilidade, movimento e
alinhamento, esta posigdo ndo aumenta 0 momento
sobre o quadril ou as costas. A diferenca na forca do
atleta ao fazer o agachamento aqui, acima da cabega,
em vez da posi¢do b, o agachamento traseiro ou
frontal, é uma medida perfeita de instabilidade no
tronco, nas pernas ou nos ombros, e de uma linha
de agdo incorreta nos ombros, quadris ou pernas, e
de uma postura fraca ou defeituosa no
agachamento.

c: Esta posigdao tem a carga atras do plano frontal.
Pode de fato diminuir o momento sobre o quadril
e as costas. Enquanto o equilibrio for mantido, a
posigdo ¢é forte.

d: Este é um erro fatal no agachamento acima da
cabega. Mesmo um leve movimento nessa diregio
aumenta enormemente o momento no quadril e
nas costas. Mover-se nessa diregdo, mesmo com
uma carga pequena, pode fazer o agachamento
desmoronar como um castelo de cartas.
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O Agachamento com Barra Sobre a Cabega (continuagdo...)

Com pritica, vocé pode aproximar suas maos e manter a
barra no plano frontal. Com o tempo, pode desenvolver
controle e flexibilidade suficientes para descer até um
agachamento profundo com pés e mios juntos sem que a
barra se mova para frente. Praticar isso é um excelente
exercicio de aquecimento e resfriamento.

O agachamento com barra sobre a cabega melhora o
controle do core ao punir qualquer instabilidade para
frente com um aumento instantaneo do momento sobre o
quadril e as costas. Quando a barra é mantida
perfeitamente em cima e estitica, o que é quase
impossivel, o agachamento nido impde maior carga sobre o
quadril ou as costas, mas se mover muito rapido, na linha
de agdo errada ou vacilar pode fazer com que até as cargas
mais leves caiam como um castelo de cartas. Vocé tem
duas, e apenas duas, opgdes seguras para abandonar:
deixar cair a carga para frente e recuar ou cair para tras, ou
deixar cair para tras e avangar ou cair para frente. Ambas
sdo seguras e faceis. Escapes laterais nio sio uma opgao.

A diferenga entre o seu agachamento com barra sobre a
cabega e o seu agachamento traseiro ou frontal é uma medida
sélida de sua estabilidade e controle do core e a precisdo de
sua postura e linha de agdo no agachamento. Melhorar e
desenvolver seu agachamento com barra sobre a cabega

corrigira falhas ndo visiveis no agachamento traseiro e frontal.

A medida que aumentam seus maximos em agachamento com
barra sobre a cabega, traseiro e frontal, sua medida relativa
revela muito sobre o seu potencial de desenvolvimento para o
movimento atlético.

Uma média dos seus maximos em agachamento traseiro e
frontal é uma excelente medida da forga do seu core, quadris e
pernas. Seu maximo em agachamento com barra sobre a
cabeca é uma excelente medida de sua estabilidade e controle
do core e, em Ultima analise, de sua capacidade para gerar
poténcia atlética eficaz e eficiente.

Seu maximo em agachamento com barra sobre a cabega sempre
sera uma fragdo da média de seus maximos em agachamento
traseiro e frontal, mas, idealmente, com o tempo, deveriam
convergir em vez de divergir.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2008 Todos os direitos reservados.

Se divergem, vocé esta desenvolvendo forca em quadris e
core, mas sua capacidade de aplicar poténcia de maneira
eficiente distalmente é reduzida. Em atividades atléticas,
vocé pode ser propenso a lesGes. Se convergem, vocé
esta desenvolvendo forga e poténcia Uteis que podem ser
aplicadas com sucesso a movimentos atléticos.

A aplicagdo funcional ou utilidade do agachamento com barra
sobre a cabeca pode nio ser evidente de imediato, mas ha
muitas situagdes no mundo real onde objetos suficientemente
altos para passar por baixo sio muito pesados ou ndo
suficientemente livres para serem levantados ou empurrados
por cima, mas podem ser elevados primeiro abaixando os
quadris até que os bragos possam ser travados e depois
subindo em agachamento.

Uma vez desenvolvida, a técnica do agachamento com barra sobre a
cabeca ¢ algo impressionante: uma obra-prima de controle,
estabilidade, equilibrio, poténcia eficiente e utilidade. Va em frente.

Greg Glassman ¢ o fundador da CrossFit, Inc. e da
CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit Journal. Ele
é um ex-ginasta competitivo e tem sido treinador
pessoal e de condicionamento fisico desde o inicio dos
anos 80.
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 37 do CrossFit Journal - Setembro de 2005
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Cross

O ombro no levantamento

Greg Glassman

Qual deve ser a contribuigdo do ombro ao levantar peso
acima da cabega? O ombro deve permanecer fixo ou se
elevar em diregio a orelha durante um levantamento?
Essas perguntas surgiram recentemente no férum de
mensagens do CrossFit e chegaram a outros sites de
fitness onde nossas respostas e praticas contrastam com
a ortodoxia local.

Por mais interessantes que sejam as perguntas — e sdo
potencialmente vitais em termos de seguranga e eficacia —
também oferecem uma oportunidade para detalhar como no
CrossFit avaliamos tipicamente todos os métodos de
treinamento e resolvemos questdes e preocupagdes
técnicas. Esse é precisamente o proposito deste artigo:
revelar nosso pensamento sobre o que guia e fundamenta
nossas crengas e praticas.

Para responder a pergunta sobre o papel do ombro no
levantamento acima da cabega, queremos analisar os
métodos e técnicas dos atletas que levantam ou sustentam
cargas significativas acima da cabega no curso normal de seu
esporte; avaliar esses métodos em relagdo aos principios
observados, confiaveis e reconhecidos do desempenho
humano; e realizar experimentos locais, onde for ético e
sensato fazé-lo. Avaliamos os métodos de maneira
experiencial, tedrica e clinica, mas cada passo tem uma
natureza empirica. Mesmo nossas teorias sé tém utilidade na
medida em que s3o consistentes com a observagio.

Ao procurar atletas cujo esporte regularmente envolve cargas
significativas acima da cabega, encontramos um tesouro com os
ginastas e levantadores de peso (levantadores olimpicos).

As cargas, velocidade, angulos, amplitude de movimento e
dindmicas extremas do ombro durante a ginastica ndo tém
igual

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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em outros esportes. Costumamos dizer que os ginastas sao os
estudantes de pos-graduagio do trabalho de ombros e outros
atletas estdo na escola primaria. As cargas sobre a cabega que os
ginastas experimentam sdo enormes e frequentemente envolvem
aterrissar em um pino de alturas significativas ou se mover
poderosamente através de um pino.
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O Ombro no Levantamento (continuagio...)

Como exemplos, basta observar o “handstand de
langamento para tras” realizado nas barras paralelas e o
“flic-flac” executado no exercicio livre, ambos do site
Drills and Skills do treinador Roger Harrell.

Quando falamos do papel do ombro ao sustentar cargas
acima da cabega, a perspectiva dos ginastas é bem clara. O
ombro deve estar junto a orelha. Isso é chamado de “ombro
ativo”. Em qualquer atividade, um ombro ativo é aquele que
trabalha contra uma carga. Em uma parada de maos, isso
significa que esta firmemente préximo a orelha gragas ao
musculo trapézio; em um suporte nas barras paralelas, no
entanto, o “ombro ativo” é mantido para baixo e longe das
orelhas pelo musculo dorsal largo. Em ambos os casos, o
ombro ativo trabalha contra a carga. Usamos o termo
“inativo” ou “passivo” para um ombro que cede a carga. Os
ginastas aprendem desde cedo a “colocar os ombros nas
orelhas” para alcangar forga, controle e estabilidade acima da
cabega.

Os levantadores de peso também sdo especialistas em erguer
cargas acima da cabega; isso é o que fazem o tempo todo. As
dindmicas e cargas suportadas no arranco sio enormes. Dé
uma olhada no avatar de Pyrros Dimas no férum de
mensagens de Dan John. Ndo é preciso muita imaginagio
para apreciar a dificuldade e as exigéncias de levantar quase o
dobro do seu peso corporal e segura-lo em um agachamento
sobre a cabega, a postura mais desafiadora e exigente.
(Consulte esta postagem no férum para uma foto de ombros
ativos em um arranco de 200 kg.)

Para os levantadores de peso, a importancia de um ombro
ativo ao levantar e sustentar peso acima da cabega também
é clara. Considere novamente o arranco. E uma poderosa
contragdo do trapézio que impulsiona a carga para cima
antes que o atleta se jogue por baixo para segurar a barra
em um agachamento sobre a cabega. A potente contragio
do trapézio continua a aceleragdo da barra iniciada pelos
quadris e pernas e levada através da extensdo completa do
quadril, quando o quadril se inverte instantaneamente. Esse
mesmo encolhimento dos ombros impulsiona o atleta por
baixo da barra onde ele a segura, com os bragos
completamente estendidos, apoiado pelo recrutamento
completo do trapézio: um ombro ativo. O mesmo
encolhimento, o dindmico “ombro ativo”, impulsiona a
carga, langa o atleta e sustenta a carga.
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O ombro no levantamento (.o tinuacio...)

Quais principios, se houver, do desempenho humano
apoiam as abordagens especificas dos levantadores de
peso e ginastas para lidar com cargas acima da cabega?

Primeiro, um alcance completo de movimento e linhas de
acdo mais longas tém uma aplicagdo atlética maior do que
suas contrapartes limitadas. Elas oferecem padrées de
recrutamento motor mais naturais e maior poténcia devido
a um percurso mais longo. No CrossFit, nio fazemos
agachamentos parciais, pressdes parciais ou levantamentos
parciais. Buscamos a linha de agdo mais longa com um
alcance completo de movimento. Um ombro ativo estende
o alcance acima da cabega por centimetros.

Segundo, as partes do corpo que estdo mais proximas do
centro (mais proximais) sdo mais fortes do que as partes
mais afastadas (mais distais). Pode-se realizar um trabalho
melhor e mais potente com as partes proximais do que com
as distais. Ao recrutar os trapézios nos levantamentos acima
da cabega, recrutamos musculos muito mais fortes do que
os dos bragos. (Todos conseguimos encolher mais peso do
que conseguimos pressionar.)

Terceiro, os movimentos atléticos geralmente sao expressos
em uma onda de recrutamento muscular do nicleo para as
extremidades (de proximal a distal), onde as partes do corpo
maiores e mais fortes aceleram as cargas e as passam para as
partes do corpo menores e mais fracas para uma aceleragio
continua. Tirar o ombro ativo dos levantamentos acima da
cabega deixa uma interrupgio na cadeia cinética no caso do
'jerk’ ou 'push-press' e encurta a cadeia no 'shoulder press'.

Seria adequado perguntar aos levantadores de peso e ginastas
sobre a prevaléncia e propensido a lesGes no ombro em seus
respectivos esportes. Fizemos isso e ndo encontramos razio para
suspeitar que tenham mais ou menos lesées no ombro do que a
populagdo em geral. Os treinadores sdo geralmente fontes muito
confiaveis para avaliar a propensdo de um esporte a lesGes.
Pergunte a um treinador de futebol se ele vé ligamentos de joelho
rompidos e a resposta sera uma risada de reconhecimento e um
aceno afirmativo. Pergunte sobre costas quebradas e vocé obtera
um rapido “ndo”. Nossos treinadores de levantamento de peso e
ginastica reconhecem um bom niimero de lesGes regulares, até
mesmo comuns, mas ndo no ombro.

Como os CrossFitters tém se saido levantando acima da
cabegca com um ombro ativo? Assim como os levantadores de
peso e ginastas, ndo temos razdo para suspeitar de qualquer
relagdo causal significativa entre nossos levantamentos acima
da cabeca e as lesdes no ombro. Nas comunidades de fitness
onde levantar acima da cabega é

L]
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. e r I Informagdes sobre assinatura em http://store.crossfit.com
— C tari dback t.
© 2006 Todos os direitos reservados. ) omentdrios para feedback@crossfit.com
A

] O U R N A L RTICLES

278



O ombro elevado  (continuacio..)

Embora possa parecer prejudicial, geralmente ha provas
claras de deterioragdo inativa ou passiva do ombro
durante o levantamento acima da cabega.

Varios CrossFitters, incluindo Tyler Hass e eu, para citar
dois, experimentamos movimentos de ginastica simples e
ombros passivos, para nosso desapontamento (como
relatado aqui). Tyler descobriu que fazer parada de mios
sem encostar os ombros nas orelhas era desastroso, e eu
descobri que afastar habilmente os ombros das orelhas na
parada de maos era incrivelmente doloroso.

Nossa opinidao é que o ombro ativo é uma ancora forte,
apoio e motivador para movimentos de grande forga, alto
impacto ou grande poténcia. O ombro inativo nio é. A
dindmica das contribuicbes do ombro para os
movimentos de levantamento de peso e ginastica sugere
um valor potencial em exercicios que simplesmente
movem o ombro de passivo para ativo a partir de
diferentes posturas. Isso pode ser feito pendurado em
uma barra, em um suporte sobre argolas ou barras, e
enquanto se segura uma barra com o brago estendido
para baixo e a frente das pernas. Curiosamente, apenas o
terceiro desses movimentos, o “encolhimento de
ombros”, é um exercicio comum na academia e é
reconhecido como poderoso e importante.

As ligdes que extraimos deste olhar sobre levantamento
e suporte acima da cabega podem ser aplicadas a
puxadas, mergulhos, arremessos, arrancos, prensas,
puxdes, flexdes e até mesmo remo e reforgaram nosso
compromisso com uma participagao poderosa do ombro
para cada um desses exercicios.

Ao tirar fotos para este artigo, encontramos algumas
limitagbes posturais em alguns de nossos melhores
atletas. Um em particular teve grandes dificuldades para
segurar uma barra acima da cabeca com os ombros
elevados até as orelhas. O mesmo atleta demonstrou
repetidamente grandes dificuldades em fazer parada de
maos e outros trabalhos acima da cabega. Ha muito
tempo sabemos que limitagdes posturais revelam
deficiéncias funcionais. Agora temos mais um para
prestar atengdo.

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e da
CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit
Journal. Ele é um ex-ginasta de competicdo e tem
sido treinador fisico desde o inicio dos anos 1980.
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Reimpressio de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal Edigdo 38 - Outubro de 2005

CrOSsFit

Rabdomidlise induzida pelo CrossFit

Alertamos sobre a rabdomidlise em
uma edigdo anterior (CrossFit Journal
33, maio de 2005) e voltamos ao tema
este més nao s6 para repetir nosso
aviso, mas para compartilhar as ligées
que aprendemos sobre a “rhabdo por
esforgo.”

Antes que o primeiro caso de rhabdo
chegasse a nossa atengio, alertavamos
regularmente sobre a intensidade do
CrossFit sempre que tinhamos a
oportunidade. Na edigdo de janeiro de
2005 do jornal, oferecemos a seguinte
precaugio para os novatos
enfrentando o WOD (treino do dia):
“Incontaveis especialistas de
comunidades  esportivas e de
operagdes especiais, considerados
invenciveis, foram queimados no altar
do ego e da intensidade.” Descobrimos
que essa queima é rhabdo, e agora nos
sentimos obrigados ndo so6 a explicar a
intensidade do CrossFit, mas a alertar
sobre seu potencial letal.

Podemos evitar muitos detalhes
médicos com uma descrigdo rapida e
simples da rabdomidlise como um
colapso  sistémico  potencialmente
mortal iniciado pelos rins em resposta
a presenga de residuos de fibras
musculares e detritos na corrente
sanguinea. Ha varios

de 3

°
® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘e Informag&gs de assinatura em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. Comentdrios para feedback@crossfit.com

L O U R N A LRNARTICLES

280



Rabdomidlise induzida por CrossFit (continuagio...)

causas e tipos de rabdomidlise, classificadas pela causa
subjacente da degradagido muscular. Com o CrossFit lidamos
com o que é conhecido como rabdomidlise de esforgo. Pode
incapacitar, causar lesGes graves e até mesmo levar a morte.

Até o momento, vimos cinco casos de rabdomidlise por esforco
associados a treinos de CrossFit. Cada caso resultou na
hospitalizagdo da pessoa afetada. A estadia mais longa no hospital
foi de seis dias, a mais curta de dois dias. Todos se recuperaram
completamente. O mais afetado esteve extremamente doente,
enquanto o menos afetado n3o teve queixas além da rigidez.
Todos estavam extremamente doloridos. No entanto, a rigidez
ndo explica adequadamente o desconforto da rabdomidlise. O
mais afetado, um membro da SWAT, relata que seis dias de
morfina intravenosa mal aliviaram a dor.

As vitimas incluem:

1) Estudante universitaria, surfista, ciclista de montanha,
pouco mais de vinte anos. Sua segunda aula de CrossFit
em trés dias foi um treino rapido e intenso em grupo, que
incluiu flexdes assistidas de alta repetigao. Sentiu-se
dolorida, depois mais dolorida. Foi a emergéncia. Foi
internada. Passou trés dias no hospital. Ndo se “sentia
doente.”

2) Dermatologista nos seus Ultimos quarenta anos.
Entusiasta do ténis. Ativo e competitivo de maneira
recreativa. Seu primeiro treino de CrossFit foi na
segunda-feira, o segundo na quarta-feira. Jogou varias
horas de ténis na sexta, sibado e domingo. Hospitalizado
na segunda-feira. Sua principal queixa foi rigidez.

3) Um homem da SWAT de meia-idade, famoso por suas
faganhas em um escritério do xerife muito ativo. Um
amigo CrossFitter o levou para uma primeira experiéncia
parecida com “Helen”. Quase o matou, literalmente.
Nosso primeiro e pior episédio de rabdomidlise (e o
descrito em detalhe na edigdo 33 da revista). Agora é um
CrossFitter entusiasta.

4) Arremessadora de softball universitaria. Desafiou o
namorado corredor quando ele reclamou do treino
“Tabata This” do CrossFit. O corredor a desafiou.
Nio terminou o treino e foi hospitalizada trés dias
depois por quatro dias. Uma jovem muito doente.

5) Pessoal de operagdes especiais. Ignorou avisos para aprender
algo sobre CrossFit antes de participar de um seminario de CF
de trés dias. Testou sua rotina de musculagdo e corrida com
CrossFit e apresentou desempenhos nos terceiro e quarto
quartis nos dois primeiros de trés dias, reduzindo-se a observar
no dia 3 (provavelmente

salvou sua vida), e no hospital durante os dias 4 a 8. Muito
CrossFit muito cedo.

Todos os cinco se recuperaram completamente. O mais
afetado, o homem da SWAT, agora é um CrossFitter
comprometido e pode facilmente superar treinos que uma
vez quase o mataram.

Vimos rabdomidlise em homens e mulheres, tanto jovens
quanto de meia-idade. Todos foram e continuam sendo
competidores dedicados e eram, segundo padrées comuns e
populares, muito em forma. Todos eram atletas. N3o vimos
nem ouvimos falar de um caso de rabdomidlise por esforgo
envolvendo individuos previamente sedentarios ou inativos.

Os cenarios, circunstancias, idade, género, antecedentes e
treinadores envolvidos variam amplamente em nossos cinco
casos, mas cada vitima era nova no CrossFit. Cada uma foi
afetada pelo seu primeiro ou segundo treino. As vitimas do
golpe um-dois tiveram seu segundo treino dois dias apds o
primeiro.

N3o encontramos um regime de treino além do movimento
funcional constantemente variado executado em alta
intensidade (CrossFit) que reduza as chances de colapsar e
queimar, de potencialmente contrair rabdomidlise, quando
exposto pela primeira vez ao CrossFit. Nenhum CrossFitter
experiente teve problemas de rabdomidlise.

Nossas vitimas geralmente s6 haviam experimentado treinos
de baixa poténcia e baixa intensidade. Os regimes que
separam o treino de forga do cardio quase sempre sido de
baixa intensidade. Os treinos de musculagio combinados
com corridas de longa distdncia nio sio uma preparagio
adequada para o esporte, o combate, a emergéncia ou o
CrossFit.

Desde nosso primeiro relatério sobre rabdomidlise ha cinco
meses, a Associagio Nacional de For¢a e Condicionamento
(NSCA) publicou artigos em sua revista e apresentou
especialistas sobre rabdomidlise em seus eventos. A rabdomidlise
descrita geralmente estd correlacionada com exaustdo,
desidratagdo, alta umidade, altas temperaturas e praticas
prolongadas. Confusdo mental e depdsitos de sal sdo oferecidos
como sinais. Essa ndo é a rabdomidlise que presenciamos.

A rabdomidlise que vimos surgiu de sessGes de vinte minutos
ou menos, com temperatura e umidade leves ou baixas. As
vitimas n3o arfavam excessivamente, nio se esforgcavam,
gemiam ou expressavam um desconforto anormal pelos
treinos. Os atletas que sofreram rabdomidlise tiveram
resultados marginais no CrossFit
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Rabdomiélise induzida pelo CrossFit

em suas performances e ndo apresentaram sinais de
desconforto fora do comum. Sairam dos treinos
aparentemente sem maiores problemas do que qualquer
outra pessoa. O ambiente e as circunstincias atribuidas a
rabdomidlise na literatura esportiva e médica sio tdo
diferentes do que vivenciamos que chamamos a rabdomiélise
que observamos de 'rabdomidlise fria.'

Do nosso ponto de vista, parece claro que essas pessoas
foram expostas a muito trabalho em pouco tempo. Seu
treinamento anterior—os tipos de programas oferecidos em
academias comerciais, revistas de fitness, sites populares na
Internet, o exército dos EUA (incluindo treinamento de
operagSes especiais) e agéncias de treinamento policial—se
mostraram terrivelmente inadequados para prepara-los para
uma saida de poténcia sustentada.

Os atletas de elite do CrossFit estdo realizando 18.000
libras-pé de trabalho por minuto durante trés ou quatro
minutos (isso é quase metade de um cavalo-vapor!). Isso é
o que nossos atletas de alto nivel estdo fazendo em treinos
como 'Fran.' Sem se treinar deliberadamente para alcangar
a maxima expressao de trabalho eficaz em um amplo
dominio de tempo, é praticamente impossivel entregar
uma saida de poténcia tdo alta quanto a de nossos atletas.
O estimulo de treinamento para desenvolver a resisténcia
ao poder que se aproxime do de nossos atletas
simplesmente nio existe. O CrossFit emprega exercicios,
linhas de agdo e modelos de programagio que permitem a
expressio de um volume maximo de trabalho em um
amplo dominio de tempo. Nao acreditamos que ninguém
mais esteja fazendo isso em qualquer lugar.

Atletas de programas de treinamento convencionais perceberam
que, em comparagdo com os atletas treinados no CrossFit, a) ndo
conseguem manter cargas de trabalho igualmente altas, b) é
provavel que sofram lesGes ortopédicas ao tentar, e ¢)
desenvolvem rabdomidlise em niveis de saida de poténcia que sio
facilmente mantidos pelos praticantes de CrossFit, incluindo
mulheres, atletas mais velhos e criangas.

O surto de rabdomidlise nos ensina que os CrossFitters
estdo treinados para realizar mais trabalho, trabalho mais
eficaz e mais seguro em um periodo de tempo
determinado do que qualquer outro atleta. Acredito que
podemos, temos e continuaremos a demonstrar isso para
todos que desejem observar, ouvir e pensar.

O modelo de 'mais trabalho, trabalho mais eficaz e mais seguro' do
CrossFit explica os desempenhos fracos e a ocasional rabdomidlise
entre atletas aparentemente em forma expostos ao CrossFit, nossa
superioridade sobre os protocolos de treinamento tradicionais em
testes clinicos, e a auséncia total e

completa de desafios aos desempenhos de treinamento do
CrossFit por parte de ndo-CrossFitters em um chamado publico
prolongado de quase cinco anos para que pessoas mais em forma
e fortes em qualquer lugar mostrem do que sio capazes.

A natureza, o combate e as emergéncias podem exigir altos
volumes de trabalho realizados rapidamente para o sucesso
ou sobrevivéncia. Até que outros se juntem ao CrossFit na
preparagdo de atletas para essa realidade, o problema da

rabdomidlise por esforgo sera nosso para enfrentar sozinhos.

Identificamos trés areas-chave onde podemos minimizar a
exposicio de pessoas desprevenidas aos desafios fisicos do
mundo real. Nosso programa de redugao de rabdomidlise inclui
oferecer aulas de 'elementos' para novatos, onde o ritmo, e
portanto a saida de poténcia, é mantido baixo enquanto os atletas
tém tempo para aprender novos movimentos e se desenvolver e
adaptar gradualmente a saidas de poténcia mais altas. O modelo
mental que demos aos nossos treinadores é o de uma entrada
mais longa na rodovia da intensidade total para os novatos.

Para nossos seminarios, estamos emitindo ordens de
precaugdo prévias ao seminario aos participantes
recomendando a exposi¢do aos movimentos funcionais
antes da data do seminario. Estamos produzindo um
video/DVD  pré-seminario que alertara sobre a
rabdomidlise e ajudara os participantes a se prepararem
para o seminario. Também vamos identificar os
participantes n3o iniciados no CrossFit e aconselha-los
pessoalmente para que moderem seus esforcos e
participagdo.

Finalmente, estamos conversando com nosso designer de sites
sobre avisos mais visiveis para captar qualquer pessoa desprevenida

que possa decidir imprudentemente, apesar de nossos avisos,
enfrentar um treino a toda velocidade e totalmente despreparada.

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e
CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit
Journal. Ele foi ginasta competitivo e atua como
treinador de fitness desde o inicio dos anos 80.
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Reimpressio do artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 38 do CrossFit Journal - Outubro de 2005
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Cross

O Sit-Up de Gluteos
e Isquiotibiais

Temos quatro desenvolvedores de gliteos e isquiotibiais
(GHD) (http://store.sorinex.com/product_p/ghb-1.htm)
no CrossFit Santa Cruz. Usamos para extensdes de
costas e abdominais. Este més exploramos o sit-up do
desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais, anteriormente
conhecido como sit-up de cadeira romana.

O sit-up de GHD ja foi um exercicio comum na academia.
Hoje em dia, é raro ver alguém fazer algo além de extensdes
de costas no GHD. Em grande parte, o declinio do sit-up de
GHD ou de cadeira romana coincidiu com a ascensdo do
crunch. O crunch ganhou popularidade devido a avisos e
alegagdes nos meios de comunicagio sobre o impacto
destrutivo do sit-up tradicional nas costas.

Argumentou-se que os principais motores do sit-up estilo GHD
flexores do quadril abdominais, e
consequentemente, este tipo de sit-up, e outros semelhantes, na
verdade nio eram bons exercicios para os abdominais. Além
disso, argumentou-se que recrutar os flexores do quadril para
levantar o torso era prejudicial a coluna lombar.

eram os e nio os

De vez em quando, temos a sorte de encontrar um fisiologista do
exercicio que repete essa mensagem sobre a ma ativagio
abdominal e o dano a parte inferior das costas diante do aparelho
GHD. O que fazemos é pedir que se posicionem no GHD e
realizem uma série de trinta sit-ups para nés enquanto repetem a
afirmagdo de ma ativagio.

A diversio chega no dia seguinte quando o relato do
cientista do exercicio é que estio quase

doloridos demais para sentar. Rir, caminhar, ficar de pé e se
mover é um verdadeiro sacrificio. Onde eles sentem? Nos
abdominais.

Nossa histéria favorita nessa linha vem de Matt VWeaver
(www.speed101.com), possivelmente o ser humano mais
rapido do mundo. Além de ser conhecido por alcangar 137
km/h de bicicleta, Matt foi coroado “Rei do Sit-Up” no ensino
médio por completar 100 sit-ups perfeitos em um minuto.
Em uma de suas primeiras visitas ao CrossFit Santa Cruz, ele
se encontrou em um circuito multiestagio com um grupo de
veteranos de CrossFit que incluia vinte e uma repetigdes de
sit-ups de GHD com amplitude total de movimento, com as
maos tocando o chio.

O treino deixou Matt indisposto imediatamente depois. Isso
foi uma surpresa, mas nada o preparou para o que veio na
manha seguinte: “Acordei mais tarde sem a menor capacidade
de me sentar. Era como se o tanquinho tivesse desaparecido
completamente, embora todas as costelas permanecessem. A
maldigdo me deixou apenas capaz de rolar e deslizar como
uma cobra para fora da cama. A partir dai, tive que usar meus
bragos de formas humilhantes para me mover. Evitei ser visto.
Passou uma semana, e comecei a me recuperar.”

O pior ainda estava por vir! Apos ser destronado como Rei do
Sit-Up, os abdominais de Matt estavam inchados e distendidos de
forma notavel. Este rapaz parecia inchado e bronzeado onde na
semana anterior estava definido e palido. A medida que o inchago
diminuia, seu abdémen crescia e crescia.
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Abdominal no Banco Gluteo-Ham (continuagio...)

e cresceu. O pai de Matt, John, é médico de emergéncia,
entdo foi consultado. Ele riu até quase perder o félego.
(Nosso tipo de médico.)

Antes que o inchago parasse, o escroto de Matt ficou do
tamanho de um pequeno e feio meldo. Por que nao
temos fotos, nunca vamos entender.

Aparentemente, os fluidos que incharam os abdémens de
Matt drenaram para o canal inguinal e encheram o
escroto. Ah, e aparentemente os abdominais no GHD

recrutam os musculos abdominais. Matt estd convencido.

A licdo que tiramos do abdominal no GHD ¢ que, apesar da
primazia dos flexores do quadril sobre os flexores do tronco,
ou os abdominais, neste exercicio eles sio poderosamente
recrutados de duas maneiras. Primeiro, o movimento leva o
tronco da hiperextensio a flexdo total, embora com carga
desprezivel. (Nenhum abdominal iguala este alcance de
movimento.) Segundo, o papel dos abdominais
exercicio é poderoso e em grande parte isométrico—isto &,
eles estabilizam o tronco de uma extensdo indevida.

neste

Este segundo ponto é consistente com nossa crenga de que as
contragGes mais poderosas, funcionais e de desenvolvimento do
tronco sio isométricas, niao isocinéticas. Nossos exercicios
favoritos para o abdémen sido predominantemente exercicios de
estabilizagio ou isométricos. O abdominal no GHD, o L sit e o
agachamento com barra acima da cabega compartilham esse papel
de estabilizagio. A falta de flexdo do tronco nesses movimentos
esconde sua poténcia dos nao iniciados.

Nossa experiéncia com atletas e trabalho de flexdo estatica
do quadril, como o L sit, e exercicios mais dindmicos, como
o abdominal no GHD, nos levou a varias conclusdes:

1. A forca e a capacidade de compra dos flexores do
quadril sugerem sua importincia para o movimento
funcional. Um especialista calculou que eles s3o capazes
de gerar muitas vezes a forga que os abdominais podem.
Pensar que musculos com tanta vantagem mecanica nao
deveriam ser usados para essa vantagem ¢ ridiculo.

2. A maioria dos atletas modernos é fraca na flexdo do
quadril e isso afeta a maioria das performances.

3. Flexores do quadril fracos garantem abdominais fracos
—especialmente os abdominais inferiores fracos—e
nenhuma quantidade de abdominais pode compensar.
(Parece que toda academia tem uma aula de abdémen

com um instrutor que tem uma saliéncia abdominal
inferior proeminente. Peca para ela manter um joelho
levantado enquanto estd em pé na outra perna e resistir
ao empurrio do joelho para baixo com alguns dedos. E
facil empurrar o joelho para baixo, e nio deveria ser).

4. Sem exercicios de contragio/estabilizacio estatica, os
abdominais nunca aprendem a desempenhar seu papel
mais critico e funcional—estabilizagio da linha média.

E quanto ao perigo para a regido lombar que se alega ser
induzido por trabalho forte dos flexores do quadril? Nio
induzimos nem vimos esse dano. Temos, no entanto, algumas
suspeitas de como isso pode ter ocorrido em comunidades
onde os abdominais na cadeira romana e os abdominais
tradicionais de treino militar eram amplamente aceitos.

Primeiro, no treino militar e na policia, onde o abdominal
era rei, ele era essencialmente um movimento bifasico.
Com os pés ancorados e os joelhos dobrados, este
abdominal sobe com uma ligeira pausa no meio da agio.
Veja um video de alguém fazendo esses abdominais e
vocé vera a pausa.

O que acontece é que a parte superior das costas faz contato
sélido com o chio sob os abdominais superiores e assim eles
podem flexionar o tronco e fazer de ponto de apoio o ponto de
contato. A medida que o abdominal continua, os abdominais
médios flexionam o tronco, mas a curva lombar cede sem
encontrar resisténcia e na contragio total do reto médio a coluna
esta neutra e ndo flexionada. A contragdo ocorreu sem carga real;
o abdémen e as costas apenas afundaram mais perto do ch3o. Isso
paralisa o abdominal, mas a pelve e a lombar tém contato sélido
com o chio, entio os flexores do quadril completam o
movimento. A contagem natural, bifasica, de um-dois do
abdominal militar é uma repeti¢io de abdominais superiores
langando o movimento para os flexores do quadril, onde eles
completam o movimento. Abdominais superiores, flexores do
quadril. Abdominais superiores, flexores do quadril. Nenhum
trabalho efetivo de abdominais médios.

Essa deficiéncia do trabalho de abdominais médios, e
consequentemente da forca no reto médio, e a violéncia da
transferéncia dos abdominais superiores para os inferiores
pode ter apresentado desgaste e danos n3ao saudaveis a
coluna lombar. Esse entendimento veio, em parte, de um
trabalho brilhante de Koch, Blom e Jacob na produgio do “Ab
Mat” (http://www.backbuilder.com/abmat_situps.htm).

2de 4
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Exercicio para Gliteos e Abdémen no Aparelho de Desenvolvimento

Em segundo lugar, ao observar pessoas realizando abdominais  valorizam muito os abdominais geralmente negligenciam o
no GHD, notamos que poucos utilizam todo o conjunto de trabalho de extensdo do quadril. O treinamento fisico militar e

flexores do quadril ao se sentarem. Os flexores do quadril policial historicamente tem adorado os abdominais. E uma das
métricas com as quais tradicionalmente se mede a aptidio fisica

na policia e no exército. Na maioria desses programas, ndo ha
agachamentos, ndo ha levantamento terra, ndo ha exercicios de
bom dia, ndo ha levantamento de pernas rigidas e ndo ha
exercicios de extensdo de costas ou quadril. A cadeia posterior
coluna. O reto femoral € a parte superior do quadriceps €  pessas comunidades geralmente ndo vé mais trabalho do que
estende a perna e flexiona o quadril. Ele se origina na pelve € correr ou talvez burpees. Nio sabemos o que esse desequilibrio
se conecta a patela através do tendio patelar. Nos  de exercicios regulares de flexio do quadril com pouca extensdo
abdominais, o reto femoral puxa o atleta para a posicdo  do quadril e sem extensio completa do quadril significa em
sentada a partir da pelve e da espinha iliaca. A ativagio do reto  termos de lesGes. No entanto, o desequilibrio ndo pode ser algo

femoral durante os abdominais no GHD faz duas coisas bom. De qualquer forma, consideramos nossos exercicios de
extensio de costas e quadril no GHD indispensaveis para a satide

da parte inferior das costas.

incluem o iliopsoas e o reto femoral. O iliopsoas se origina na
coluna lombar e se conecta ao fémur. Nos abdominais, ele
puxa o atleta para a posigdo sentada a partir da coluna lombar,
o que pode criar forgas de cisalhamento desconfortaveis na

importantes. Primeiro, adiciona uma forga significativa ao
movimento. A aceleragdo

do tronco para a posigdo vertical é tdo
intensa quando o reto femoral esta
envolvido que nossos treinadores podem
perceber seu uso ou falta de participagdo
através da visao periférica. O que ele traz
para o movimento ¢ evidente na
velocidade e aceleragdo do tronco. Em
segundo lugar, o reto femoral reduz a
forca de cisalhamento nas vértebras
lombares ao puxar a partir da pelve e da
espinha iliaca em vez da coluna lombar.

Ao treinar abdominais no GHD, orientamos
o atleta a estender rapidamente

http://media.crossfit.com/
cf-video/cfj-oct-2005/glute
-ham-demo.wmv

as ernas
WMV P
" /7 enquanto sobe. A

ﬁ diferenca é clara

para todos que observam quando o reto
femoral entra em agdo. Aqueles que
identificaram os abdominais no GHD e
outros abdominais com os pés ancorados
como uma fonte de dor lombar parecem
sempre puxar apenas com o iliopsoas e
nunca usar o reto femoral. Quem teve
problemas de dor lombar por causa de
abdominais no GHD ou na cadeira romana
encontrara alivio consideravel ao treinar
para usar todo o conjunto de flexores do
quadril ao realizar abdominais.

Em terceiro lugar, com muita frequéncia,
as comunidades que

de 4

.
® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘e Informagﬁ.es sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. Comentdrios para feedback@crossfit.com

L O U R N A |LNARTICLES



http://media.crossfit.com/cf-video/cfj-oct-2005/glute-ham-demo.wmv
http://media.crossfit.com/cf-video/cfj-oct-2005/glute-ham-demo.wmv
http://media.crossfit.com/cf-video/cfj-oct-2005/glute-ham-demo.wmv
http://media.crossfit.com/cf-video/cfj-oct-2005/glute-ham-demo.wmv
http://media.crossfit.com/cf-video/cfj-oct-2005/glute-ham-demo.wmv

Exercicio para Gliteos e Abdémen no Aparelho de Desenvolvimento:ontinuacio...)

Comegamos os iniciantes no aparelho GHD com
assisténcia para garantir que possam descer até ficarem
paralelos sem desabar. (No ano passado, brevemente,
treinamos um treinador da Universidade de Stanford
que enfatizava muito seu foco no treino de nicleo com
a bola sui¢ca. Quando o colocamos no GHD, ele caiu
para tras e nao conseguiu se levantar. Tivemos que
ajuda-lo a voltar a posi¢do horizontal.) Se nosso atleta
tiver um nucleo tio fraco quanto o do treinador de
Stanford, comegamos com o AbMat e reintroduzimos
o GHD mais tarde, quando tiver desenvolvido mais
forga basica.

Também advertimos contra sessdes excessivas no GHD
para iniciantes, para evitar o chamado 'sindrome do
meldo' de Matt Weaver, descrito anteriormente. Este é
um exercicio potente que ja deixou varios atletas fortes
fora de combate por alguns dias até uma semana.

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e do
CrossFit Santa Cruz, além de ser o editor do CrossFit
Journal. Ele foi ginasta competitivo e atua como
treinador de fitness e condicionamento desde o inicio
dos anos 80.
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado originalmente na edigdo 39 do CrossFit Journal - Novembro de 2005
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Exercicios de Transferéncia
de Habilidades para o Snatch

Greg Glassman

Na nossa edicio de agosto, exploramos o agachamento de arranque, que descrevemos como "o exercicio definitivo para o core,
o coragdo do snatch, e incomparavel no desenvolvimento do movimento atlético eficaz." Este més, apresentamos trés exercicios

de transferéncia de habilidades baseados no agachamento de arranque, comumente utilizados por levantadores de peso para
desenvolver o snatch.

Para aprender a realizar e ensinar corretamente esses exercicios, visitamos a academia de Mike, uma afiliada da
CrossFit, em Bonsall, Califérnia, para aprender diretamente com Mike Burgener e sua filha de 15 anos, Sage, como
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Exercicios de Transferéncia de Habilidades para o Snatch (continuagio...)

execute esses exercicios corretamente. Mike é o atual
treinador dos Jogos Pan-Americanos dos EUA, e Sage é uma
campea junior que compete em nivel nacional.

Os trés exercicios sdo conhecidos como pressing snatch
balance, heaving snatch balance e snatch balance. Cada
um requer dindmica e atletismo crescentes para alcangar,
manter e controlar a posi¢ao de recepgao do snatch, que
é, na verdade, o fundo do agachamento overhead.

Cada um dos trés exercicios de snatch balance comega com
a barra em uma posigdo acima da parte superior das costas,
como no agachamento traseiro. Comegar com a barra nas
costas, em vez da posi¢do frontal, oferece ao atleta maior
controle e um acesso mais facil a uma linha de ag3o realmente
ascendente e ndo desviada.

Cada exercicio comega em pé, com a
barra nas costas e um pegada de snatch.
No pressing snatch balance, o atleta abaixa

lentamente os quadris em um
agachamento enquanto estende
simultaneamente  os  bragos  para

pressionar a barra acima da cabega. No
heaving snatch balance, o atleta realiza um
curto e poderoso “dip and drive” para
iniciar o  movimento (flexionando

brevemente os joelhos e quadris e depois
estendendo com forga para impulsionar a
barra para cima) e entdo repousa no fundo
do agachamento overhead.

CrossEit
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Tanto o pressing snatch balance quanto o heaving snatch balance
comegam e terminam com os pés um pouco mais afastados do
que a largura dos ombros, assim como na posigio de recepgao do
clean e do snatch, que também ¢é a postura de agachamento do
agachamento overhead até o fundo.

O snatch balance, em contraste, comega em uma postura
mais estreita, com os pés diretamente sob os quadris, a
postura de inicio que é a posigdo inicial para o clean e o
snatch (o que o treinador Burgener frequentemente chama
de “postura de salto”). O snatch balance exige que o atleta
inicie o movimento com um forte dip and drive, depois se
abaixe sob a barra e mova os pés para pousar na postura de
recepgao um pouco mais ampla com a barra acima da cabega,

tudo de maneira explosiva e instantanea.

Informagdes sobre assinaturas em http:/store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com
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Exercicios de Transferéncia de Habilidades para o Snatch (continuacio..)

O pressing snatch balance e o heaving snatch balance sio também reforca habilidades mecanicas fundamentais
mais utilizados por levantadores iniciantes e vitais para movimentos mais atléticos e complexos.
intermediarios, enquanto o snatch balance e o
agachamento de arranque s3o tipicamente usados por
levantadores de peso experientes.

Geralmente, os levantadores de peso podem lidar
com mais peso no snatch balance do que no snatch. O
aumento de confianga e controle com cargas maximas
de snatch é um dos principais beneficios de treinar a

Cada um desses exercicios, assim como o agachamento de o
familia do snatch balance. A qualquer peso dado, a

arranque, deve ser aprendido, praticado, refinado e ginamica do snatch é notavelmente maior do queado
aperfeicoado com uma barra ou tubo de PVC antes de agachamento de arranque. Pressing Snatch Balance O
adicionar qualquer peso significativo. Praticar dessa snatch balance pode ajudar a fechar essa lacuna.

maneira — com carga minima — é uma excelente
ferramenta de aquecimento que n3o sé prepara o atleta
para treinos mais rigorosos, mas

WMV

Pressing Snatch
Balance Video

E_WiVIV Heaving Snatch
B 7 Balance Video

Sl"i“v Snatch Balance
i / Video

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 tem sido treinador de fitness e
condicionamento fisico desde o inicio da década de
1980.
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 40 do CrossFit Journal - Dezembro de 2005

CrOSsFit

WWW.CROSSFIT.COM

Row 4000 meters @ a 2 min 500 meter pace
Within the next 16 mins hang clean 50% of your body weight 21 times

Row 2000 meters (@ a 2 min 500 meter pace
Within the next 8 mins hang clean 50% of your body weight 18 times

Row 1000 meters @ a 2min 500 meter pace
Within the next 4 mins hang clean 50% of your body weight 15 times

Row 500 meters @ a 2 min S00 meter pace
Within the next 2 mins hang clean 50% of your body weight 12 times

There's no rest here other than the time allowed for the hang clean.
Not everyone can make the numbers, do what you can safely, effectively.

Today's link is an article by Dr. Steven Seiler, a noted researcher, and renowned rowing coach.

The article is called ""The Time Course of Training Adaptations."

It is recommended that you read and reread the article until you fully understand it.

The physiology that Dr. Seiler details contains the very reason endurance

Em 15 de novembro de 1999, astrénomos enviaram uma poderosa transmissio de radio para um aglomerado estelar
a 25.000 anos-luz na esperanga de um dia se comunicar com inteligéncia extraterrestre. Com sorte, uma resposta
pode chegar em 50.000 anos.

de 5
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www.crossfit.com (continuagio...)

Em 10 de fevereiro de 2001, Lauren e eu publicamos pela primeira vez
nossos treinos simples e distintos na Internet, com a esperanga de um dia
nos conectarmos com mentes inteligentes no mundo do fitness. O
experimento foi um sucesso surpreendente, com um retorno
relativamente rapido, e deu origem a uma comunidade que esta
revolucionando o fitness e o treinamento.

Este més queremos compartilhar nossos pensamentos sobre o
crescimento e desenvolvimento do CrossFit e dividir nossos sonhos e
compromissos como guardides e servidores da comunidade CrossFit.

Historia

O site CrossFit.com nio foi ideia nossa. Na verdade, o nome de
dominio foi registrado e mantido em confianga por um amigo e
cliente, Mike Bender, dez vezes vencedor da competicio Toughest
Cop Alive, que esperou pacientemente até que entendéssemos o
potencial da Internet e a necessidade de um site.

Foi Ben Elizer, outro cliente da CrossFit e desenvolvedor de software no Vale
do Silicio, quem propés pela primeira vez um site para CrossFit no final de
1999. A empresa de software de Ben, KnowWare, agora extinta, havia
realizado trabalhos técnicos para muitas das startups mais conhecidas do
mundo digital e tinha as conexdes, contatos e experiéncia necessarios para
garantir capital de risco e levar uma startup ao publico.

A KnowWare organizou uma série de reunides com artistas,
programadores, desenvolvedores e investidores para planejar o langamento
do CrossFit.com. O modelo de negécio proposto era criar um site de alta
tecnologia cheio de recursos com capital de risco, torna-lo publico e depois
descobrir como gerar receita. O lema era “Conquiste visitas, depois
monetize.”

Os desenvolvedores sabiam como construir um site, atrair pessoas para ele e
conseguir investidores, e noés sabiamos como transformar pessoas em
verdadeiros atletas. Nenhum de nés sabia exatamente como ganhar dinheiro,
e isso estava bem para todos nés, mas nossas percepgdes sobre como melhor
atrair as pessoas para um conceito de fitness acabaram divergindo. Os
especialistas em tecnologia, os desenvolvedores, acreditavam que um site caro
e promogdes financiadas por investidores nos levariam a um IPO. Ja tinham
feito isso antes. Nos pensavamos que um programa Unico e eficaz entregue

diariamente através de um “Treino do Dia” ou “WOD” resolveria o problema.

Quando explicamos que acreditivamos que nossos treinos eram tio
eficazes que se publicassemos um a cada dia, alguém eventualmente os
encontraria, tentaria, obteria 6timos resultados e voltaria para contar
aos amigos, os especialistas digitais riram alto e de forma
condescendente disseram: “Ahhhh, o velho enfoque de base!” (Eles
também adoraram o “som” de “Treino do Dia.”)

Trabalhamos e planejamos, discutimos e debatemos com nossa equipe de
desenvolvimento/gestio durante meses sobre as visdes para o CrossFit.com
enquanto avangavamos para a primeira fase de financiamento.

RTICLES
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www.crossfit.com (continuagio...)

Entdo, na segunda semana de margo de 2000, o NASDAQ iniciou uma
queda livre que anunciava um dos maiores colapsos do mercado na
historia dos EUA. Os planos para o CrossFit.com desapareceram tdo
rapidamente quanto as fortunas e sonhos de muitos investidores.

Francamente, embora lamentassemos a ruina financeira de nossos novos
amigos, ficamos bastante aliviados. O resto do ano foi dedicado a tentar
ser expulsos de outro ginasio comercial.

Aliviados, mas ainda curiosos, ndo podiamos parar de pensar na ideia de
compartilhar nosso programa de fitness com o mundo. Estavamos
obcecados com a nogdo de que, se nosso programa fosse tio eficaz
quanto acreditavamos, a Internet poderia ser a oportunidade de
prova-lo, permitindo-nos, de maneira econdmica e poderosa, divulgar o
nicleo do nosso trabalho—nossos treinos—em nivel global.

Hoje

Em 10 de fevereiro de 2001, o CrossFit.com foi langado com uma unica pagina
simples que apresentava nosso primeiro treino sobre um fundo azul e fonte branca
que s6 descobrimos meses depois que era impressa como uma pagina em branco.

Cinco anos depois, sem gastar um centavo em publicidade, marketing ou
promogio, o CrossFit.com conta com mais de 75.000 visitantes Gnicos
regulares de todo o mundo, mais de um milhdo de visitas até agora este
ano e mais de um terabyte de dados entregues mensalmente.

S6 no ultimo ano, o CrossFit apareceu nas revistas Law and Order,
Outside, Grappling e Skiing. No més passado, a Men’s Journal listou o
CrossFit na posigdo nimero 4 entre os “50 Melhores Sites de Saude e
Fitness” e esta preparando uma reportagem sobre o CrossFit para sua
edi¢do de fevereiro de 2006.

Atualmente, ha 49 afiliados do CrossFit; no ano passado, nesta época,
havia sete. Nossa “comunidade virtual”, seja la o que isso signifique, gera
subcomunidades que suam, riem e choram juntas—pessoalmente.
Formais e informais, temporarias e duradouras, planejadas e
improvisadas, essas reunides impulsionadas pelos participantes do
CrossFit tém o potencial de revolucionar a industria do fitness.

Nossa afirmagdo de ser um desenvolvedor sem igual de fitness permaneceu
sem desafios em 5 anos de publicagées de WOD de “ponha a prova, desafie o
padrdo ou cale-se”, e foi testada de maneira exaustiva e imparcial em testes
clinicos de policia e militares nos EUA e Canada.

O CrossFit esta crescendo como erva daninha. E aquele velho enfoque de base.

Ouvindo vocé

A ideia de um programa de fitness baseado na variagdo constante de
exercicios funcionais executados em alta intensidade veio de nés. Todas
as inovagdes seguintes vieram diretamente de nossos clientes:
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www.crossfit.com (continuagio...)

» Conseguir nossa prépria instalagao
* CrossFit Journal

e Seminarios e certificagSes

 Site na web

* Registro do dominio CrossFit.com
* Videos e DVDs

* Loja CrossFit

* Camisetas

* Formato de blog para o site

* Programa de afiliados

* Foérum de mensagens

* Moderagio do forum de mensagens
* Perguntas frequentes da CrossFit
* CrossFit ao Vivo

Tudo o que seguiu a centelha inicial do conceito de programagio foi uma
resposta direta as demandas, solicitagdes e pedidos repetidos de quem
pratica CrossFit. Sdo também os CrossFitters que desenvolverio e
aperfeigoardo continuamente o modelo CrossFit enquanto mantemos
nosso compromisso de torna-los co-desenvolvedores dos melhores
treinadores, atletas e pensadores em fitness. Somos um programa de
fitness de cédigo aberto.

Como guardibes desta comunidade, estamos comprometidos em
fornecer infraestrutura, ferramentas e servicos aprimorados para
apoiar os CrossFitters em todos os lugares.

Infraestrutura

Manter o site em funcionamento é primordial. Nosso tempo acumulado de
inatividade em cinco anos de operagio é de menos de varias horas.
CrossFit.com sobreviveu a inundagdes, vazamentos no teto e cortes de
energia quando estava hospedado em nossa garagem, e a falhas de empresa e
de equipamento quando hospedado profissionalmente. Com uma sorte
incomum e a dedicagdo de amigos incansaveis, e enquanto pulavamos de um
servidor para outro (seis mudangas até agora), nio perdemos um treino em
cinco anos. A outra constante tem sido o aumento do trafego no site.

Em abril de 2003, apresentamos um redesenho do CrossFit.com. A
remodelagio contou com um design profissional, um novo férum de
mensagens e uma arquitetura de weblog impulsionada pelo Moveable
Type. Brian Mulvaney nos instava ao formato de blog ha mais de um ano.
Foi a persisténcia de Brian no tema dos blogs que nos levou a opinido de
que sites com contetdo dindmico na pagina principal que formavam
comunidade prosperariam enquanto outros seriam relegados a um
estado de cartaz.

Foi a estrutura de blog e o espirito do novo site que despertou a
necessidade de mais e melhor contetido multimidia. As fotos maiores e
os videos mais e melhores, provaram ser ferramentas poderosas para
construir comunidade e fomentar o fitness.
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www.crossfit.com (continuagao...)

Neste verio, colocamos o CrossFit.com nas mios de
especialistas em TI. Jim Roe, nosso novo especialista em Tl, é
um veterano na gestdo de sites de alto trafego criticos para a
missdo. Pela primeira vez, ndo estamos apenas mantendo um
site, mas também planejando e construindo infraestrutura
para o crescimento e trafego futuro.

Além de acomodar mais trafego, construir maquinas
maiores com conexdes mais rapidas nos permite reduzir
custos para os afiliados ao produzir midias de alta
qualidade.

As atualizages e complementos do Moveable Type nos
permitirdo enviar o WOD por e-mail e permitir que todos
publiquem seus comentarios no blog do WOD por e-mail.
Temos uma longa lista de corregGes e modificagGes previstas
para 2006 na interface do Moveable Type.

Duas adigbes ao site estdo programadas para o inicio de
2006. A primeira é o novo férum de mensagens do
CrossFit. Lynne Pitts nos movera do nosso férum Discus
lento e sobrecarregado para o vBulletin, o que
proporcionara uma plataforma mais robusta e com mais
recursos. A mudanga de Discus para vBulletin é tio
importante quanto foi a mudanga do primeiro forum para
Discus. Lynne continua sendo um pilar do CrossFit.

Também programada para o inicio de 2006 esta a Wiki de
Fitness do CrossFit. A comunidade CrossFit inclui
numerosos especialistas cujo conhecimento é quase tdo rico
e poderoso quanto sua expressio. Em nossa Wiki, a
autoridade, autenticidade e cor serdo mais valorizadas do que
a abrangéncia e exaustividade. Esperem artigos como
“Defesa do banco da frente de um carro”, “Vantagens das
bicicletas de uma velocidade”, “O rifle .308”, “O agachamento
acima da cabega para a forga do nucleo” e “Morte por
congelamento”. A Wiki do CrossFit sera um lugar destacado
para exibir e desenvolver artigos dignos de uma exibigdo
publica permanente.

Rede complicada

CrossFit.com esta no centro de uma revolugo no fitness. O
site CrossFit, os afiliados CrossFit, nossos amigos e nossos
seminarios formam uma rede complexa e eficiente de apoio,
experiéncia, educagdo, camaradagem e diversdo. Esta rede
apresenta um desafio vidvel a cultura e indUstria tradicional
de fitness e treinamento.

Milhares chegaram ao CrossFit.com e descobriram uma
maneira muito melhor de se exercitar. A maioria dessas
mesmas pessoas

descobriu que seus colegas de CrossFit sdo inteligentes, interessantes,
divertidos e multidimensionais. Através de seminarios, treinamentos,
e-mails e telefonemas, muitos de nés fizemos novas e fortes amizades.
As cem pessoas envolvidas no programa de afiliados estdo descobrindo
a satisfagdo e emogdo incomparaveis que se encontram ao ensinar e
compartilhar o fitness com outros.

Isso é realmente uma revolugio.

Em 0 de fevereiro de 200, CrossFit.com foi
langado com uma unica pdgina pouco
atraente que apresentava nosso primeiro
treino em um fundo azul e fonte branca,
que apenas meses depois descobrimos que
era impresso como uma pdgina em branco.

Cinco anos depois, sem gastar um
centavo em publicidade, marketing
ou promogdo, CrossFit.com tem
mais de 75.000 visitantes (nicos
regulares de todo o mundo...

Greg Glassman ¢ o fundador da CrossFit, Inc. e
CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit
Journal. Ele é um ex-ginasta competitivo e tem
sido treinador de fitness e condicionamento
desde o inicio dos anos 80.
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Treinamento Profissional

Sou treinador de fitness. Minha pratica é mais que um trabalho;
é minha paixdo. Meus clientes sdo minha prioridade e seus

sucessos s3o minha obra de vida. Sou um profissional.

A primeira vista, minha fungio é guiar meus atletas (considero

Greg Glassman

que seus valores mais importantes sao reforgados, refinados e
nutridos no treinamento rigoroso. Sendo um profissional,

acredito que minha competéncia é determinada unicamente

por minha eficacia. Meus métodos devem ser insuperaveis. Por

todos os meus clientes como atletas, independentemente da idade

ou habilidade) rumo a aptidio
fisica, mas reconheco um
proposito em meus esforgos e um
impacto em meus atletas que vai
além do fisico. Vejo o treinamento
como uma metafora fisica para
habitos e atitudes que promovem
sucesso em todos oOs aspectos.
Enfatizo esse ponto a todos que
treinam comigo e sei que tive
sucesso

somente quando me

retornam exemplos concretos.

As ligdes aprendidas através do
treinamento fisico sdo inevitaveis. As
caracteristicas de carater requeridas
e desenvolvidas  através  do
treinamento fisico sdo aplicaveis
universalmente a todos os esforgos.
Perseveranca, dedicacdo, sacrificio,

autocontrole,

integridade, honestidade e compromisso sao aprendidos melhor
e mais facilmente na academia. Até mesmo clientes que tiveram

sucesso espetacular nos negécios, esportes, guerra ou amor

encontram

® CrossFit € uma marca registrada da CrossFit, Inc.

© 2006 Todos os direitos reservados.
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conseguinte, as tendéncias e

modas no fitness sio distragdes,
ndo atragSes. Na medida em que
meus métodos sio frequentemente
nao convencionais, nao aceitos ou
Unicos, refletem as margens com as
quais domino minha indUstria, e
essas margens eu levo ao banco.
Um treinador que anseia por
aprovagdo popular persegue a

mediocridade ou pior.

Comprometido com uma eficacia
incomparavel, muitas vezes tive que
desenvolver novas ferramentas e
métodos. Isso nio pode ser feito
sem estudo e experimentagio;
consequentemente, grande parte do
meu trabalho é realizado n3o na
academia, mas em livros e literatura
cientifica e em comunicagio com

outros treinadores e coaches.

Minha competéncia é determinada por minha eficacia, que em
Ultima andlise € medida pelo desempenho dos meus atletas, um

desempenho que deve ser avaliado. Competéncia,

Informagbes de assinatura em http:/store.crossfit.com
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Formagao Profissional (continuag3o...)

As provas e o registro me fazem entender a diferenga entre
apenas parecer bom ou sentir-se bem e realmente ser

competente no que fago.

Meu compromisso com meus atletas é claro e perceptivel desde
nosso primeiro encontro. Estou totalmente dedicado a eles. Eles
sio o foco da minha atengio e das minhas conversas. Eles
retornam ndo por minha capacidade fisica, mas porque confiam
na minha habilidade de desenvolver a deles. Atletas de classe

mundial raramente se tornam treinadores de classe mundial.

Entendo que a tendéncia moderna e quase universal de programas
sem habilidades ou de baixa competéncia oferece resultados
inferiores e transforma os treinadores em animadores. Nao aceito
isso. Devo compreender a mecénica, os sinais e as técnicas de
movimentos complexos e ser capaz de ensina-los a outros. Trago
um conjunto de habilidades ao meu treinamento que intimida a

maioria dos treinadores.

Acompanhar o progresso dos meus atletas exige que eu
continue refinando e avangando na minha compreensio de
habilidades avangadas. Se os clientes de um treinador n3o estdo
testando os limites de seu conhecimento, ele nio estd fazendo
um bom trabalho com eles. O treinador mestre esta ansioso e
orgulhoso de ver um aluno superar suas habilidades, mas busca
atrasa-lo estando sempre um passo a frente das necessidades do

atleta em vez de frear seu crescimento.

Porque quero que a experiéncia de treinamento dos meus
clientes transcenda o ambito fisico, sou obrigado a entender
seus trabalhos, hobbies, familias e metas. Motivar os clientes
a superar sua forma fisica requer que eu me envolva em suas
vidas. Isso n3o acontecera sem que eu esteja interessado

neles e eles também se interessem por mim.

Como um leitor avido de livros, jornais e revistas, nunca me faltam
temas de conversa, ideias e conhecimentos para compartilhar, por
isso vocé me encontrard nas festas, casamentos e reunides
familiares dos meus clientes. Na verdade, sou amigo pessoal de
quase todos os meus clientes. Este é um trabalho extremamente
gratificante e frequentemente carregado de emogdes, mas esta tudo
bem porque sou uma parte integral da vida dos meus atletas, e a

vida é cheia de risos, lagrimas e esperanca.

Nossa amizade, a diversdo que compartilhamos e a frequéncia

de nosso contato, junto com o impacto do fitness

e os méritos técnicos do meu treinamento, contribuem
para uma relagdo profissional com meus clientes que eles
valorizam de maneira Unica.

Em agradecimento, eles fazem todo o meu marketing. Nao
fagco publicidade, promogio ou marketing. Treino muito,
muito bem. Quanto mais clientes tenho, mais clientes eles
trazem. Nido tenho tempo para promover; estou muito

ocupado treinando.

Se os clientes de um
treinador ndo estdo
testando os limites de
seu conhecimento, ele
ndo estd fazendo um

bom trabalho com eles.

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e
CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit Journal.
Ele foi ginasta competitivo e tem sido treinador de
fitness e coach de condicionamento desde o inicio dos
anos 80.
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Treinamento Profissional em Escalonamento

Os padrées expressos em “Treinamento Profissional”
nesta edicdo — compromisso inabalavel com o cliente e
eficacia — guiaram tudo que Lauren e eu fizemos. Mais
do que apenas a espinha dorsal da forca e sucesso do
CrossFit, acreditamos que foi a principal razio do nosso
éxito.

Com este modelo, construimos uma pratica que nos
mantinha ocupados aproximadamente das 5:00 as 10:00 da
manh3, de segunda a sabado. Esse horario nos proporcionou
uma renda de seis digitos baixos, o que é realmente incrivel
considerando que trabalhdvamos juntos, com nossos
amigos, impactando positivamente a vida das pessoas, e
deixavamos as tardes livres para a familia, lazer e estudo.

Treinar com a atengio e dedicagdo que trazemos a nossa
pratica, embora divertido e imensamente gratificante,
também é exaustivo, e cinco compromissos por dia é o
maximo que podiamos gerenciar sem uma queda
inaceitavel de energia, foco e, consequentemente,
padroes profissionais.

Eventualmente, a demanda pelo nosso treinamento superou o
tempo que podiamos profissionalmente dedicar ou estavamos
dispostos a destinar. Em um esfor¢o para acomodar mais atletas,
comegamos a realizar aulas em grupo.

Utilizdvamos aulas em grupo para treinar algumas de nossas
equipes esportivas e todos adoravam, tanto os treinadores
quanto os atletas. A dindmica social das aulas em grupo é
extremamente poderosa. Se bem administradas, motivam um
desempenho atlético raramente igualado no treinamento
individual. A competicdo e camaradagem do grupo

nas aulas nos levou a dizer que “Os homens morrerio por

pontos” e a reconhecer que CrossFit é “o esporte do fitness.”

As aulas em grupo também aumentam dramaticamente a
receita de treinamento!

No entanto, existem duas desvantagens nas aulas em grupo. A
primeira é o espago: mais atletas requerem mais espago para
treinar, mas, felizmente, o espago necessario para treinar dez
pessoas ndo é dez vezes o requerido para uma, e um espago
adequado para um atleta pode servir bem a trés ou quatro
atletas.

A segunda desvantagem é que a redugio da proporg¢io de
treinadores para alunos pode diluir os padres de treinamento
profissional que adotamos. Essa diluigdo natural, no entanto,
pode ser compensada com o desenvolvimento, por parte do
treinador, de um conjunto de habilidades que raramente se
encontra.

Para conduzir aulas em grupo sem comprometer nosso foco
caracteristico e compromisso com o atleta, o treinador deve
aprender a dar a cada membro do grupo a impressao de que
estd recebendo toda a atengdo que teria em um treinamento
individual, e isso requer uma habilidade de treinamento
tremenda.

S6 vimos essa habilidade se desenvolver completa e
adequadamente de uma maneira: migrando gradualmente de
sessGes individuais para em grupo. Os treinadores que
conduzem aulas em grupo sem crescer nelas normalmente
ndo estio trabalhando com os padrées de treinamento
profissional que descrevemos. Eles também parecem ter uma
dificuldade desproporcional para preencher suas aulas.

de 3
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Treinamento profissional para grupos (continuagio...)

Foi assim que Lauren e eu organizamos nossas aulas em
grupo. Apods anos trabalhando no limite da nossa
capacidade individual, comegamos a aceitar novos
clientes agrupando-os com outros clientes individuais
para formar sessGes de um para dois.

Introduzimos a mudanca para aulas em grupo dizendo aos
clientes individuais que tinhamos boas noticias: “O custo
do seu treinamento vai baixar e vocé vai conhecer um
novo amigo.” Quando houve resisténcia para
compartilhar o tempo, propusemos um periodo de teste.
Foi um sucesso total.

Estruturamos o pagamento de forma que um cliente que
pagava, por exemplo, $75 por sessdo agora pagaria apenas
$50. Isso aumentou a receita por hora do treinador e reduziu
os custos por sessdo para os clientes, levando muitos a
frequentar mais vezes. Quando nossos horarios ficaram
cheios e foi necessario adicionar uma terceira pessoa a cada
grupo, reduzimos a tarifa individual para $40 por sessio, e
novamente, a receita por hora do treinador subiu e os custos
do cliente diminuiram. Com cada novo atleta adicionado a
sessdo, as tarifas caem para o atleta e sobem para o treinador,
e tudo funciona perfeitamente, a menos que haja a percepgio
de redugio de atengao.

Todas as demandas sobre o treinador

transformamos nossa pratica individual em aulas em grupo
sem aumentar o nimero de horas que trabalhdvamos por
semana, embora ambos mantivéssemos alguns clientes
individuais selecionados. Cobravamos $15 por aula e
tinhamos uma média de dez a quinze atletas por sessio.

Isso elevou substancialmente nossos rendimentos. Também deu um
impulso muito notavel a estabilidade da nossa pratica. As flutuagdes
sazonais devido as férias de verdo e Natal desapareceram em grande
parte. Com uma pratica individual, quando trés clientes que vocé vé
duas ou trés vezes por semana estdo, por coincidéncia, de férias
simultaneamente, os rendimentos sido afetados. Nio acontece o
mesmo com as aulas em grupo.

Ao mesmo tempo que comegamos a converter nossa pratica de
individual para aulas em grupo, langamos o CrossFit.com. O
langamento do site foi motivado pelo mesmo compromisso com
o cliente e a eficicia que motivou nosso treinamento. Nio
buscdvamos aumentar nossos rendimentos, mas impactar
favoravelmente mais pessoas com nosso treinamento. A diferenca
pode parecer insignificante, mas o publico reconhece claramente
a diferenca.

As aulas em grupo, o site, este diario, nossos seminarios e nosso
programa de afiliados foram introduzidos para levar um
treinamento de qualidade a mais pessoas. Cada um desses

aumentam nessa situagdo. A atengio, o
entusiasmo, a projegio da voz e o
comprometimento devem crescer. E uma

habilidade adquirida, realmente uma arte. b
Nosso objetivo é dar tanta atengdo e nﬁ.ﬂp’m Ex“'gmrl;on.

presenga “cara a cara” para cada
participante que todos se sintam gratos por
nio terem recebido mais atengdo. A
mudanga essencial é que o nivel de
escrutinio e critica aumenta junto com a
taxa de elogios e contribuigbes para cada
cliente. O treinador fica extremamente

ocupado. Nio hia como um novo treinador Markets are largely
entrar nesse ambiente e se sair bem. unknowable

(Imagine a queda dos padrdes para aqueles
treinadores que participam de suas aulas
enquanto tentam lidera-las. Vemos isso com
muita frequéncia, e a formagdo sempre é de
qualidade inferior.)

Em dois anos Lauren e eu

You are here

2de3

.
® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘e Informagﬁ.es sobre assinatura em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. Comentdrios para feedback@crossfit.com

L O U R N A LRNARTICLES

298



Treinamento Profissional em Escalonamento

as adigdes também aumentaram o valor do CrossFit para
todos os envolvidos. Foram nossos clientes originais, de
atendimento individual, que inicialmente participaram e se
beneficiaram das aulas em grupo, assinaram o jornal,
visitaram o site e participaram dos seminarios. Cada
expansio do CrossFit serviu a toda a comunidade.

Lauren e eu, e CrossFit, estamos em busca nio de
dinheiro, mas da exceléncia. A diferenca, acreditamos, é a
diferenca entre o sucesso e o fracasso. A busca pela
exceléncia é o nucleo do nosso plano de negécios.

Para muitos, o dinheiro é dificil de alcangar porque os
mercados sdo imprevisiveis. Mas mesmo que os mercados
sejam incertos, a exceléncia é evidente para quase todos,
especialmente em mercados grandes e livres.

Se vocé puder aceitar as trés premissas de que:

1. os mercados sio em grande parte imprevisiveis 3 de
3

2. 2 exceléncia ¢ evidente para todos, e

3. os mercados livres recompensam a exceléncia

torna-se evidente que o plano de negdcios mais eficaz
vem de alcangar a exceléncia e deixar que o mercado
traga o dinheiro. A eficiéncia e eficacia deste paradigma
sdo impressionantes.

Temos utilizado a busca pela exceléncia para guiar cada
um dos nossos passos. Por exemplo, quando
consideramos a Ultima expansio do CrossFit Santa
Cruz, n3o conseguimos determinar se seria
financeiramente viavel ou n3o. As variaveis eram muitas
e as suposigdes muito incertas para convencer
qualquer contador da sabedoria da expansio, mas
quando fizemos a simples pergunta, “Melhorara a
qualidade da programagio e

a experiéncia de treinamento?” a resposta foi um sonoro
“Sim!” Com a expansio, os nimeros do CrossFit Santa Cruz
triplicaram em seis meses, e o espago adicional permitiu
algumas melhorias e adigbes a nossa programagio que nio
teriam sido possiveis de outra forma.

A medida que nossos seminarios, jornal, site e programa
de afiliados cresceram, entregamos as aulas em grupo a
uma nova geragio de treinadores CrossFit, que agora
cobrem a maior parte dos custos gerais do CrossFit Santa
Cruz. Isso nos deu, a Lauren e a mim, tempo e
oportunidade para dedicar mais energia e recursos a novos
projetos que apoiam e desenvolvem a comunidade
CrossFit.

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e do CrossFit
Santa Cruz, além de ser o editor do CrossFit Journal. Ele é um
ex-ginasta competitivo e tem sido treinador de fitness e
condicionamento fisico desde o inicio da década de 1980.
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CrOSsFit

O Arranco e o Segundo Puli

Foi observado que os levantadores de peso olimpicos tém saltos verticais mais altos e correm 25 metros mais rapido
do que qualquer outro atleta, incluindo saltadores em altura e velocistas olimpicos.

A explicagio técnica para isso é que os levantadores de peso possuem melhor “forga de velocidade” do que qualquer outro
atleta. Forga de velocidade é definida como uma combinagio de forga inicial (capacidade de ativar muitas unidades musculares
instantaneamente) e forga explosiva (capacidade de manter essas unidades motoras ativas uma vez ativadas).

A explicagdo mais pratica do porqué eles superam outros em velocidade e salto é, simplesmente, porque praticam levantamento de
peso. (O levantamento de peso, lembremos, é o esporte do levantamento olimpico: o arremesso e o arranco).

Portanto, o levantamento de peso é incomparavel no desenvolvimento de movimentos atléticos rapidos como um

relimpago e tem um grande impacto em todos os esportes explosivos.

1de 4
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A Puxada e o Segundo Arranco (continuagao...)

Os levantamentos olimpicos sio movimentos complexos e
compostos, mas podemos nos concentrar em uma pequena
parte que gera a maior parte da forga de velocidade: o segundo
arranco.

A "primeira puxada" do clean é essencialmente um levantamento
terra com os ombros a frente da barra na posi¢do inicial. A
medida que a barra sobe do chdo e passa pela canela, o angulo de

inclinagdo do tronco permanece constante.

Ao passar a barra pelos joelhos, o atleta gira o tronco até
ficar perpendicular ao chdao sem elevar a barra; isso faz

com que os joelhos dobrem um pouco e é conhecido
como "scoop" ou "dupla flexdo dos joelhos".

No momento em que o tronco esta perfeitamente ereto, os
quadris e as pernas se estendem de maneira explosiva. Este é
o "segundo arranco". O segundo arranco direciona o caminho
do atleta e da barra diretamente para cima.

Quando o tronco esta perpendicular, as forgas na coluna sao
completamente compressivas e praticamente ndo ha forgas
de cisalhamento atuando. S6 a partir dessa postura podemos
alcangar a maxima poténcia de extensio de quadris e pernas.

Se o segundo arranco comegasse com o tronco inclinado para
frente, a coluna poderia nio resistir a forga de cisalhamento da
violenta extensdo de quadris e pernas. E assim tio poderoso.

O segundo arranco é tio potente que sem uma pegada de
gancho, onde o polegar é firmemente segurado contra a barra
pelos dedos, ndo é possivel manter a pegada.

A posicdo de preparagio do quadril, das pernas e do tronco para
o segundo arranco, preparada pelo scoop, é idéntica a posicdo
inferior do dip no ciclo "dip-drive-press" do push-press ou jerk.

Ensinamos a sensagdo e a postura para o ponto de inicio do
segundo arranco fazendo com que o atleta encontre a parte
inferior do dip no push-press e depois, sem mover nada além
dos bragos, leve a barra dos ombros ao hang e de volta varias
vezes para demonstrar a posi¢do idéntica de quadril, pernas e
tronco usada tanto para o segundo arranco quanto para o
impulso do push-press.

A profundidade do dip é determinada encontrando onde o
atleta pode acelerar ao méximo a barra no impulso sem abaixar
o peito de forma alguma, subindo ou descendo. Isso geralmente
é cerca de quinze a vinte centimetros.

A explosividade é um fenémeno aprendido. A forga-velocidade,
sendo uma combinagio de velocidade e poder, é desenvolvida

tanto com treinamento quanto com pratica.

Na parte inferior do "dip"
do push-press, o tronco

No inicio do segundo arranco,
o tronco estd ereto. Nota,
esta é a mesma postura do
dip do push-press.

Finalizagdo do push-press.

estd ereto.

Finalizagdo do segundo arranco.
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O Trajeto e o Segundo Puxao

(continuag@o...)

Em contraste, a coordenagdo, precisio, agilidade e equilibrio
sdo desenvolvidos apenas com pratica, enquanto a resisténcia
cardiorrespiratéria, a resisténcia, flexibilidade e for¢ga maxima
sdo desenvolvidos principalmente através do treinamento.

Isso tem duas implicagdes diretas. Primeiro, quando a técnica
da puxada e do segundo puxdo 'encaixa' para o atleta, o
aumento no desempenho pode ser imediato. Segundo, sem o
estimulo  neurolégico  preciso  necessario  para a
forga-velocidade, ela ndo sera completamente expressa.

A violenta extensio do quadril e das pernas no segundo
puxdo tem grande aplicagio em movimentos esportivos
explosivos, mas esses movimentos nido desenvolverio a
maxima explosividade do quadril e das pernas.

Apenas o levantamento de peso pode desenvolver essa
explosividade devido a postura e dindmica Gnicas do segundo
puxdo, embora os adeptos da bola suiga, Pilates e treinamento
com kettlebells afirmem o contrario.

Os exercicios com kettlebell (arranco, balango e arremesso),
embora sejam excelentes para desenvolver a resisténcia de forga
aerdbica e anaerdbica, sdo inadequados para desenvolver a
forga-velocidade.

Nio podemos estender explosivamente o quadril e as pernas
a menos que o tronco esteja ereto. Com os exercicios de
kettlebell, o tronco s6 esta ereto depois que os quadris e
pernas estdo completamente estendidos. Essa linha de agio
impede a explosividade do segundo puxao.

Os movimentos com kettlebell sdo realmente primeiros
puxdes até a extensio completa — sem puxada, sem segundo
puxdo e com poténcia limitada.

Devemos levantar pesado (levantamento terra, agachamento,
supino) para desenvolver de forma ideal a forga maxima, e
podemos usar o treinamento com kettlebell (arranco, balango,
arremesso) para desenvolver a resisténcia de forga aerébica e
anaerodbica, mas devemos treinar e praticar os levantamentos
olimpicos se quisermos desenvolver explosividade.

Puxada e segundo puxado

a. Annie se eleva com um angulo de inclinagdo fixo e, ao passar os joelhos...

b. seu tronco gira para perpendicular apés o que...
c. pode estender violentamente seus quadris e pernas...
d. até a tripla extensio.

rOSSEIt
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O Trajeto e o Segundo Puxao  (continuacio..)

O trajeto segue o quadril de Annie durante um balango com
halteres. O quadril nunca se move diretamente para cima, entdo a
extensdo quadril-perna terd, em relagdo ao segundo puxdo, baixa
poténcia, independentemente da for¢a do impulso do quadril.

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e da
CrossFit Santa Cruz, além de ser o editor do CrossFit
Journal. Ele foi ginasta competitivo e atua como
treinador de fitness e condicionamento fisico desde o
inicio dos anos 80.

O trajeto segue o quadril de Annie do final do primeiro puxdo,
passando pelo trajeto, até o segundo puxdo. O movimento
horizontal do trajeto é o caminho, enquanto os componentes
verticais sdo o primeiro e segundo puxdo. E assim que o termo
“trajeto” é originado.

°
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 41 do CrossFit Journal - Janeiro de 2006
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Validade do CrossFit Avaliada

No ano passado, a Escola de Infantaria Real Canadense, CFB
Gagetown, New Brunswick, Canada, testou a validade do
conceito CrossFit em comparagdio com o programa de
fitness existente do exército canadense (AFM).

O pessoal das forcas dos EUA e da coalizdio pode contatar o
treinador Greg Glassman (greg@crossfit.com) para mais
informagdes sobre o teste ou implementagio do CrossFit, ou para
entrar em contato com a célula CrossFit da Escola de Infantaria
Canadense.

Queremos agradecer aos oficiais da Escola de Infantaria
Canadense e aos instrutores dos PSP (Programas de
Apoio ao Pessoal) por seu incrivel profissionalismo,
calorosa hospitalidade e comprometimento com o
treinamento fisico militar de ponta.

O resumo e as tabelas que seguem foram extraidas do
relatério final do teste.

Resultados do Teste do Manual de Fitness da Escola de
Infantaria Real Canadense / CrossFit

* Em margo de 2005, a Escola de Infantaria
Canadense foi autorizada a realizar um teste de
aptidao fisica que avaliaria a validade do conceito
CrossFit usando o AFM como modelo base.

* CrossFit desenvolve os mesmos aspectos de aptidao
que o AFM: condicionamento aerdébico,
forga/resisténcia muscular, flexibilidade e poténcia.

* Foi utilizado um modus operandi diferente do
programa tradicional de fitness militar.

Protocolos de Teste

A efetividade dos dois programas foi avaliada utilizando as
seguintes medidas:

Testes fisicos - teste de PT e curso de obstaculos
Percepgdes dos alunos sobre o programa

Taxa de lesdes durante o teste

O:s testes foram realizados no inicio e no final da fase
de PT

Um grupo, DP 1.2, curso final para oficiais de
infantaria antes de sua designagdo a um regimento e
assung¢do do comando de um pelotdo, sete semanas
de treinamento

Outro grupo, CAP, primeiro curso do exército para
oficiais do componente terrestre, oito semanas de
treinamento

A medida de sucesso quantificavel foi a melhoria na
pontuagdo entre o primeiro e o segundo teste.

As percepgdes dos alunos foram avaliadas através de
questionario

As lesdes foram registradas através do sistema
médico de CF e registros do curso

Eventos de Teste de PT

1de 4

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.

Abdominais - maximo em dois minutos

Salto vertical - dois minutos para duas tentativas
Flexdes - maximo em dois minutos
Levantamento terra - maximo de repeti¢des em
dois minutos, 2 X halteres de 40 Ibs

Barra fixa - maximo de repetigées em um minuto
Corrida de 2,4 km - percurso ao ar livre

Informagées sobre assinatura em http://store.crossfit.com
Comentdrios para feedback@crossfit.com
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Validade do CrossFit comprovada (continuagio...)

Teste de curso de obstaculos

* Desempenho individual para o tempo mais rapido

* Trés tentativas por obstaculo sem penalidade de
um minuto

¢ Vestimenta CADPAT, Kevlar e luvas 2 de 4
* CAP: 19 obstaculos
e DP1.2: 23 obstéculos

* Projetado para avaliar as capacidades fisicas dos
alunos em uma ampla gama de habilidades fisicas
gerais.

* Desenvolvido por PSP e a Escola de Infantaria

* Utilizado em “verificagbes de aptidio” do AFM

» Cada posto de teste supervisionado por PSP

* O pessoal avaliou apenas um posto de teste para

garantir a padronizagio

* Os alunos identificados apenas por nimeros

Percepg¢oes dos alunos

* O curso DP 1.2 forneceu informagdes

Perguntas

Seguranca do Programa
Coesdo do Grupo
Aplicabilidade no Campo
Preparagio Fisica no Campo
Desafio do Programa
Aproveitamento do Programa
Dificuldade do Exercicio
Aplicabilidade do Grupo
Facilidade de Logistica
Melhorias na Aptidao Fisica
Comparagdo do Programa de
Aptidao Fisica

Taxa de Lesoes

* Questionario realizado apds a conclusdo de todos os

testes fisicos
* O objetivo era fornecer aos candidatos um férum

anénimo para expressar suas opinides, sem influéncia,
sobre o programa de treinamento fisico que estavam

utilizando
» Foram usadas uma escala de classificagdo geral e
perguntas abertas

Medida importante da utilidade do programa
Dados obtidos para os alunos que retornaram a
unidade (RTU)

Devem ter completado o teste inicial de
treinamento fisico

Les3o durante o treinamento fisico, ou uma
atividade fisica em guarnigao ou no campo

As leses cronicas foram avaliadas como “nao
atribuiveis e atribuiveis”

Qualquer lesdo n3o atribuida ao treinamento fisico
ndo foi registrada, por exemplo, lesdo no ouvido

Dados do Teste Fisico -- Médias

wome | My | FEXOE | e | s | COWDADE [ o]
AFM CF AFM CF AFM CF AFM CF AFM CF AFM CF AFM | CF

CAP

Inicio 619 57.6 46.4 42.6 319 29.4 43.8 40.3 5.6 45 12:32 | 1410 | 7:21 8:33

Fim 60.9 612 | 45.2 422 36 351 51.3 55.2 6.2 45 11:54 12:33 | 6:03 7:10

Diferenca -1 3.6 -1.2 -0.4 41 5.7 7.5 149 0.6 0 -0:38 | -1:37 | -1:18 | -1:23

DP1.2

Inicio 72.6 719 46.5 455 41.8 36.1 48.5 48.1 74 5 12:24 | 12:12 | 11:30 | 12:37

Fim 74.9 78.1 471 448 45.4 43.1 54.2 61.2 8.7 6.9 11:24 | 11:10 | 10:37 | 11:22

Diferenca 2.3 6.2 0.6 -0.7 3.6 7 5.7 131 1.3 1.9 -1:00 | -1:02 | -0:53 | -1:15
______________________ B S L
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Validade do CrossFit Avaliada (continuacio..)

Seguranca do Programa:

Sinto que o treinamento
em que participei foi
seguro.

10

1234567

1 = discordo totalmente 4 = neutro 7 = concordo totalmente

Desafio do Programa:

As sessoes de
treinamento  fisico
foram desafiadoras

12
10

1234567

1 = discordo totalmente

Facilidade Logistica:

Logisticamente, este
programa é realista para
as sessdes de treinamento
fisico em grupo no
exército

10

1 2 34567

1 = discordo totalmente 4 = neutro 7 = concordo totalmente escala vertical = nimero de pessoas

Coesdo de Grupo:

Sinto que a coesdo do meu
pelotdo aumentou durante
as sessdes de treinamento

fisico

o N » o

Aproveitamento do Programa:

Apreciei participar das
sessdes de treinamento
fisico

10

o N A~ o o

1234567

4 = neutro 7 = concordo totalmente escala vertical = nimero de pessoas

Melhora da Condicio Fisica:

Aplicabilidade no Campo: Preparacio Fisica para o Campo:

Sinto que as atividades
realizadas durante as sessdes
de treinamento fisico estavam
relacionadas com os tipos de
tarefas realizadas em um
ambiente de campo

Sinto que as sessdes de
treinamento fisico me
prepararam para o campo

10 10

8 8

6 6

4 4

2 2

01

1234567

escala vertical = nimero de pessoas O AFM B CrossFit

Aplicabilidade em Grupo:
Este treinamento é (til

como um programa de
treino fisico voltado para

Dificuldade do Exercicio:

Os movimentos neste
programa foram
dificeis/faceis de aprender

grupos
12 12
10 10
8 8
6 6
4 4
2 2

123456 7 12345

1 = muito dificil 3 = neutro 5
= muito fdcil

Comparacio de Programas de Fitness:

Estou em melhor forma
agora do que no inicio do
programa de treinamento
fisico

Alcancei maiores melhorias
na minha condigio fisica
com este programa do que
com outros que usei no
passado

1234567

O ArM B CrossFit

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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Validade do CrossFit Avaliada (continuacio..)

Programa AFM

* Realizado conforme o “Programa de Fitness do
Exército de 12 semanas”

e Os treinos incluiam aquecimento, exercicio
(40-50 min) e resfriamento

* Supervisionado pelo instrutor do curso 4 de 4
* Os treinos consistiam em:

* Intervalos aerdbicos

* Treinamento aerdbico continuo

* Treinamento de forga e poténcia

* Dia opcional (marcha com carga, esportes ou dia de
recuperagio)

Programa CrossFit

* Baseado no CrossFit Journal e no site do CrossFit

* Os treinos incluiam aquecimento, exercicios (15-25
min) e resfriamento

* O restante do treino era usado para instrucao de
habilidades, movimentagio de objetos externos ou
controle corporal

* Supervisionado pelo instrutor do curso

* Os treinos consistiam em:

* Treinamento de habilidades (levantamento de peso
ou controle corporal)

* Treinamento de habilidade unica (MAT,
levantamento olimpico, marcha com carga)

* Treinamento de habilidades mdultiplas (corrida,
peso, controle corporal)

Resumo da Analise Estatistica

* Os dados sugerem que o CrossFit induziu maior
forca nas pernas e no core

* CrossFit gerou melhorias cardiovasculares iguais ou
superiores realizando menos da metade da corrida

* Em nenhum exercicio os grupos de CrossFit
mostraram uma melhoria menos significativa que os
grupos AFM

Explicacao dos Resultados

Os resultados sugerem que os grupos de CrossFit
igualaram ou superaram os grupos AFM

Resultados e Analise de Lesoes

* AFM 6 Lesdes atribuiveis
» CrossFit 2 Lesdes atribuiveis

Possivel Viés

* Requisito de ter um instrutor certificado de CrossFit
para realizar o treinamento e também servir como
Oficial de Testes

Para mitigar o possivel viés:

* Os testes de PT foram desenvolvidos conjuntamente
pelo pessoal de PSP de CFB Gagetown

* Os testes de PT foram supervisionados pelo pessoal
de PSP

* Os eventos do teste de PT foram as verificagdes de
fitness AFM (viés a favor do AFM)

* O curso de obstaculos nao foi uma vantagem para
nenhum dos grupos

* Nenhum grupo foi avaliado em um treino de CrossFit

¢ Os dados foram coletados, introduzidos e
processados por uma terceira parte

Conclusao

* O grupo de CrossFit alcangou ganhos de forca
iguais ou maiores que o AFM com treinos mais
curtos

* O grupo de CrossFit obteve ganhos aerébicos
iguais realizando menos da metade da corrida

* O nivel educacional superior dos instrutores de
CrossFit ajudou no desempenho do grupo de
CrossFit

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e
CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit Journal.
Foi um ginasta competitivo e atua como treinador de
fitness e condicionamento desde o inicio dos anos 80.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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Reimpressdo de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 42 do CrossFit Journal - Fevereiro de 2006
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Cross

Bicicletas de uma marcha so6

Poucos assuntos despertam tanto interesse, controvérsia
e paixdao quanto bicicletas e ciclismo. Fisica, fisiologia,
legislacdo, cultura, esporte, histéria e engenharia se unem
para a comunidade ciclistica.

Inventada em 1817 por Karl Drais Saverbronn, 46 anos
ap6s o primeiro automovel, a bicicleta é um milagre de
eficiéncia muscular e termodinamica.

Nenhum meio de locomogio, mecénico ou animal, pode
igualar a eficiéncia termodinamica da bicicleta.

A eficiéncia termodinamica e muscular se combinam para
fazer da bicicleta um meio incomparavel na producio de
energia humana a longo prazo.

Com a invengdo do cambio em 1889, o ciclista pode
trocar rapidamente de marcha em movimento, mantendo
grande parte dessa eficiéncia em terrenos, velocidades e
condigdes de vento variados.

O corpo humano tem um estreito alcance de produgao de
energia, e as relagdes de transmissdo da bicicleta sio
escolhidas para maximizar a velocidade ou

de 7

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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Velocidades Unicas (continuacio...)

distancia para o minimo esforgo. Esta é a vantagem das bicicletas
de varias marchas: manter uma cadéncia constante (rotagdes do
pedal) e carga para maximizar o desempenho.

O desempenho é otimizado com bicicletas de varias marchas
selecionando uma relagdo de marchas que permita tanto a
maxima resisténcia (resisténcia muscular localizada) quanto a
maxima resisténcia cardiorrespiratéria para qualquer saida de
poténcia dada. Esta otimizagdo, tanto em saidas de alta quanto
baixa poténcia, ocorre em cadéncias relativamente altas.

Mesmo as saidas de poténcia altas e insustentaveis, comuns
no ciclismo de velocidade, acontecem em cadéncias altas.

A carta da CrossFit de “movimento funcional, alta
intensidade e variagdo constante” encoraja combinagSes
de cadéncia e carga que niao s3ao encontradas ou
comumente aceitas no ciclismo de velocidade ou de
resisténcia. O ciclismo de alta carga e baixa cadéncia é
quase herético nas comunidades ciclistas.

Para os entusiastas do CrossFit, o valor do treinamento em
bicicleta estd apenas perifericamente ou remotamente vinculado
a uma melhora na eficiéncia e no desempenho do ciclismo. O
mais importante é a oportunidade de treinamento para variar a
matriz de carga e velocidade em todas as saidas de poténcia.
(Curiosamente, um estudo pouco notado encomendado pela
StairMaster Corporation em meados dos anos 90 concluiu que
variar regularmente a matriz de carga-velocidade durante os
treinos era um estimulo singularmente potente para o GPP)

Poderiamos alcangar isso com uma bicicleta de varias marchas
selecionando regularmente e deliberadamente uma relagao de
marchas ineficiente, ou mudando aleatoriamente, e os
CrossFitters que vivem em terrenos planos podem achar que
essa é a melhor opgio, mas o mesmo efeito pode ser alcangado
com menos esfor¢o mental pedalando uma bicicleta de uma
Unica velocidade em terrenos ondulantes.

Nio ha absolutamente nenhuma vantagem em termos de prazer ou
condicionamento fisico nas bicicletas de varias marchas. Aceitando
isso, o entusiasta da bicicleta de uma Unica velocidade tem:

1.Trocar eficiéncia por maior condicionamento fisico
2.Abragou completamente o desafio de subir colinas

3. Encontrou uma pedalada mais fisica, completa,
técnica ou “atlética”

4.Aumentou sua forga de maneira Unica através do ciclismo

5. Descobriu a emocdo de uma variante de ciclismo
mais simples, livre e elegante

CrossEit
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No CrossFit Santa Cruz, recentemente transformamos nossa
frota de bicicletas de montanha para uma velocidade Unica.
Nossas bicicletas de montanha eram inicialmente uma alternativa
muito mais econémica, versatil e divertida em relagio as bicicletas
ergométricas, mas logo percebemos que muitos atletas nio
sabiam como ou quando trocar de marcha, poucos admitiram, e a
revisdo e instrugdo obrigatérias sobre a troca de marchas nio
ajudaram. Quase todo uso parecia envolver avarias, consertos e
muitas bicicletas sendo empurradas a pé.

A primeira vez que vi uma bicicleta de montanha de uma Unica
velocidade foi ha mais de 15 anos. Estdvamos em um passeio em grupo
e meu amigo Brent apareceu montando uma. Realmente pensei que
ele tinha perdido a cabega enquanto pedalavamos pelo asfalto plano
em diregdo as trilhas. Parecia uma maquina de costura na maxima
velocidade! Ao chegar na primeira subida de terra, Brent
simplesmente se afastou de nés e ndo o vimos novamente até chegar
ao topo da colina. Logo outro amigo adquiriu uma bicicleta de uma
Unica velocidade e comegou a nos deixar para tras em cada passeio.
Rapidamente decidi que precisava ter uma.

Originalmente, para conseguir uma bicicleta de uma Unica velocidade,
era necessario pegar um quadro de ago antigo e soldar patilhas
horizontais traseiras (figura 1) ou comprar um quadro personalizado.
Quadros antigos de aluminio nio podem ser ressoldados devido ao
processo de tratamento térmico usado na fabricagio. O problema é
que a maioria das bicicletas agora vem com patilhas verticais (figura 2)
e é impossivel obter tensdo suficiente na corrente para que funcione
como uma Unica velocidade. Além de trocar de marchas, o cambio
traseiro nas bicicletas com marchas também atua como tensionador
de corrente. Felizmente para mim, consegui comprar um quadro de
aco usado que levei a um construtor local de quadros para modifica-lo
para usar como uma Unica velocidade.

Figura Patilha horizontal

Informagdes sobre assinatura em http://store.crossfit.com
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Velocidades Unicas (continuacio...)

e TTOUR

De cima para baixo:

Figura 2 - Desviador vertical. Figura - O “Cavalo da Dor”
disfargado de bicicleta de ciclocross reserva. Figura 4 - Bicicleta
de pinhdo fixo. Olha mde, sem freios!

Esta bicicleta ficou carinhosamente conhecida como o
Cavalo da Dor (figura 3). Aprendi mais sobre mountain
bike com esta bicicleta do que com todas as outras

juntas. Pedalar em uma marcha Gnica é um professor
eficaz de técnica. Vai fazer com que:

CrossEit
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* Melhore sua pedalada. Durante anos, os profissionais
europeus treinaram em bicicletas de marcha Unica (de
pinhdo fixo) na baixa temporada para redefinir sua
pedalada (figura 4).

* Ensine onde posicionar os pedais em situagdes
técnicas.

* Torne vocé mais consciente do terreno ou caminho a
frente.

* Ensine a acelerar no topo das colinas.

* Explique tudo que vocé sempre quis saber sobre
impulso.

* Mostre que é possivel percorrer aquela se¢ao técnica
ou colina sem trocar para a marcha mais baixa.

* Obligue vocé a variar suas rpm (velocidade de
pedalada) de um nivel ridiculamente baixo de 30 rpm
até um muito alto de 130 rpm. (As vezes, enquanto
subo, sinto que estou em um navio romano de
escravos com um cara grande na parte de tras
marcando o ritmo com seu tambor.)

As marchas Unicas também s3o 6timas se vocé mora ou
pedala em um lugar com mau tempo; ha menos pegas
para entupir e desgastar. Além disso, as marchas Unicas
sao simplesmente divertidas de andar.

Hoje em dia vocé pode comprar uma marcha tnica completa, ja
que muitos fabricantes perceberam a oportunidade e entraram na
competicdo. E agora também ha uma grande quantidade de
fabricantes de pegas no mercado. Agora vocé pode adquirir
componentes como cubos especificos para marchas Unicas,
conjuntos de rodas, conjuntos de pedivelas, adaptadores de
pinhdo Unico para rodas livres de mdltiplas velocidades e
dispositivos de tensio de corrente. A vantagem de toda essa
participagdo dos fabricantes é que quase qualquer bicicleta na sua
garagem pode ser convertida em uma marcha Unica.

As duas coisas mais importantes ao converter quase qualquer
bicicleta com marchas em uma marcha Unica sdo a linha de
corrente e a tensdo da corrente. A linha de corrente refere-se ao
angulo da corrente entre a coroa dianteira e o pinhdo traseiro
(figura 5). Vocé quer que a corrente esteja o mais reta possivel,
ou, se imaginar, exatamente paralela a roda traseira. As razées
para isso sdo varias. Se a corrente estiver em dngulo entre a coroa
dianteira e o pinhdo traseiro, ela sofrera uma carga lateral
indevida (figura 6), o que fara com que a corrente se desgaste
mais rapido, ou pior, que se quebre.

Informagdes sobre assinatura em http://store.crossfit.com
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RTICLES

310



Velocidades Unicas (continuacio...)

se se romper sob uma carga extrema enquanto vocé estd em
pé, pode machucar um tecido mole muito sensivel. Existem
muitas varidveis para ajustar uma linha de corrente reta,
dependendo do sistema que vocé usa, mas basicamente
envolve o uso de espacadores para ajustar o pinhdo traseiro
entre o anel de travamento do cassete e a extremidade do
cubo livre (figuras 7 e 7.5). No anel de corrente dianteiro, vocé
estd basicamente limitado a qual lado do brago da pedivela
quer montar o anel de corrente. Provavelmente vocé tera que
comprar parafusos para o anel de corrente que sejam feitos
para um unico anel de corrente (figura 8).

Conseguir tensdo suficiente na corrente de uma bicicleta com
gancheiras horizontais é facil: basta puxar a roda traseira para tras
e apertar os parafusos do eixo ou o fechamento rapido. Em uma
bicicleta com gancheiras verticais, vocé precisara de algum tipo
de dispositivo de tensdo. Isso pode ser um cambio antigo,
tensores especificos para uma Unica velocidade (figuras 15 e
15.5), cubos traseiros para uma Unica velocidade com um eixo
excéntrico, ou um quadro personalizado para uma Unica
velocidade (com gancheiras horizontais ou com um suporte
inferior excéntrico - figura 9). Seja qual for o dispositivo de
tensdo que vocé use, certifique-se de que a corrente envolva o
maximo possivel o pinhdo traseiro (figura 10). Quando uso um
cambio como tensor, tive mais sorte usando um de estrada de
gaiola curta, mas qualquer cdmbio funcionara. Usar o
comprimento adequado da corrente com um cdmbio fara com
que a gaiola do cambio avance e, a0 mesmo tempo, consiga
envolver suficientemente a corrente.

Vocé também pode converter uma bicicleta de montanha com
suspensdo completa em uma de uma Unica velocidade (figura 11).
No entanto, bicicletas com suspensido completa fazem coisas
estranhas com as correntes. Na minha bicicleta, quando a
suspensio esta completamente comprimida, a tensdo na corrente
aumenta, puxando o cambio para frente (figuras 12 e 13). Se
decidir converter uma bicicleta de suspensio completa,
comprima a suspensao varias vezes e observe o que a corrente e
o cimbio fazem. Na minha bicicleta, se eu deixasse a corrente
muito curta e comprimisse completamente a suspensio, correria
o risco de arrancar o cdmbio do quadro, causando uma falha
catastrofica (leia-se: muito cara).

A escolha de engrenagens para uma unica velocidade depende
muito de onde vocé vive e pedala. Nio entrarei em muitos
detalhes, apenas direi que a maioria das bicicletas de montanha
de uma Unica velocidade tem uma relagdo de transmissio de 2
para 1. Para determinar a relagio, divida o nimero de dentes
do anel de corrente dianteiro por 2 para obter o nimero de
dentes do pinhdo traseiro. Por exemplo, um anel de corrente
de 34 dentes e um pinhio traseiro de 17 dentes resulta em
uma relagdo de 2 para 1. (Uma boa relagdo para uma bicicleta
de estrada é de 2,94 para 1 [por exemplo, 48 dentes na frente,
16 dentes atras]). Sua engrenagem pode variar de acordo com
o terreno onde vocé pedala e suas preferéncias pessoais.

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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De cima para baixo:

Figura 5 - Linha de corrente reta. Figura 6 - Linha de corrente ruim demonstrada
em uma bicicleta com marchas. Figura 7 - Cubo traseiro com espagadores

Converter uma bicicleta nio requer uma grande quantidade de
ferramentas, mas, infelizmente, varias delas sdo especificas para
bicicletas. Ndo sé isso, mas até mesmo as ferramentas especificas
para bicicletas, como os extratores de pedivela, podem diferir de
uma geragao para a préxima.
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Velocidades Unicas (continuacio...)

Coluna esquerda de cima para baixo:

Figura 7.5 - Pinhdo e espagadores soltos e pinhdes de reposigdo.
Figura 8 - Comparagdo de parafusos de coroa. Figura 9 - Caixa de
movimento central excéntrica

Coluna direita de cima para baixo:

Figura 0 - Enrolamento adequado da corrente. Figura - Suspensdo
completa de uma unica velocidade. Figura 2 - Desviador atuando como
tensor de corrente sendo empurrado para frente a medida que a
suspensdo se comprime. Figura - Desviador atuando como tensor de
corrente em posi¢do normal

°
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Velocidades Unicas (continuacio...)

mesmo fabricante de componentes. Além disso, as
ferramentas podem variar de acordo com o fabricante do
componente—por exemplo, Shimano vs. Campagnolo. Minha
caixa de ferramentas cresceu bastante nos Gltimos anos por
essa razdo. Se vocé estiver interessado em iniciar um projeto
de conversio para monomarcha, mas nio tiver as ferramentas
adequadas, sugiro entrar em contato com algum ciclista que
vocé conhega ou com o clube de ciclismo mais préximo para
ver se pode usar suas ferramentas. Trabalhar em uma bicicleta
ndo é ciéncia espacial, mas as pegas sio pequenas e ¢ facil
apertar demais e quebri-las. Use o bom senso! Se vocé nio
tem inclinagdo mecénica ou ndo encontra ferramentas, a sua
loja de bicicletas local provavelmente ficara feliz em ajudar.

Ferramentas necessarias (figura 14):

* Ferramenta para corrente

* Chave de corrente

* Ferramenta para anel de trava do cassete

+ Extrator de pedivela

» Chaves Allen métricas

* Alicate

* Um bom desengraxante também seria util. Sugiro
detergente Dawn ou Simple Green ou algum tipo de
limpador citrico para as sujeiras mais dificeis.
Aproveite para limpar tudo enquanto esta
desmontado. (Ndo mergulhe a corrente no Simple
Green ou limpador citrico por muito tempo, pois
pode enfraquecer as placas laterais da corrente.)

Como vocé deve ter notado, nio mencionei nenhum dos
aspectos fisiolégicos de andar de monomarcha. Deixo isso para
os profissionais. Posso dizer que andar de monomarcha é um
prazer porque as bicicletas sdo mais leves, muito mais silenciosas
(sem trocas falhas, sem barulho de corrente e menos cabos e
capas batendo no quadro) e extremamente simples: é s6 pedalar!
Talvez seja porque a maioria de nés comegou com bicicletas de
monomarcha quando éramos criangas (BMX, Stingray, etc.) e isso
nos lembra a liberdade que elas significavam.

Figura 4. Ferramentas

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

De cima para baixo: Figura 5 - Tensor de corrente. Figura 5.5 - O
excelente tensor de corrente Surly. Ele possui uma mola reversivel
dentro do tensor que permite empurrar para cima ou para baixo.
Figura 6 - Remontar uma monomarcha de ciclocross durante uma
corrida. Figura 7 - Monomarcha de ciclocross.
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Velocidades Unicas (continuacio...)

http://www.johnforester.com/Articles/Cycling/
Physiology.htm

http://www.johnforester.com/index.html
http://www.papimi.gr/zeromuscleefficiency1.htm

http://www.people.cornell.edu/pages/aed29/Bad_
Mechanics.htm

http://www.scorcher.org/cmhistory/
moralismvsutopianism.html

http://www.bicyclelaw.com/

http://www.cogsci.ed.ac.uk/~iralillich/texts/energy_
and_equity/node8.html

http://www.sheldonbrown.com/singlespeed.html
http://www.singlespeedoutlaw.com/issue5/links.shtml

Para um kit de conversio acessivel, visite:
www.nashbar.com ou http://www.nashbar.com/
profile.cfm?category=&subcategory=&brand=&sku=1
4063&storetype=&estoreid=&pagename=

Para algumas das melhores pecas de bicicleta, incluindo
um cubo traseiro de velocidade tnica com alinhamento
de corrente ajustavel e engrenagens intercambiaveis,
visite: www.chrisking.com ou
http://www.chrisking.com/hubs/hbs_sspeed.html e
http://www.chrisking.com/hubs/hbs_sspeed_disc. html

Para o exclusivo cubo traseiro de velocidade tnica com cubo
excéntrico articulado, visite: http://www.whiteind.com/
Procure pelo ENO de Eric e o disco ENO excéntrico.

Para um tensionador de corrente reversivel de alta qualidade,
visite: www.surlybikes.com ou http://www.surlybikes.
com/parts.html Procure pelo 1X1 singleator.

Para quadros personalizados de velocidade unica de alta qualidade,
visite: www.huntercycles.com ou rick@huntercycles.com e

www.rocklobstercycles.com ou
paul@rocklobstercycles.com

Se quiser uma bicicleta completa, visite: www.bianchiusa.
com ou http://www.bianchiusa.com/06_wuss.html

Se deseja uma boa oferta em uma bicicleta de pista
com pinhio fixo (tenha muito, muito cuidado se
nunca andou em uma antes!), visite:
http://www.bikesdirect.com/
products/windsor/thehour.htm
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CrossFit

O Grinder

Ordem de Operacodes CrossFit #1, “CHAD”

O Grinder: Ordem de Operacdes CrossFit #1, “CHAD”

Introducéo

A organizacdo e o formato deste artigo podem parecer confusos para alguns; pode parecer escrito em
uma lingua estrangeira. No entanto, para outros—especificamente, oficiais militares e suboficiais
superiores—sers instantaneamente familiar e compreensivel. “O Grinder” segue o formato de ordem
de operacdes da OTAN. Uma ordem de operag¢des (OPORD ou Op O) é uma diretiva emitida por um
comandante a seus subordinados para executar coordenadamente uma operac¢do especifica (Manual
do Ranger, SH 21-76). Neste artigo, a operacdo ou tarefa é um treinamento em grupo.

O formato de cinco paragrafos da OPORD da OTAN, juntamente com anexos, é usado para organizar as
instrugdes do comandante, garantir uma visdo operacional comum e ajudar os lideres subordinados a
compreender plenamente a intencdo do comandante e os resultados que deseja que a operacado produza
—o estado final. E um método 1égico, claro e conciso de transmitir um plano. Os cinco paragrafos padrio
que compdem a OPORD sdo: SITUAGAO, MISSAO, EXECUGCAO, APOIO DE SERVIGO e COMANDO E SINAL.

Como o CrossFit Journal é lido por uma ampla gama de unidades militares nos Estados Unidos e
em todo o mundo, sdo usados termos do glossario de abreviaturas da OTAN, AAP-15(2008), sempre
que possivel para esclarecer as instrugdes. O publico principal de “O Grinder” é a comunidade
militar e de aplicacédo da lei. No entanto, qualquer agéncia que realize treinamento fisico em grupo

encontrara o conteudo util, uma vez que se acostumem ao formato.

Para que uma OPORD seja eficaz, deve 1) estar construida de maneira que o pessoal compreenda a intencéo,
suas proprias tarefas e o contexto dessas tarefas; 2) informar ao pessoal sobre que efeito devem alcancar e
por que € necessario alcanga-lo (para o “Grinder”, é alcancar coesdo de unidade e estado fisico de combate
sob condicdes de fadiga); 3) identificar os recursos necessarios para executar a tarefa; e 4) impor um minimo
de medidas de controle para assegurar liberdade de agédo e flexibilidade.

“O Grinder” é o resultado direto das solicitacbes geradas pelo artigso do CFJ do més passado
“Treinamento CrossFit para Grupos Grandes” para artigos adicionais que abordem o treinamento
fisico de combate para pelotdes e esquadrodes.
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Ordem de Operacdes CF #1, “CHAD” (continuagio...)

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 Jul 06
OPS 01

Ordem de Operacdo 01 — OP GRINDER

Organizacgdo da Tarefa: Anexo A

1. SITUACAO

a. Geral.

(@D

@

(€))

O ambiente operacional atual enfrentado pelas forgcas de coalizdo hoje € complexo,
diverso, difuso e letal. E um campo de batalha assimétrico que é extremamente perigoso
e estd em constante evolugdo. As forcas de coalizdo sdo exigidas a realizar uma ampla
gama de tarefas simultaneamente dentro de uma &rea de operagdes. Houve uma
mudanca operacional do modelo tradicional de “guerra de terceira geracdo” para o atual
modelo de “guerra de quarta geracdo”. Essa evolugdo produziu um ambiente operacional
que se concentra principalmente em terrenos complexos como montanhas, areas
urbanizadas e florestas. Devido & ameaca em evolucdo enfrentada pelas forgcas de
coalizdo, as organizacdes militares tiveram que desenvolver novas doutrinas, taticas,
técnicas e procedimentos para serem eficazes.

A aptiddo fisica e a sobrevivéncia em combate sdo uma das &areas criticas que
atualmente estdo sendo examinadas pelos exércitos de coalizdo. As missdes recentes no
Afeganistdo e no Iraque demonstraram que os soldados precisam de uma verdadeira
aptiddo fisica em combate para serem eficazes no campo de batalha atual. Assim como
a doutrina e as taticas devem ser modificadas e melhoradas para permitir o sucesso
contra, essas novas ameagas, 0 treinamento fisico militar também deve sgser.

O artigo do CrossFit Journal do meés passado, “Treinamento CrossFit para Grandes
Grupos”, gerou muitos pedidos dos leitores para futuros artigos que abordem o
treinamento de aptiddo fisica em combate para pelotdes ou esquadrodes.

b. Intencédo do Grinder.

ey

€]

Propésito. O propdésito do OP GRINDER é criar treinamentos em grupo que
utilizem o equipamento comumente encontrado dentro de uma unidade militar.
Os treinamentos abordarédo tanto os protocolos de treinamento em guarnicido
quanto em condi¢des austeras para pelotdes, esquadrdes e equipes de combate.
Serao escalaveis e flexiveis para permitir uma ampla gama de usos, incluindo
tropas em treinamento basico até operadores de combate de elite. O formato e
a linguagem serdo baseados em organizacdes militares; no entanto, isso é
apenas para facilitar a orientacdo. Os treinamentos podem ser adaptados para
qualquer agéncia ou organizacdo que realize treinamento fisico em grupo.

Meétodo. Inicialmente, “The Grinder” sera produzido periodicamente. No entanto,
com base na demanda da comunidade militar/LEO, a coluna poderia

.
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Ordem de Operacdes CF #1, “CHAD” (continuagio...)

serd incluido mensalmente no CFJ. Oferecera um treino que incluira
orientacoes, descrigdes e ilustracdes. Cada “Grinder” sera produzido em um
formato de Ordem de Operacdes (Op O) que todo o pessoal da OTAN conhece.
Isso permitird uma visdo operacional comum, independentemente da,
unidade. Para garantir a transicdo bem-sucedida para treinamentos futuros,
havera tarefas “Prepare-se para” (BPT) ou de “Seguimento” no paragrafo de
EXECUCAO. Isso permitird que os lideres usem atividades simultdneas para
se preparar para o proximo treino. Essas preparacdes podem incluir
instrucdo e ensaio de movimentos como o clean ou o agachamento sobre a
cabeca,; realizar reconhecimento de areas de treinamento necessarias ou
potenciais futuras, ou obter logistica especifica para a execucado da proéxima
fase do treino. Um exemplo seria “BPT: realizar um treino que exija 1 saco
de areia e 1 lata de municdo de .50 cal cheia de areia por cada equipe de
quatro pessoas, € uma rota de corrida de 400 metros. As tropas devem ser
competentes no agachamento frontal e no levantamento terra para executar
o0 préximo WOD (treino do dia).” As tarefas BPT estabelecerdo as condigdes
para o sucesso durante o treino do préximo més. Um anexo acompanhara a
Op O para fornecer uma representacéo grafica da configuracédo do treino e
as localizagdes de pessoal ou equipamento chave. A Op O fornecera direcao
sobre os efeitos desejados do treino; no entanto, seré responsabilidade do
lider determinar a melhor maneira de alcancar esses efeitos com base no
nivel de habilidade de sua organizacido, o equipamento disponivel e a
localizagéo.

(3 Estado Final. As unidades estarado equipadas, organizadas e preparadas para
realizar fitness de combate individual e em grupo no nivel de companhia,
pelotdo ou esquadra em guarnicdo e/ou em ambientes austeros.

2. MISSAO

“CHAD”: correr 400m /25 levantamentos terra/ correr 400m /25 thrusters / correr
400m/25 agachamentos frontais / correr 400m /25 push-presses / correr 400m

3. EXECUCAO
a. Conceito de Operacoes.

(1) Intencédo. Completar cada um dos exercicios prescritos o mais rapido possivel com
seguranca. Este é um treino de equipe “especifico por tarefa”. O objetivo deste treino
€ desenvolver coesado e condicionamento fisico sob condicdes de fadiga enquanto
executa uma evacuacdo simulada de feridos em combate.

(2) Esquema de manobra. Cada esquadra sera dividida em duas equipes de quatro. Cada
equipe terd uma maca, um galdo de agua cheio (RO kg), duas latas de municao de
.80 cal cheias de areia (22,5 kg cada), um saco de areia (22,5 kg) e uma pedra (20
kg). Todos os times comecgarao ao mesmo tempo do mesmo ponto. Carregarao o saco
de areia, o galdo de agua, a pedra e uma lata de municado de .50 cal na maca (peso
total 86 kg) e correrdo/caminhariao 400m carregando a maca. Ao retornar ao ponto
de partida, cada membro da equipe assegurara uma pega de equipamento e realizars

um...
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Ordem de Operacdes CF #1, “CHAD” (continuagio...)

exercicio especifico por 25 repeticbes. Os exercicios sdo: levantamento terra, as
duas latas de municdo de .50-cal (uma em cada m&o) por 25 repeti¢des, realizar
avancos com a pedra por 25 repeticdes, agachamentos frontais com o saco de
areia por 25 repetigdes, e desenvolvimento de ombros com o galdo de 4gua por
25 repeticdes. Uma vez que cada membro da equipe tenha completado as 25
repeticoes, eles carregam o equipamento novamente na maca e completam outra
corrida/caminhada de 400m. Ao retornarem ao ponto de partida, cada membro
realizars 25 repeticdes de outro exercicio com um equipamento diferente. Esta
rotacdo continuaré até que cada membro da equipe tenha realizado os quatro
exercicios. Ao final, cada soldado tera feito 25 repeticdes de levantamento terra,
avancos, desenvolvimento de ombros e agachamentos frontais, e terd corrido um
total de {km (5 vezes 400m).

3 Esforco Principal. A seguranga de todo o pessoal e o desenvolvimento da
coesdo da unidade através de desafios compartilhados e dificuldades.

@ Estado Final. A conclusdo bem-sucedida de todos os exercicios por cada individuo
do esquadréao e a unidade preparada para continuar com mais treinamento.

b. Instrucdes de Coordenagéo.

(1) Organizacdo da Equipe. Os lideres do esquadrao podem organizar a equipe de quatro
pessoas como desejarem. E uma decisdo de lideranga sobre como melhor utilizar
cada equipe para cumprir a missdo. Se os esquadrdes nao conseguirem se agrupar
em equipes de quatro, podem adicionar um quinto soldado ao time. O quinto exercicio
a completar serd 25 burpees. Para o transporte de feridos de 400m, o quinto
membro da equipe pode revezar para carregar a maca durante a corrida.

() Ajuste. O treinamento pode ser realizado com roupa de PT ou equipamento de
combate completo, incluindo coletes com placas, dependendo do nivel de
condicionamento fisico dos soldados. As quatro pecas de equipamento selecionadas—
saco de areia, galdo de agua, latas de municdo e pedra—sdo para condicdes austeras.
Se houver recursos, podem usar halteres ou barras. O peso do equipamento ou o
numero de repetigcdes pode ser ajustado conforme o nivel de habilidade das tropas. O
peso de 190 lbs a ser colocado na maca simulara o peso de um ferido.

(3) Pontuacgédo. O tempo final é baseado no tempo combinado para todo o esquadrao.
Assim, se a Equipe A e B formarem o primeiro esquadrao, e seus tempos forem
26:30 e 30:02, o tempo de treinamento do esquadrédo € 56:32. O esquadrdo com o
menor tempo combinado vence.

(4) Tarefas de acompanhamento. O préximo treinamento requerera uma rota de corrida
de 400m, barras de flexdo e latas de muni¢do de 5mm M2 Bradley cheias de areia.
A proporc¢do preferida é uma lata de municdo de Bmm por soldado; no entanto, se
isso ndo for possivel, uma lata de muni¢do de 8mm para cada trés soldados é
aceitével. Se ndo conseguirem obter latas de municdo de 83mm, procurem algo que
pese cerca de 70 1bs e que possa ser levantado acima da cabeca: uma pedra, uma
barra, um halter, etc.
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Ordem de Operacdes CF #1, “CHAD” (continuagio...)

4. APQOIO DE SERVICO

a. Pesos do Equipamento

Nomenclatura de Lata de Municdo Quantidade/Tamanho Tipo Peso Conteudo
Cartucho 6mm APFSDS-T 30 cartuchos PA125 70 libras Areia
Cartucho cal .50 4B/1T 100 cartuchos MRA1 50 libras Areia
Cartucho 5.56mm bola clipe 910 cartuchos M2A1 30 libras Areia
Cartucho 7.62mm cinta 4B/1T 220 cartuchos MI19A1 20 libras Areia
Galdo 20 litros 7240-21-852-5150 | 45 libras Agua
Saco de areia 14 pol ’5f 26 pol 8105-00-142-9345 50 libras Areia,
Pneu e Roda de Stryker 1 2610-20-000-7697 aprox 350 libras| NA

b. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de 4 ou 5 pessoas precisara de uma

pedra (45 libras), um galdo (45 libras), duas latas de munigcao calibre .50 (50
libras cada), um saco de areia (80 libras) e uma maca.

C. Registro de Tempo. Um cronémetro e material para escrita sdo necessarios para
anotar os tempos de treino de cada equipe e esquadrao.

5. COMANDO E SINAL

a. Cronometrista/Registrador de Pontuacdes. Apenas um cronometrista, é necessario para todos
0s esquadrodes. Este soldado anotara os tempos de todos os grupos ao final do treino. Ele fica
na linha de inicio/4rea de exercicios para fins de comando e controle. Todos os grupos
comecam o treino sob seu comando. Assim que um grupo completar todos os exercicios, eles
informam o cronometrista, que registra todos os tempos.

b. Instrutor/Treinador/Seguranca. Para garantir a execuc¢do correta do treino, o uso adequado
das formas de exercicio e a seguranca na execucao, um membro designado do pelotdo pode
ocupar esta posicdo. Um soldado ferido que ndo possa participar do PT ou outro membro da
companhia também pode desempenhar esta fungdo. Embora nao seja preferido, o lider do
pelotdo ou o sargento do pelotdo também podem ocupar esta posigdo chave, especialmente se
0 publico-alvo do treino forem os esquadrdes individuais.

Anexos:

Anexo A Diagrama de Treino
Anexo B Equipamento
Anexo C Exercicios

Este treino é dedicado ao LTC. Chad Buehring, Exército dos EUA (SF) que deu sua vida
desinteressadamente para libertar os oprimidos. Bons ventos, Chad.
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Ordem de Operacdes CF #1, “CHAD” (continuagio...)

Anexo A Diagrama de Treinamento

"CHAD"
- 400m
- Deadlift x 25
- 400m
- Thruster x 25
- 400m
- Front Squat x 25
- 400m
- Push-Press x 25
- 400m

End Point
Start Point

Anexo B Equipamentos

RTICLES feedback@crossfit.com

.
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, ‘4 ro S S I t Informagdes sobre assinaturas em
Inc.© 2006 Todos os direitos reservados. http://store.crossfit.com Comentdrios para
A

] O U R N A L

320



Ordem de Operagdes CF #1, “CHAD” (continuagao...)

Anexo B Equipamento (cont.)

] O U R N A T WARTICLES feedback@crossfit.com

.
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, y ro S S I t Informagdes sobre assinaturas em
Inc.© 2006 Todos os direitos reservados. ) http://store.crossfit.com Comentdrios para

321



Ordem de Operacdes CF #1, “CHAD” (continuagio...)

Anexo C Exercicios
Levantamento terra
Agachamento frontal
8de?
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Ordem de Operacdes CF #1, “CHAD” (continuagio...)

Anexo C Exercicios (cont.)

Desenvolvimento de ombros

Thruster
9de9
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Reimpressio de artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal Edigao 49 - Setembro 2006

CrossFit

RTICLES

O Grinder

CrossFit FRAGO #2, “CARLA”

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 Set 06

OPS 03

FRAGO 02 a OPOrd 01 — OP GRINDER
Ref: A. OPORD 01 01 Jul 06
Organizacio de Tarefas: Anexo A

1. SITUACAO. Sem alteracées.

2. MISSAQO
“CARLA”: 5 rodadas no menor tempo: Correr 400m / 30 levantamentos terra / 30 abdominais

3. EXECUCAO

a. Conceito de Operacdes.

D) Intencéo. Completar cinco rodadas dos exercicios o mais répido possivel de
forma segura. Este é um treino “especifico de tarefa” para equipes de quatro
pessoas. O tempo da equipe termina quando o ultimo membro completa o treino.
O objetivo deste treino é promover a coesdo e a forma fisica de combate sob
condigdes de fadiga através do esfor¢co compartilhado, desafios e competic¢ao.

@) Esquema de manobra. Cada esquadrdo seréd dividido em duas equipes de
quatro ou cinco. Cada equipe terd duas latas de municdo de .50-cal (50 libras
cada) por soldado. Esta é a proporcdo de equipamento preferida. No entanto,
0 requisito minimo seria quatro latas de munigdo de .50-cal por equipe de
quatro pessoas. Todos os times comecgarao ao mesmo tempo e do mesmo local.
Individuais de 5

[ ]
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CF FRAGO #2, “CARLA” (continuagio...)

corra 400m, retornando ao ponto inicial. Ao completar a corrida, faga 30
levantamentos terra com as caixas de munigédo calibre .50; apds os 30
levantamentos, realize 30 abdominais completos. A primeira rodada termina apoés

completar os 30 abdominais. As rodadas &, 3, 4 e B seguem na mesma ordem. Cada
exercicio deve ser concluido antes de passar para o préximo, ou seja, finalize os 30

levantamentos antes de iniciar os 30 abdominais. No entanto, cada exercicio pode
ser dividido em séries conforme desejado. Assisténcia é permitida apenas durante
os abdominais. Somente um membro da equipe que também esteja na fase de
abdominais do treino pode oferecer gjuda. Assim que o assistente completar seu
30° abdominal e seguir para a corrida, ou ao retornar da corrida e comegar 0s
levantamentos terra, ele ndo poderé oferecer assisténcia.

3 Esforco Principal. A seguranga de todo o pessoal e o fortalecimento da coesdo
da, unidade e da aptiddo de combate através de desafios compartilhados e
dificuldades.

@ Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios
por cada integrante do esquadréao.

Instrucdes de Coordenacio.

(1) Organizacdo da Equipe. Os lideres do esquadrido podem organizar cada equipe como
preferirem. E uma decisdo de lideranca sobre como melhor posicionar cada equipe
para cumprir a missdo. Se os esquadroes ndo puderem se agrupar em equipes de
quatro, adicione um quinto soldado ao time. Os tempos de conclusido de cada uma
das equipes de quatro pessoas do esquadrio sdo somados para obter o tempo total
do esquadrao. O esquadrao com o tempo total combinado mais baixo chega primeiro.

() Ajuste. O treino pode ser realizado com equipamento de treinamento fisico ou com
equipamento de combate completo, incluindo coletes com placas, dependendo do
nivel de aptidao dos seus soldados. O Unico tipo de equipamento necessario—caixas
de munigdo calibre .50 (ou qualquer outro objeto de 50 libras que possa ser
agarrado com uma mao)—€ para condigdes austeras. Se vocé tem os recursos, pode
usar dois halteres de 50 libras ou uma barra e pesos de 105 libras. O peso do
equipamento ou o numero de repetigcdes pode ser aumentado ou diminuido conforme
o nivel de habilidade das suas tropas.

(3) Pontuacgdo. Os tempos de conclusdo de cada uma das equipes de quatro pessoas do
esquadrao sdo somados para obter o tempo total do esquadrao. Por exemplo, se a
Equipe A do primeiro esquadrao termina em 20:30 e a Equipe B do primeiro
esquadrio termina em 20:00, o tempo total para o esquadrao é 40:30. O esquadrao
com o tempo total combinado mais baixo chega primeiro.

(4) Seguranca. Certifique-se de que todo o equipamento esteja revisado e em condigbes
de uso antes de realizar o treinamento e de que todos os soldados sejam
competentes nos levantamentos terra. A seguranga é responsabilidade de cada
membro. Todos os participantes devem ser competentes nos exercicios antes de
realizar o treinamento.

(B) Tarefas de Seguimento. O préximo treinamento exigird uma pedra de 40 ou 50
libras para cada trés soldados; no entanto, se isso ndo for possivel, podem ser
substituidos por dois halteres de 25 ou 30 libras para cada trés soldados.

2de5
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CF FRAGO #2, “CARLA” (continuagio...)

3.

SUPORTE DE SERVICO

a. Pesos do Equipamento

Nomenclatura do Contéiner de Municdes Quantidade/Tamanho Tlpo Peso Conteudo

Cartucho Cal .50 4B/1T 100 cartuchos M2A1 80 libras Areia

b.

C.

Requisitos de Equipamento. Cada equipe de quatro pessoas precisard de oito
contéineres de munig¢édo calibre .50.

Registro de Tempo. Um crondmetro e material para anotar o tempo de cada equipe.

COMANDO E SINAL

a.

Anexos:

Cronometrista/Registrador de Pontuacio. Apenas um cronometrista é necessario para todos os
esquadroes e equipes. Este soldado registrara os tempos de cada equipe. Fica localizado onde
os levantamentos e abdominais séo realizados (a linha de inicio/parada para a corrida) para
fins de comando e controle. Todas as equipes comeg¢am o treinamento ao seu sinal. Quando as
equipes terminarem todos os exercicios, informam o cronometrista, que registra todos os
tempos. Recomenda-se que pelo menos uma pessoa por equipe inicie seu crondémetro como
backup caso o crondmetro principal falhe.

. Instrutor/Treinador. Para garantir a correta execug¢do do treinamento, uso da forma adequada

dos exercicios e seguranca, um membro designado do pelotdo pode ocupar essa fungdo. Um
soldado lesionado que ndo possa participar do treinamento fisico ou outro membro da
companhia também pode desempenhar esse papel. Embora nao seja preferivel, o lider ou o
sargento do pelotdo também podem assumir essa posigdo chave, especialmente se o
publico-alvo do treinamento forem os esquadrdes individuais. O comando pode realizar o
treinamento antes do treinamento fisico do pelotdo ou em outro momento do dia. Depois de
completa-lo, podem publicar seus tempos para o resto do pelotdo.

Anexo A Diagrama do treinamento
Anexo B Equipamento
Anexo C Exercicios

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2006 Todos os direitos reservados.
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CF FRAGO #2, “CARLA” (continuag3o...)

Anexo A Diagrama de Exercicio

Annex A CARLA: 5 Rounds for time of: 400m Run, 30 Deadlifts, 30 Sit-ups

To FRAGO (2
01 Sep O&

Running Route (400m)

A —=Time Keeper o
. Run
B - 50 cat Ammo Cans (01bs) Start Line

Anexo B Equipamento
de 5
°
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CF FRAGO #2, “CARLA” (continuag3o...)

Anexo C Exercicios
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Reimpressdao do Artigo do CrossFit Journal. Primeira Publicagdo no CrossFit Journal Edigdo 50 - Outubro de 2006

CrossFit

RTICLES

O Desafio

CrossFit FRAGO #3, “VICTORIA”

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 Out 06

OPS 04

FRAGO 03 para OPOrd 01 — OP GRINDER
Ref: A. OPORD O1 01 Jul 06

Organizacado de Tarefa: Anexo A

1. SITUACAO. Sem alteracdes.
2. MISSAO

“VICTORIA”: 5 géries para tempo: 10 agachamentos com levantamento, 20 flexdes, descanso

3. EXECUCAO

a. Conceito de Operacdes.

D Intencédo. Completar cinco séries dos exercicios o mais rapido possivel de maneira
segura. Este é um treino em equipe de trés pessoas, “especifico para a tarefa”. O
tempo da equipe termina quando o ultimo membro completa o treino. O objetivo
é desenvolver coesdo e aptiddo fisica em condigbes de fadiga através de
dificuldades compartilhadas, desafios e competicdo.

@) Esquema de Movimento. O pelotdo seré dividido em tantas equipes de trés quanto
possivel. Cada equipe precisara de um saco de pedra ou areia de 50, 55 ou 60
libras. Todas as equipes comecgardo ao mesmo tempo. Cada membro da equipe
tera um exercicio especifico para realizar. Um soldado estara fazendo
agachamentos com levantamento ou flexdes, ou descansando. Uma vez que todos
os trés membros da equipe tenham completado suas de B

[ ]
® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘e Informagﬁ.es de assinatura em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. Comentdrios para feedback@crossfit.com
L O N

U_R A LRBPARTICLES




CF FRAGO #3, “VICTORIA” (continuagio...)

apds completar as repeticdes exigidas do exercicio, a equipe ira rotacionar junta:
o soldado que estava fazendo agachamentos com levantamento ird para flexdes;
aquele que estava fazendo flexdes ird para a estagdo de descanso; e 0 que estava
descansando ira para agachamentos com levantamento (Ann A). Esta rotacido
continuard até que cada soldado tenha completado cinco rodadas de cada
exercicio, totalizando individualmente 50 agachamentos com levantamento e
100 flex0es. A primeira rodada terminarad quando cada soldado retornar &
estacdo onde comecgou. As rodadas 2, 3, 4 e 5 sdo executadas na mesma ordem.
Cada exercicio deve ser concluido antes que a equipe possa rotacionar — ou seja,
assim que o Soldado “A” terminar seus agachamentos, ele ndo podera comecgar a
fazer flex0es até que o Soldado “B” tenha terminado e a equipe esteja pronta
para rotacionar junta. Ndo é permitido auxilio em nenhum momento.

3 Esfor¢co Principal. A seguranga de todo o pessoal e o desenvolvimento de
coesdo de unidade e aptiddo para combate através de desafios e dificuldades
compartilhadas.

@ Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios
por cada individuo do pelotéo.

b. Instrucdes de Coordenacéo.

(1) Organizagdo da Equipe. Os lideres de pelotdo podem organizar cada equipe da forma,

@

que acharem melhor. E uma decisdo de lideranca sobre como melhor implantar cada
equipe para cumprir a misséo.

Escalonamento. O treino pode ser realizado com uniforme de treinamento fisico ou

com equipamento completo de batalha, incluindo coletes com placas, dependendo do
nivel de condicionamento fisico de seus soldados. O equipamento listado—sacos de
areia ou pedras—é para condig¢des austeras. Se tiver recursos, pode usar dois
halteres de 30 ou 35 libras ou uma barra olimpica de 65 libras com pesos. O peso
do equipamento ou o nimero de repeti¢cdes pode ser ajustado com base no nivel de
habilidade das suas tropas.

(3) Pontuacido. O tempo de conclusdo para cada equipe de trés pessoas é registrado. Se

possivel, os tempos combinados das equipes de trés pessoas de cada esquadrao
podem ser somados para obter o tempo total do esquadrédo. A equipe ou esquadrao
que tiver o menor tempo total fica em primeiro lugar. Por exemplo, se a Equipe A do
primeiro esquadrao termina em 09:18 e a Equipe B do primeiro esquadrao termina
em 12:00, o tempo total para o esquadrdo é 21:18.

(4) Seguranca. Certifique-se de que todo o equipamento seja verificado e esteja em

condig¢des de uso antes de realizar o treino e que todos os soldados sejam
proficientes em agachamentos com levantamento. A seguranca € responsabilidade de
cada membro. Todos os participantes devem ser competentes nos exercicios antes de
realizar o treino.

(8) Tarefas de Seguimento. O préximo treino exigira uma corda de pular, uma lata de

municdo de 25mm, anéis, uma pedra de 40 libras e duas latas de municdo de .50
cal por equipe de cinco pessoas; no entanto, se isso ndo for possivel, substitua por
dois halteres de 35 libras para a lata de municdo de 28mm, dois halteres de 20
libras para a pedra de 40 libras e dois halteres de 50 libras para as latas de
municdo de .50 cal por equipe de cinco pessoas.

2de5
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CF FRAGO #3, “VICTORIA” (continuagio...)

3. SUPORTE DE SERVICO

a.

C.

Pesos de Equipamento

Item Peso Conteudo

Saco de areia (ou pedra) 50, 55 ou 60 1bs Areia,

Requigsitos de Equipamento. Cada equipe de trés pessoas precisara de um saco de
areia ou uma pedra.

Registro de Tempo. Um crondmetro e material para anotar o tempo de cada equipe.

4. COMANDO E SINALIZAGCAQO

a.

Anexos:

Cronometrista/Anotador de Pontuacido. Apenas um responsavel pelo tempo é necessario
para todos os grupos e equipes. Essa pessoa anotara os tempos de conclusdo de cada

equipe. Ele se posiciona em um local central para fins de comando e controle. Todas as
equipes de trés pessoas iniciam o treino sob seu comando. Quando uma equipe completa
todos os exercicios, informa o cronometrista, que registra todos os tempos.
Recomenda-se que pelo menos uma pessoa por equipe mantenha um crondémetro como
backup, caso o crondmetro principal falhe.

Instrutor/Treinador. Para garantir a correta execucdo do treino, uso da forma correta
de exercicio e segurancga, um membro designado do pelotdo pode ocupar essa fungao.
Um soldado ferido que nao possa participar do treinamento fisico pode desempenhar
essa funcdo. Embora néo seja preferivel, o lider ou sargento do pelotdo também podem
ocupar essa posi¢do-chave, especialmente se o publico-alvo do treinamento forem as
equipes individuais. A equipe de comando pode realizar o treino antes do treinamento
fisico do pelotdo ou em outro momento ao longo do dia. Apds a conclusao, eles podem
postar seus tempos em comparacdo com o resto do pelotéo.

Anexo A Diagrama do treino (AOO)
Anexo B Equipamento
Anexo C Exercicios

de 5
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CF FRAGO #3, “VICTORIA” (continuagio...)

Anexo A Diagrama, do Treino

Three-Man Team Layout

sl - Team Rotation o - Exercise Station . — 60 Pound Rock A — Soldier

Anexo B Equipamento

.
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CF FRAGO #3, “VICTORIA” (continuagio...)

Anexo C Exercicios
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Reimpressdo de artigo da CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na Edigdo 51 da CrossFit Journal - Novembro de 2006

CrossFit

RTICLES

O Triturador
CrossFit FRAGO #4, “YBF”

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 Nov 08
OPS 05

FRAGO 04 para OPOrd O1 — OP TRITURADOR

Ref: A. OPORD O1 01 Jul 06
Organizagdo de Tarefas: Anexo A
1. SITUACAO. Sem alteragcoes.
:. MISSAQ_

“YBF”: 3 séries cronometradas: 21, 15 e 9 repeticdes de duplos pulos, thrusts, dips em
argolas, agachamentos limpos e levantamentos terra

3. EXECUCAO

(1) Conceito de Operacdes.

() Intencdo. Concluir trés séries dos exercicios o mais rapido possivel de forma segura. Este é
um treino em equipe de cinco pessoas, focado em tarefas especificas. O tempo da equipe
termina quando o ultimo membro concluir o treino. O objetivo deste treino é desenvolver
coesao e preparo fisico sob condig¢des de fadiga através de esforcos compartilhados,
desafios e competigdo.

(3) Esquema de manobra. O pelotdo sera dividido em quantas equipes de cinco forem
possiveis. Cada equipe precisara de uma corda de pular, um saco de areia, argolas, uma
pedra de 45 libras e duas latas de municdo calibre .50. Todas as equipes comegario ao
mesmo tempo. Cada membro da equipe tem um exercicio especifico para realizar. Cada

1de 4
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CF FRAGO #4, “YBF”

€))

@

(continuagdo...)

0 soldado estara fazendo double-unders, thrusters, dips em argolas, squat
cleans ou deadlifts. Assim que cada soldado terminar suas repeticoes
necessarias do exercicio, a equipe iré rotacionar junta (Ann A). Esta
rotacdo continuara até que cada soldado tenha completado trés rodadas de
cada exercicio. A primeira rodada terminara quando cada soldado retornar
a estacdo onde comecgou. As rodadas 2 e 3 sdo executadas na mesma,
ordem. Nao é permitido assisténcia em nenhum momento.

Esfor¢o Principal. A segurancga de todo o pessoal e o desenvolvimento da
coesdo da unidade e aptiddo para combate através de desafios e dificuldades
compartilhadas.

Estado Final. A conclusido segura e bem-sucedida de todas as trés rodadas
por cada individuo da equipe.

b. Instrucdes de Coordenacéo.

[@9) Organizagao, da Equipe. Os lideres de pelotdo podem organizar cada equipe como
desejarem. B uma decisdo de lideranca sobre a melhor forma de implantar cada

equipe para cumprir a missao.

(2) Escalonamento. O treino pode ser realizado com roupas de PT ou equipamento de

batalha completo, incluindo coletes com placas, dependendo dos niveis de aptiddo dos

seus soldados. Os cinco equipamentos necessarios—corda de pular, saco de areia,

argolas, pedra e latas de munigdo—sao para condigdes austeras. Se vocé tiver

recursos, pode usar uma barra olimpica ou halteres, de peso equivalente, para os
thrusters, squat cleans e deadlifts. O peso do equipamento ou o nimero de repeticdes

pode ser ajustado com base no nivel de habilidade de suas tropas.

(3) Pontuacdo. Os tempos de conclusdo para cada equipe de cinco pessoas sdo registrados.
A equipe ou esquadrao que tiver o tempo mais rapido fica em primeiro lugar.

(4) Seguranca. Certifique-se de que todos 0s equipamentos sejam verificados e estejam em
condi¢des de uso antes de realizar o treino e que todos os soldados sejam proficientes
nos exercicios necessarios. A seguranca é responsabilidade de cada membro.

(B) Tarefas Seguintes. O préximo treino exigird uma rota de corrida de 1,5 km, uma
corda de escalada, um conjunto de argolas (austeras ou regulares) e duas barras de

pull-up, no minimo, por equipe de oito homens.

3. SUPORTE DE SERVICO

a. Pesos dos Equipamentos

Item Qtde/Tamanho Tipo Peso Contetdo
Saco de areia (ou pedra) 14in-26in 8105-00-142-93 50 Ibs Areia
Cart. Cal .80 100 Rds 50 1lbs 50 1bs Areia
Correia de Nylon,
tecelagem, tecelagem NA 83058-21-111-5411 NA NA
tubular simples, tubua
2 de 4
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CF FRAGO #4, “YBF” (continuacio...)

C. Registro de Tempo. Um crondmetro e material para anotar o tempo de cada equipe.
4. COMANDO E SINAL

a. Cronometrista/Anotador de Pontuacdo. Apenas um cronometrista € necessario para todas as
equipes. Todas as equipes de cinco membros comegam o treino ao mesmo tempo. Quando as
equipes completam todos os exercicios, elas informam o cronometrista, que registra todos os
tempos. Recomenda-se que pelo menos uma pessoa por equipe inicie seu crondémetro como backup
caso o crondmetro principal falhe.

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a realizagido adequada do treino, o uso da forma correta dos
exercicios e a seguranca na execugdo, um membro designado do pelotdo pode ocupar esta posicdo.

Anexos:

Anexo A Diagrama do treino (AOO)
Anexo B Equipamento

Anexo C Exercicios

Anexo A Diagrama, do Treino
Amnex A YBE: 3 Rounds for time of 21, 15, 9 reps
To FRAGO 04
01 Nov 06

Five-Man Team Layout

Double Under Thruster Ring Dip Clean Deadlift

A A A Stand 5

moves to
Stand 1

LEGEND

@D -- sandbag 1 Skipping Rope 6 ~ Rings A Soldier
sl - Team Rotation o - Exercise Station . — 45 Pound Rock - S0Cal Ammo Can
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CF FRAGO #4, “YBF” (continuagio...)

Anexo B Equipamento
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The Grinder

CrossFit FRAGO #5, “PATRICIA”

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 Dez 06

OPS 06

FRAGO 05 para OPORD 01 — OP GRINDER
Ref: A. OPORD 01 01 Jul 06
Organizacdo da Tarefa: Anexo A

1. SITUACAO. Sem mudancas.
2. MISSAO

“PATRICIA”: Total por equipe de 8 pessoas— corrida de 1,5 km (por soldado), 200 burpees
com barra, 400 dips em argolas, 40 subidas de corda e 1 min de L-sit (por soldado).

3. EXECUCAO

a. Conceito de Operacoes.

D) Intencdo. Completar todos os exercicios o mais rapido possivel de forma,
segura. Este é um treino “especifico para a tarefa” de uma equipe de oito
pessoas. O tempo da equipe termina quando o ultimo membro completa o
treino. O objetivo deste treino é desenvolver coesdo e preparo fisico sob
condicdes de fadiga através de desafios compartilhados e competicédo.

©)) Esquema de Movimentacdo. O pelotdo sera dividido em tantas equipes
de oito quanto possivel. Cada equipe precisara de barras para pull-up,
uma, corda de escalada de 15 pés, argolas (simples ou regulares) e
barras paralelas. Todas as equipes comecarido ao mesmo tempo. Cada
equipe deve completar o numero total de repeti¢cdes por exercicio. Os
Unicos exercicios que cada soldado na equipe deve completar
individualmente s&o a corrida de 1,5 ki de 6

[ ]
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CF FRAGO #5, “PATRICIA” (continuagio...)

€))

@

e 0 L-sit de um minuto. Os outros exercicios podem ser divididos entre o
grupo como desejarem. Ndo ha uma ordem que os exercicios devem ser
completados e ndo € necessario que sejam feitos todos juntos, como um grupo
formado. Por exemplo, cada soldado no grupo pode fazer 25 burpee pull-ups
para, obter 200 repeticdes, ou um soldado pode fazer todas as 200. Dois
soldados podem fazer 20 subidas de corda cada um, ou cada membro do
grupo pode fazer 5 subidas. O requisito é que o grupo complete o numero
total de repeti¢des designado por exercicio. O L-sit de um minuto é um tempo
cumulativo. Cada soldado pode fazer quantos L-sits precisar para completar
seu minuto total. Por exemplo, cada soldado pode fazer duas séries de 30
segundos ou seis séries de 10 segundos, da maneira que preferir. Os L-sits
podem ser realizados em barras paralelas, argolas ou como um L-hang na
barra de pull-up. Ndo é permitido auxilio em nenhum momento.

Esforco Principal. A seguranca de todos e o desenvolvimento da coesdo da unidade
e da aptiddo para combate através de desafios e dificuldades compartilhadas.

Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.

b. Instrucdes de Coordenacéo.

QY

@

€))

@

€5))

()

M

Organizacdo da Equipe. Os lideres de equipe podem organizar seus soldados
como desejarem. E uma decisdo de lideranga sobre como melhor empregar
cada soldado para cumprir a missao.

Escalonamento. O treino pode ser realizado com equipamento de PT ou
equipamento de combate completo, incluindo coletes com placas, dependendo
dos niveis de condicionamento fisico dos seus soldados. As argolas e barras
paralelas austeras descritas neste documento sdo para condigdes austeras.
Argolas e barras paralelas convencionais podem ser usadas se disponiveis. O
numero de repeti¢cdes pode ser aumentado ou diminuido com base no nivel de
habilidade das suas tropas.

Pontuacdo. O tempo de término para cada equipe € registrado. A equipe com o
tempo mais répido fica em primeiro lugar.

Burpee Pull-Up. O soldado comecga 0 exercicio em pé sob a barra de pull-up,
executa um burpee e termina saltando para a barra e completando um pull-up
saltado. Uma repeticdo do exercicio € completa quando o soldado desce da
barra de pull-up e esta pronto para comecar o préximo burpee (Anexo C).

Salto de Argola. As argolas devem ser ajustadas entre a altura do peito e dos
ombros. O soldado salta do chédo para uma posicdo de suporte acima das
argolas, com o0s cotovelos retos. Uma repeti¢cdo é concluida quando o soldado
esta de volta ao chdo a partir da posigdo de suporte (Anexo C

Subida de Corda. Os soldados podem usar qualquer método que desejarem
para subir a corda.

L-sit. O L-sit pode ser executado nas argolas, barras paralelas ou barras de
pull-up. Para fins de escalonamento, um tuck sit pode ser substituido pelo L-sit
para soldados que ndo podem fazer um L-sit (Anexo C).

® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc.
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CF FRAGO #5, “PATRICIA” (continuagio...)

Seguranca. Garanta que todo o equipamento seja verificado e esteja em
condi¢des de uso antes de iniciar o treino e que todos os soldados sejam
proficientes nos exercicios necessarios. Para evitar queimaduras de corda,
recomenda-se que todos os soldados usem botas e calgcas BDU, no minimo.
A seguranca é responsabilidade de todos os membros.

Tarefas Seguinte. O préximo treino exigira uma rota de corrida de 150 metros,

duas latas de municdo de 25 mm e duas barras de puxar por equipe de quatro

€5))
@
pessoas.
3. SUPORTE DE SERVICO

a. Equipamentos e Pesos

Nomenclatura, gla:a‘nrﬁédade/ Ta Tipo/NSN Peso Conteudo

Fita de nylon, trama
simples, tubular (para NA 8305-21-111-5411 NA NA
argolas austeras)
Mosquetdo, Pino de

’ Gancho de garra
Montanha (para argolas 12mm 8465-21-896-8280 NA e fecho de T0Sca,
austeras)
Tubo de PVC, 10 polegadas 8 polegadas ~
(para argolas austeras) X & por Padrao NA NA

argola
b. Requisitos de Equipamento. Cada esquadrao de oito pessoas precisara, no minimo: uma

barra de puxar, um conjunto de argolas, uma corda de escalada e um conjunto de barras
paralelas (argolas ou uma barra de puxar podem ser substituidas por barras paralelas
para os L-sits). O equipamento preferido € duas barras de puxar, dois conjuntos de
argolas, uma corda de escalada e um conjunto de barras paralelas por esquadrao.

C. Registro de Tempo e Repeticdo. Um crondémetro para registrar o tempo de cada equipe e um
método para registrar as repetigdes concluidas nas estacdes de mergulho, barra de puxar e

escalada

de corda.

4. COMANDO E SINAL

a. Cronometrista/Registrador de Pontuacdo. Apenas um cronometrista € necessario para
todos os esquadrdes. Todas as equipes de oito pessoas comecam o treino ao mesmo
tempo. Quando um esquadrao completa todos os exercicios, eles informam o
cronometrista, que registra todos os tempos. Recomenda-se que pelo menos uma pessoa
por equipe inicie seu crondmetro como uma reserva caso o crondmetro principal falhe.

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a correta conducdo do treino, o uso da forma correta
dos exercicios e a seguranca na execugdo, um membro designado do pelotdo pode

ocupar essa

Anexos:

Anexo A Diagrama de treino CAOO)

funcéo.

Anexo B Equipamento

Anexo C Exercicios
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CF FRAGO #5, “PATRICIA” (continuagio...)

Anexo A Diagrama de Treino
AnnexA PATRICIA: 1.5-km run, 400 jumping dips, 200
Tn RGO burpee pull-ups, 40 rope climbs, and 1-min L-sit
01Dec 06

Eight-Man Squad Layout
—— 0
1. 5-km Running Route
Jumping Ring Dips <"
Rope Climb o

Burpee Pull-ups L-Sit

Anexo B Equipamento
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CF FRAGO #5, “PATRICIA” (continuagio...)

Anexo C Exercicios

Acima: O Salto com Mergulho

A Esquerda e Abaixo: Variagées do L-Sit

A Direita: Subida em Corda
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CF FRAGO #5, “PATRICIA” (continuagio...)

Anexo C Exercicios
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Fithess Baseado em Evidéncias

Discussao do Dia de Descanso

O CrossFit.com segue uma rotagdo de trés dias de treino/um dia
de descanso: execute o Treino do Dia (WOD) postado por trés
dias; debata e discuta no quarto (“Dia de Descanso”). O tema de
discussdo para o Dia de Descanso em 10 de dezembro de 2006
foi uma acusagdo feita por Mike Boyle (“Body By Boyle”) em uma
Conferéncia da Associagio de Medicina de Operagdes Especiais
de que o uso do “levantamento olimpico de alta repeti¢do” pelo
CrossFit o torna “perigoso”.

Postagem de “René”

A discussdo subsequente entre Greg Glassman (“Coach”),
“René”, “BOA” e Michael Boyle, resumida abaixo, aborda o
cerne do debate sobre seguranga, eficacia e eficiéncia em
programagao de fitness e a necessidade de uma base objetiva
para avaliar reivindicagdes concorrentes de fitness.

Apos ler varios artigos de Mike Boyle, fica claro que sua
prioridade nimero um é nao deixar que os atletas que treina
se machuquem durante o treinamento. “lLevantamento
olimpico de alta repeti¢gao” é uma maneira de dizer “fazer
levantamentos olimpicos com ma forma enquanto cansado”,
pois a forma tende a se deteriorar quando a fadiga se instala
ou se acumula durante séries de alta repeti¢do. Vocé pode
ver exemplos disso na deterioragio em varios videos como
Grace, Nasty Girls, Elizabeth que foram postados no
CrossFit. (Ndo quero tirar o mérito dos atletas nesses
videos, ndo me entenda mal.) Durante o trabalho arduo de
“tempo”, a forma pode ser comprometida. Pode-se supor
que a lesdo é mais provavel com ma forma do que com boa,
o que é razoavel até certo ponto para os levantamentos
olimpicos. (A questdo é: até que ponto?)

Qual é o objetivo de fazer levantamentos olimpicos com alta
repeticio? As fraquezas que se tentam abordar com as altas
repeticdes precisam necessariamente ser abordadas usando
levantamentos olimpicos? Poderia ser usado um movimento
“mais seguro” em vez disso (o0 que pressupde que se aceitou
que os levantamentos olimpicos sdo “menos seguros” do que
alguns outros levantamentos; eu

é verdade)! Ou os
separadamente

presumo que Boyle decidiu que isso
componentes  poderiam  ser treinados
(forga-resisténcia vs. metcon, talvez)?

Se sim, e se seu objetivo é evitar maiores chances de lesio, e
se vocé acredita que os levantamentos olimpicos com ma
forma sdo mais propensos a causar lesdo (talvez porque é tdo
facil ter ma forma nesses levantamentos), entdo, sim,
provavelmente vocé pensaria que os levantamentos olimpicos
de alta repetigdo sio melhores de serem evitados.

Use levantamentos olimpicos para treinar explosividade,
flexibilidade e forca, e use outra coisa para desafiar o
praticante durante séries de alta repeticdo, onde a forma
adequada é menos necessaria para um levantamento seguro ou
onde a forma adequada é mais facil de manter enquanto
cansado ou sob forte pressio de metcon.

E verdade que QUALQUER exercicio realizado para alta
repeticdo levara a deterioragdo da forma? Talvez, mas a ideia
seria que os levantamentos olimpicos, que sdo bastante
complexos, sio mais propensos a se deteriorar antes dos
levantamentos “mais faceis”.

de 5
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Aptidao Baseada em Evidéncias (continuagio...)

Continuagdo do post de “René”

Como exemplo de seu ponto de vista, ele ndo faz mais seus
alunos realizarem agachamentos com barra nas costas. Ele os
substituiu por agachamentos frontais, pois é possivel obter
beneficios semelhantes sem a carga extra nas costas e sem o risco
maior de comprometer a posigio das costas. (No agachamento
frontal, vocé perde o peso para frente se suas costas se inclinarem
muito para frente ou dobrarem, enquanto no agachamento com
barra nas costas o peso continua dobrando vocé ainda mais.
Portanto, o agachamento frontal é “mais seguro”.) Ele também
recomendou substituir o levantamento terra convencional por
versGes de uma perna s, que proporcionam um impacto
semelhante em cada perna enquanto as costas suportam apenas
metade do peso. (Vocé pode ler um artigo dele afirmando isso no
t-nation.)

Imagino que ele saiba que ha compromissos ao treinar dessa
forma, mas acredita que menos lesGes ou possibilidades de
lesGes valem a pena.

Entdo, se o treinador prescreve levantamentos olimpicos com
repeticOes altas, ele claramente

Postagem de Greg Glassman

acredita que algumas/dessas suposi¢ées sio pura bobagem. Ou
entdo, os beneficios obtidos superam em muito as chances de
lesdo. Sei que o ditado do CrossFit é que “a forma vem
primeiro”, mas é claro que na busca pela intensidade, a forma se
deteriora e é “permitido” que isso acontega. Por exemplo, os
atletas nesses videos ndo sdo instruidos a parar durante os
treinos pelos treinadores do CrossFit. Quanto é demais? Sera
que os atletas se conhecem o suficiente para saber quando

parar ou quando o peso é muito e pode causar lesio?

Para praticantes como eu, fazendo isso sozinho em casa, tenho
que abordar essas coisas com cautela e tentar entender sem a
experiéncia ou o conhecimento que gostaria de ter.

Comentario #27
Publicado por: René em 9 de dezembro de 2006 21:18

Se a seguranga é sua Unica ou até mesmo sua principal
preocupagio, o potencial de aptidio de seus atletas sera
fortemente limitado. Onde a aptiddo ¢ sua Unica preocupagio, a
seguranca deve ter prioridade razoavel. Seguranca, eficacia e
eficiéncia sdo claramente, matematicamente, interdependentes.
Seria tolice pensar de outra forma.

Levantamentos olimpicos “Altamente técnicos”? Bobagem.
Apenas se comparados ao resto do treinamento com pesos.
Existem milhares de movimentos de ginastica muito mais técnicos
do que o arremesso e o arranco. Em qualquer caso, o CrossFit,
com levantamento de peso de alta repetigdo, tem se mostrado
dramaticamente mais seguro em ambientes clinicos e
institucionais do que a corrida tradicional, abdominais, barras,
polichinelos, flexdes, lavar, enxaguar, repetir, PT. Isso ndo se deve
a natureza “altamente técnica” de polichinelos e corridas.

Nio praticar movimentos complexos fatigado? Mais
bobagem. Apenas praticando-os fatigado avangaremos ao
ponto em que a fadiga afeta adversamente a forma. Aprender
a correr em alta velocidade aumenta a probabilidade de
acidentes. Ndo é o acidente que melhora a habilidade do
motorista, no entanto, aumentar transitoriamente a
probabilidade de acidentes é uma parte essencial de diminuir
a probabilidade de acidentes em qualquer velocidade.

Nem todas as falhas de forma sdo perigosas. A maioria claramente
ndo é. A maioria aumenta os custos metabdlicos de um exercicio

ou treino, ou seja, reduz a eficiéncia, e ndo s6 sio aceitaveis
como benéficas para o condicionamento. Mas o que é certo
é que apenas trabalhando até a exaustio, onde as falhas de
forma s3o inevitaveis, empurraremos os limites da produgao
de energia onde a forma falha. Empurramos até o ponto de
exaustdo e quebra de forma para 1) aumentar/melhorar a
seguranga de esforcos maximos de alta produgio e 2)
maximizar a capacidade de trabalho. Quio simples é isso?

Mostre-me um programa onde a forma é controlada a ponto
de nunca falhar e eu lhe mostrarei um atleta que a)
desmoronara em niveis de produgdo onde os CrossFitters
estdo intocados e movendo-se com graga, e b) ndo pode
igualar a capacidade de trabalho dos CrossFitters.

O estado ideal para aprender novas atividades é certamente
quando o atleta esta descansado. Isso ndo deve ser confundido
com avangar a linha do horizonte onde a forma é mantida sob
pressao.

O Sr. Boyle foi capaz de quantificar suas preocupagdes sobre os
perigos do levantamento de peso de alta repetigdo - qualquer
coisa préxima de doze repeticdes. Como me foi relatado, isso
nio foi qualificado pela carga, mas pela repetigio.

Se pegar seu 1RM no C&J e tentar 20 repeti¢cdes é um exemplo
de levantamento de peso de alta repetigdo perigoso, entdo é
perigoso como tentar pular e tocar

2de5
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Aptidao Baseada em Evidéncias (continuagio...)

Postagem de Greg Glassman continua

o sol, e ndo conhego ninguém que seja tolo o suficiente para
tentar ou sequer pensar que isso seja possivel. Chamar 100
clean and jerks com uma bola medicinal de nove quilos
cronometrados de perigoso faz ainda menos sentido, e esse
esforco se enquadra na declaragio do Sr. Boyle. Isso também
é consistente com a programagio do CrossFit. (Hmmm?)

Na Conferéncia SOCOM, o Sr. Twight (Sim, Mark) apareceu
com o brago em tipoia devido a uma recente cirurgia de
reparo de uma lesdo de escalada. Com muita zombaria e
risos, sua condigdo foi atribuida ao levantamento de peso de
altas repetigSes. Essa provocagio barata é o cerne da logica
do Sr. Boyle e revela o que realmente motivou suas queixas e
as de outros apresentadores sobre o CrossFit - estamos
superando-os no mercado de ideias.

Infelizmente, isso ndo tem nada a ver com seguranga, eficacia
e eficiéncia e tudo a ver com ficar em um distante segundo
lugar, ou mais provavelmente ainda mais longe, na busca por
melhorar o desempenho humano. O problema do Sr. Boyle
com o CrossFit é que seu programa ficou

Postagem de “BOA”

para tras. Pense em tigelas de arroz viradas, nio em
levantamentos perigosos.

Onde o CrossFit foi analisado, lesGes foram registradas, a
andlise teve que levar os nomes dos investigadores, e os
resultados foram tornados publicos, o CrossFit mostrou ser
mais seguro do que o PT tradicional.

A reunido de apresentadores na conferéncia SOCOM é como
uma conferéncia de varejo onde Penny’s, Sears e K-Mart estio

apresentando sobre o WalMart. Claro que eles acham perigoso.

Vamos ouvir todo tipo de barulho imaginavel do Sr. Boyle, mas
aqui estd o que vocé nunca vera: Ele postando a capacidade de
trabalho de seus atletas em amplos dominios de tempo e
modalidade como fazemos aqui trés dias de quatro. Isso seria
verdadeiramente perigoso.

Comentario #41
Postado por: Coach em 10 de dezembro de 2006 01:54 AM

No espirito de uma discussdo equilibrada, acho que um convite
ao Mike Boyle para participar desta discussao seria apropriado.

As discussbes nos dias de descanso costumam ser interessantes e a
qualidade das informagGes apresentadas neste site é sempre bastante alta,
mas raramente as questdes sio apresentadas de maneira equilibrada.

Coach, adoro este site e fago o WOD fielmente, mas sua
exigéncia de evidéncias/dados de seus criticos esta colocando-os
em um padrdo mais alto do que vocé estabelece para si mesmo.
Embora suas ideias sejam extrapolagdes bem concebidas e

Postagem de Greg Glassman

postulados derivados de dados de qualidade média a alta,
chama-los de baseados em evidéncias é um pouco
exagerado. Vocé fez um trabalho admiravel ao projetar e
disseminar uma abordagem Unica para o treinamento
fisico. O proximo passo para a verdadeira inovagdao é
facilitar e participar de um exame sistematico da eficacia
de sua abordagem e a apresentagdo desse exame de uma
forma que possa ser validada independentemente.

Comentario #137
Postado por BOA em 11 de dezembro de 2006 06:16 AM

BOA #137, vocé perdeu algo critico. Ironicamente, atendemos
e continuamos a atender diariamente sua exigéncia declarada de
facilitar e participar de um exame sistematico da eficacia de
nossa abordagem e apresentar esse exame de uma forma que
possa ser validada independentemente, e a ironia é reforgada
pelo fato incrivel de que vocé participou em primeira mio e
pessoalmente desse exame. Vocé pode ter perdido a floresta
pelas arvores. (O que nos atormenta e a vocé, acredito, é que o
CrossFit esta sozinho no jogo.)

O apelo por aptiddo baseada em evidéncias ndo é um apelo por
programas de exercicios baseados como sio a matematica,
fisica e quimica (a biologia em muito menor grau) em primeiros
principios e depois construidos para cima. Por qué? Nio é
possivel. Ainda nio.

Nio estamos pedindo por “literatura revisada por pares”
apoiando nosso ou qualquer outro programa porque a ciéncia do
exercicio publicada é quase totalmente irrelevante para a

prescrigdo de exercicios bem-sucedidos. Isso pode algum dia
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Aptidao Baseada em Evidéncias (continuagio...)

Postagem de Greg Glassman continua

mudanga. Estou esperangoso.

Nossos métodos sdo empiricos e totalmente transparentes;
sio publicados aqui diariamente ha anos como treinos,
apresentagdes de slides, fotos, videos e ensaios.

Nossa recomendagdo tem sido repetida constantemente,
mesmo com o risco de ser irritante: “movimento funcional
constantemente variado executado em alta intensidade.”

A forma de condicionamento fisico que buscamos, que guia,
motiva e define nossa inten¢do, foi respondida em um
documento gratuito intitulado “O que é Condicionamento
Fisico?” que dezenas de milhares de pessoas baixaram e
presumivelmente leram.

Resumimos esse documento de onze paginas em um
conceito simples e mensuravel de “aumentar a capacidade de
trabalho em amplos dominios de tempo e modalidade.”

Na pratica, o CrossFit se parece com esporte — “O Esporte do
Condicionamento Fisico” — revelando até mesmo os métodos
motivacionais que empregamos.

Os métodos e resultados do nosso programa foram replicados
ao redor do mundo e por milhares de pessoas. A questio nio é
termos fis, mas sim que o programa é compreensivel e passivel
de duplicagdo.

E quando falo de evidéncias, é disso que estou falando:
Quando um atleta como Greg Amundson registra um tempo
de Fran de 2:48 com um peso corporal de 205, podemos,
com calculos simples, universalmente conhecidos e aceitos
pela ciéncia, calcular que ele realizou 54.225 ft-lbs de trabalho
em 168 segundos e que isso equivale a pouco menos de 2/3
de um cavalo-vapor por quase 3 minutos.

Podemos extrair dados assim para qualquer atleta que registre
tempos aqui nos “comentarios”. Podemos observar que as
maiores capacidades de trabalho registradas nestas paginas foram
treinadas, ou seja, desenvolvidas a partir do WOD e que até hoje
nenhum n3o-CrossFitter chegou perto desses resultados por
outros métodos. Também podemos observar facilmente que alta
capacidade de trabalho em apenas alguns treinos correlaciona-se
fortemente com capacidade em quase todos os treinos.

Mas, aqui estd o que me oferecem ao procurar dados para
examinar a eficicia de um concorrente comercial que faz
afirmagSes depreciativas sobre nosso programa: “Treinamos
centenas de atletas da NHL, NBA, NFL, MLB, MLS, WBA, MLL,
NCAA e milhares de atletas de Ensino Médio” - credenciais, a
propésito, que também possuimos, e provavelmente em maior
numero. Atras de um link intitulado “sistema comprovado” nio
encontro nem prova nem sistema. Comparar CrossFit com este
sistema tornou-se impossivel. Da mesma forma que a acusagio
de sermos perigosos foi feita de modo a ser sem sentido, mas
eficaz. E marketing.

Até que os dados de desempenho humano estejam disponiveis,
a comparagio do CrossFit com outros programas é um debate
que n3o vale a pena ter e uma colossal distragio para a busca de
avangar a arte e ciéncia de melhorar o desempenho humano.

Quero ver os programas de condicionamento fisico se
afastarem de testemunhos inlteis, constantes disputas e
interminaveis exageros de marketing e avangarem para a oferta
de evidéncias mensuraveis, observaveis e repetiveis de eficacia,
eficiéncia e seguranga.

Outras abordagens—que modificam ou evitam totalmente nosso
conceito de “funcionalidade, intensidade e variagio”— poderiam
adotar padrées de condicionamento fisico que se afastam
radicalmente do nosso escolhido “aumentar a capacidade de
trabalho em amplos dominios de tempo e modalidade” e ainda
assim poderiamos fazer comparagdes viaveis, interessantes e
significativas, mas os padrdes definidores precisam ser testaveis
por CrossFitters e atletas de CrossFit e os atletas de outros
programas teriam que estar dispostos a ser testados pelas
medidas que valorizamos. Parte disso ja aconteceu. (E assim que
nos aliamos ao Coach Mike Burgener, por sinal.)

Este é o condicionamento fisico baseado em evidéncias.

Comentario #151
Postado por: Coach em 12 de dezembro de 2006 as 08:10 AM
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Aptidao Baseada em Evidéncias (continuagio...)

Postagem de Michael Boyle

Algumas pessoas me pediram para falar, entdo eu vou. Para
abordar alguns pontos

1- Me surpreende como as pessoas podem tornar a ideologia
pessoal. Ndo acho que tenho um grande ego e ndo me considero
um capitalista. Paguei do meu proprio bolso para ir a Conferéncia
SOMA, participar de um painel e dar minha opinido. Fiz isso e
esperava ser questionado sobre o “CrossFit”. Dei minha opinio.
Nio gosto de levantamento olimpico com muitas repeti¢Ses e
particularmente ndo gosto disso para aqueles que ndo sdo bons
nisso. Existem maneiras melhores de trabalhar duro e
desenvolver resisténcia muscular.

2- Sentei ao lado de Mark Twight. Tive uma boa conversa com
ele e trocamos e-mails. Nio acredito que quaisquer
comentarios foram direcionados a Mark. Espero que, se ele ler
este férum, possa responder por si mesmo.

3- Meus atletas usam regularmente levantamentos
olimpicos. Fazemos hang clean, snatch e snatch com
halteres. Escrevi artigos sobre como ensinar levantamentos
olimpicos e produzi um video sobre o mesmo. Raramente
fazemos mais de 5 repeti¢Ses. Uso levantamentos olimpicos
para poténcia e outros métodos para resisténcia.

4 - Eu treino criangas, adultos e também atletas profissionais.

Nio tenho interesse em ganhar dinheiro com o exército e nao
tenho problemas com o pessoal do CrossFit.

Dito isso, mantenho meus comentarios originais.

Obrigado
Michael
Comentério #152

Postado por: Michael Boyle em 12 de dezembro de 2006 as
08:50 AM

Quero ver os programas de fitness se
moverem para a drea de oferecer
evidéncias mensurdveis, observaveis e
repetiveis de eficdcia, eficiéncia e
seguranga. -Greg Glassman

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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CrOSsFit

O Moedor

CrossFit FRAGO #6, “GOMEZ”

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 Jan 07

OPS 07
FRAGO 06 para OPOrd O1 — OP MOEDOR

Ref: A. OPORD 01 01 Jul 06
Organizacio das Tarefas: Anexo A

1. SITUACAO. Sem mudancas.

2. MISSAO
“Gomez”: Complete o maior nimero de rodadas possivel em 20 minutos: 10
thrusters, 8 barras e uma corrida de 150 metros.

3. EXECUCAO
a. Conceito de Operacgodes

@D Intencdo. Complete o maior numero de rodadas dos exercicios possivel em
20 minutos de forma segura. Este é um treino de equipe de quatro
pessoas com tempo especifico. O objetivo deste treino é desenvolver a
coesdo e a aptiddo fisica em condicées de fadiga, através de desafios
compartilhados e competicao.

€)) Esquema de Movimento. O pelotdo sera dividido em equipes de quatro. Cada
equipe precisara de duas latas de municdo de 25mm (70 lbs) e duas barras
para pull-ups. Todas as equipes comegardo ao mesmo tempo. Cada exercicio
deve ser concluido antes de passar para o préximo (todos os 10 thrusters
devem ser concluidos antes de iniciar os pull-ups, e todos os pull-ups devem ser
concluidos antes de iniciar a corrida). Os soldados podem descansar a qualquer
momento durante o treino. Cada soldado deve completar o maior numero de
rodadas possivel nos 20 minutos. O nuimero total de B

© 2006 Todos os direitos reservados.
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CF FRAGO #6, “GOMEZ” (continuagio...)

O numero de rodadas de cada membro da equipe serd somado para obter a
pontuacdo total da equipe. Por exemplo, se o soldado A completar 12
rodadas, o soldado B 15, o soldado C 13 e o soldado D 9, a pontuagédo total
da equipe sera 49. Ndo é permitido auxilio em nenhum momento.

3 Esforgo Principal. A seguranca de todo o pessoal e o desenvolvimento da coesdo da
unidade e da aptiddo fisica através de desafios e dificuldades compartilhadas.
@ Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.
b. Instrucdes de Coordenacio
(1) Organizacado da Equipe. Os lideres de esquadrido podem organizar seus

€]

€))

€)

)

®

soldados da maneira que considerarem melhor. E uma decisdo de lideranca
sobre como melhor posicionar cada soldado para cumprir a missdo.

Thrusters com Lata de Municdo de 25mm. Por motivos de seguranca, €
essencial que a lata de muni¢do de 5mm seja levantada do chdo com a

técnica adequada. A lata deve ser colocada no chdo de cabega para baixo (com
a tampa voltada para o chio). Com as costas mantidas retas na posi¢do
correta de levantamento, o levantador ergue a lata até a posi¢cdo de hang,
onde permanece invertida, com a tampa voltada para o chio. Da posicdo de
hang, ele limpa a lata para a posicdo de rack (a posicdo inicial do thruster). E
durante essa transi¢do, da posi¢cdo de hang para a posi¢cdo de rack, que a lata
gira, 180 graus (terminando com a tampa voltada para cima). Esta é a
posicado inicial para os thrusters.

Escalonamento. O treino pode ser realizado com equipamento de PT ou
equipamento de combate completo, incluindo coletes com placas, dependendo
do nivel de preparo fisico dos soldados. O nimero de repeticdes pode ser
aumentado ou diminuido com base no nivel de habilidade das tropas.

Pontuacédo. A pontuacgdo final de cada equipe sera calculada com base nas
rodadas completas; rodadas parciais ndo serdo contadas. Por exemplo, se ao
final de 20 minutos, um individuo completar 12 rodadas mais 6 thrusters da
132 rodada, sua pontuacio sera 12. A equipe com mais rodadas fica em
primeiro lugar.

Seguranca. Certifique-se de que todos os equipamentos sejam verificados e
estejam em condigbes de uso antes de realizar o treino e que todos os
soldados sejam proficientes nos exercicios exigidos. A seguranca é
responsabilidade de todos os membros.

Tarefas Seguintes. O préximo treino exigira uma rota de corrida de 200
metros e duas barras de pull-up para cada equipe de oito pessoas.

2de5
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CF FRAGO #6, “GOMEZ” (continuagio...)

4. SUPORTE DE SERVICO
a Pesos do Equipamento
Nomenclatura da Lata de Quantidade/Ta . .
Municso manho Tipo/NSN Peso Contetdo
Carrinho 5mm APFSDS-T 30 tiros PA125 70 1bs areia
b. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de quatro pessoas precisara de duas latas de

municdo de 28mm e duas barras de puxada (Ref Anexo B).
5. COMANDO E SINAL

a Cronometrista/Registrador de Pontuagdo. Apenas um cronometrista € necessario para
todas as equipes. Todas as equipes comegam € terminam o treino ao mesmo tempo.
Recomenda-se que pelo menos uma pessoa por equipe inicie seu crondémetro para servir
como reserva caso o crondémetro principal falhe. Também é necessario um método de
registro das rodadas de cada equipe.

b Instrutor/Treinador. Para garantir a condugdo adequada do treino, uso correto das

formas de exercicio e seguranca na execugdo, um membro designado do pelotdo pode
assumir esta funcéo.

Anexos

Anexo A Diagrama do treino (AOO)
Anexo B Equipamento
Anexo C Exercicios

de 5
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CF FRAGO #6, “GOMEZ” (continuagio...)

Anexo A Diagrama do Treino
Annex A GOMEZ: 20 mins - 10 Thrusters / 8 Pull-ups / 150m run

To FRAGO D6
01 Jan 07

Running Route (150m)

T EEREENEL Lt

Pull-up Bars ' Pull-up Bars

A =Time Keeper

: Run
. — 25mm Ammo Cans (70lbs) R“n Stal't Lllle °

Anexo B Equipamento
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CF FRAGO #6, “GOMEZ” (continuagio...)

Anexo C Exercicios
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Reimpressdo do Artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edigdo 54 do CrossFit Journal - Fevereiro de 2007

CrossFit

O Moedor

CrossFit FRAGO #7, “DYER”

=]

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 Fev O7

OPS 08
FRAGO 07 para OPOrd O1 — OP MOEDOR

Ref: A. OPORD 01 01 Jul 06
Organizacio de Tarefas: Anexo A

1. SITUACAOQ. Sem alteracdes.

2. MISSAO
“DYER”: Para tempo: 10 repetigbes, 200m, 9 repetigdes, R00m, 8 repetigcdes, 200m, 7 repeticdes,
200m, 6 repeticdes, 200m, 5 repeticdes, 200m, 4 repeti¢cdes, 00m, 3 repeticdes, R00m, 2
repeticdes, 00m, 1 repeticdo, 200m de corrida, com repeti¢cdes de barras, flexdes, agachamentos,
abdominais e burpees em cada rodada.

3. EXECUGAQ

a. Conceito de Operacodes

D Intencéo. Completar todas as rodadas dos exercicios o mais rapido possivel de
forma segura. Este é um treino de “tarefa especifica” para equipes de oito
pessoas. O objetivo deste treino é desenvolver a coesdo e a aptiddo para
combate sob condicdes de fadiga através de dificuldades compartilhadas,
desafios e competic¢ao.

) Esquema de Manobra. O pelotdo serd dividido em tantas equipes de oito
quanto possivel. Cada equipe precisard de duas barras de pull-up. Todas as
equipes comecardo ao mesmo tempo. Cada soldado correrd 200 metros e
entdo fard 10 barras, 10 flexbes, 10 agachamentos, 10 abdominais e 10
burpees. Assim que ele de 3
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CF FRAGO #7, “DYER” (continuagdo...)

apds completar todas as repeticdes exigidas, ele correrd novamente 200
metros e repetira os exercicios, desta vez fazendo 9 repeticbes de cada. Esse
padrao continua até que 1 repeticdo de cada exercicio seja completada e a
corrida final de 200 metros seja feita. Todas as repeticdes de um exercicio
devem ser concluidas antes de passar para o préximo (todos os 10 pull-ups
devem ser concluidos antes de passar para as flexdes, e assim por diante). Os
soldados podem descansar a qualquer momento durante o treino, mas o
crondmetro continua rodando. Cada membro da equipe deve completar todas
as repetigbes e corridas exigidas para que o tempo de sua equipe seja
contabilizado. O tempo da equipe termina quando o Ultimo membro finaliza a
ultima corrida de 200 metros. Spotting ndo é permitido em nenhum momento.

3 Esforgo Principal. A seguranga de todo o pessoal e o desenvolvimento da
coesdo da unidade e do preparo fisico através de desafios compartilhados e
adversidade.

@ Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.

Instrucdes de Coordenacéio

(1) Organizacdo da Equipe. Os lideres de esquadrao podem organizar seus soldados
da maneira que acharem melhor. E uma decisdo de liderancga sobre como melhor
empregar cada soldado para cumprir a missao.

() Ajustes. O treino pode ser realizado com equipamento de PT ou equipamento de
batalha completo, incluindo coletes com placas, dependendo dos niveis de
condicionamento fisico dos soldados. O nimero de repeticdes pode ser aumentado
ou diminuido com base no nivel de habilidade das tropas. Pull-ups com salto
podem ser substituidos por pull-ups. Os abdominais sdo realizados sem apoio

(3) Pontuacdo. A pontuacdo final para cada equipe sera calculada com base no
tempo de conclusdo da equipe. A equipe que terminar mais rapido fica em
primeiro lugar.

(4) Seguranca. Certifique-se de que todo o equipamento esteja verificado e em
condigdes de uso antes de realizar o treino e que todos os soldados sejam
proficientes nos exercicios necessarios. A seguranca € responsabilidade de cada
membro.

(8) Tarefas Posteriores. O préximo treino exigiréd uma parede ou estrutura sélida
para realizar handstands; também, tapetes individuais ou uma &area gramada ao
redor da parede ou estrutura sao sugeridos.

3. SUPORTE DE SERVICO

a. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de oito homens precisara de duas barras de pull-up.

4. COMANDO E SINAL

a.

ronometrista/Registrador de Pontuacdo. Apenas um cronometrista é
necessario para todas as equipes. Todas as equipes comecam 0 treino ao mesmo
tempo. E recomendado que pelo menos uma pessoa pOr equipe inicie seu
crondmetro como reserva caso o crondmetro principal falhe.
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CF FRAGO #7, “DYER”

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a correta execucédo do treino, o uso da
forma correta dos exercicios e a segurancga durante a pratica, um membro
designado do pelotdo pode ocupar esta funcgao.

Anexos:
Anexo A Diagrama do treino (AOO)

Annex A DYER: For time: 200m, 10 reps, 200m, 9 reps, 200m, 8 reps, 200m, 7 reps, 200m, 6 reps, 200m, 5 reps,

200lm, 4 reps. 200m, 3 reps, 200m, 2 reps, 200m, 1 rep, 200m run, with reps of pull-ups, push-ups,

To FRAGO 07 3
squats, sit-ups, and burpees.

01 Feb 07

Running route (200m)

Pull-up bars

Team A

Team B

o Squats 8-person team

Team C

Team D

A -Tivekeeper Start line o Run
o --Exercise station
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Reimpressdo de Artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na edi¢do 55 do CrossFit Journal - Margo de 2007

CrossFit

RTICLES

O Moedor

CrossFit FRAGO #8, “SHANE”

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 07 Mar

OPS 09
FRAGO 08 para OPOrd O1 — OP MOEDOR

Ref: A. OPORD 01 01 Jul 06
Organizacgdo de Tarefas: Anexo A
1. SITUAGAO. Sem alteracdes.

2. MISSAO
“SHANE”: Complete o maximo de rodadas possiveis em 20 minutos: 8 burpees invertidos,
21 agachamentos e 12 burpees.

3. EXECUCAO
a. Conceito de Operacdes

[@D) Intengdo. Completar o0 méaximo de rodadas dos exercicios em 20
minutos de forma segura. Este é um treino em equipe de quatro
pessoas, com tempo especifico. O objetivo deste treino é desenvolver
coesdo e aptiddo fisica de combate sob condi¢des de fadiga, por meio de

desafios compartilhados e competigéo.

@) Esquema de Manobra. O pelotdo sera dividido em quantas equipes de quatro
forem possiveis. Cada equipe precisara de uma parede ou outro objeto
estavel para realizar os burpees invertidos. Todas as equipes comecgarao ao
mesmo tempo. Cada exercicio deve ser concluido antes de passar para o
préximo (todos os 8 burpees invertidos devem ser finalizados antes de
iniciar os agachamentos e todos os agachamentos de 5
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CF FRAGO #8, “SHANE” (continuag3o...)

terminar antes de comecgar os burpees). Os soldados podem descansar a
qualquer momento durante o treino. Cada equipe deve completar o maior
numero possivel de rodadas em 20 minutos. O total de rodadas completas por
cada, membro da equipe sera somado para obter a pontuacéo total da equipe.
Por exemplo, se 0 soldado “A” completar 12 rodadas, o soldado “B” 15
rodadas, o soldado “C” 13 rodadas e o soldado “D” 9, a pontuacao total da
equipe sera 49. Ndo é permitido auxilio em nenhum momento.

3) Esforg¢o Principal. A segurancga de todo o pessoal, e o desenvolvimento da
coesdo da unidade e da aptiddo para o combate através de desafios e
dificuldades compartilhadas.
@ Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.
b. Instrucdes de Coordenacéo
(1) Organizacao da Equipe. Os lideres de esquadrao podem organizar seus soldados

@

€))

€)

¢

®

como desejarem. A decisdo sobre como melhor empregar cada soldado para
cumprir a missdo é uma questdo de lideranca.

Ajustes. O treino pode ser realizado com roupa de treino ou equipamento completo
de combate, incluindo coletes com placas, dependendo do nivel de condicionamento
fisico dos soldados. O ntimero de repetigdes pode ser aumentado ou diminuido
conforme o nivel de habilidade das tropas.

Pontuacdo. A pontuacido final de cada equipe é o total de rodadas completas por
todos os membros da equipe; rodadas parciais ndo sdo contadas. Por exemplo, se
a0 final de 20 minutos, um soldado completou 12 rodadas mais 6 burpees
invertidos da rodada 13, sua pontuacdo é 12. A equipe com o0 maior nimero total
de rodadas fica em primeiro lugar.

Burpee Invertido. Existem dois métodos para realizar o burpee invertido. Na
primeira variac¢do, o soldado comeca deitado de costas no chdo, levanta-se
rapidamente e depois sobe para um handstand. No entanto, poucos soldados
conseguirado levantar-se rapidamente dessa posicdo. Na segunda variacdo, o
soldado comeca em pé, agacha e rola de costas, e entdo, usando o impulso, se
levanta para uma posi¢cdo de pé e entra em um handstand (ver Anexo C). As duas
variag¢oes de burpee invertido envolvem trabalho igual ou maior e maior habilidade
do que o burpee tradicional.

Seguranca. Certifique-se de que todo o equipamento esteja verificado e em
condigdes de uso antes de realizar o treino e que todos os soldados sejam
proficientes nos exercicios necessarios. A seguranca € responsabilidade de todos os
membros.

Tarefas Adicionais. O préximo treino exigird 2 latas de municdo de .50 Cal e 2
latas de municdo de 25mm para cada equipe de quatro homens. Os soldados
devem ser proficientes no levantamento terra, push-press e thruster.

3. SUPORTE DE SERVICO

a. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de quatro pessoas precisara de uma
parede ou outro objeto alto e resistente para realizar os burpees invertidos; além
disso, 0 uso de um tapete & de 5
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CF FRAGO #8, “SHANE” (continuag3o...)

é recomendado se vocé estiver fazendo o burpee invertido em uma superficie
dura, como piso de cimento ou madeira.

b. Registro de Tempo e Repeticdes. Um crondmetro para todas as equipes e um
método de registrar as rodadas de cada equipe.

4. COMANDO E SINAL

a. Cronometrista/Registrador de Pontuacdo. Apenas um cronometrista é necesséario para todas
as equipes. Todas as equipes de quatro pessoas comecam e terminam o treino ao mesmo
tempo. Recomenda-se que pelo menos uma, pessoa por equipe inicie seu cronémetro como
reserva, caso o crondmetro principal falhe. Também é necessario um método de registrar
as rodadas de cada equipe.

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a execucédo correta do treino, o uso da forma correta dos
exercicios e a seguranca na execugdo, um membro designado do pelotdo pode ocupar esse

cargo.
Anexos:
Anexo A Diagrama do Treino (AOO)
Annex A SHANE: Complete as many rounds as possible in 20 minutes: 8 inverted
To FRAGO 08 burpees, 21 squats, and 12 burpees.
01 Mar 07
/ Squats
o Team A Team B
‘Wall for inverted o
Burpees
Team C Team D Burpees
<
4-person teams
A--Time Keeper el == Direction of
exercise rotation
o --Exercise Station
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CF FRAGO #8, “SHANE” (continuag3o...)

Anexo B Exercicios
Fotos 1-6: Burpee invertido

°
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CF FRAGO #8, “SHANE” (continuag3o...)

Anexo B Exercicios
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CrossFit

RTICLES

O Moedor

CrossFit FRAGO #9, “GIROUARD”

CFHQ

Santa Cruz, CA
EUA

01 Abr O7

OPS 10
FRAGO 09 para OPOrd O1 — OP MOEDOR

Ref: A. OPORD O1 01 Jul 06

Organizacdo de Tarefa: Anexo A

1. SITUACAO. Sem Mudancas.
2. MISSAO

“GIROUARD”: Cinco rodadas cronometradas: levantamento terra, thruster e push

press, com o seguinte esquema de repetigdes:
Repetigdes de
levantamento

Rodada terra Repeticdes de thruster Repeti¢cdes de push press
1 25 15 5
2 20 15 10
3 15 15 15
4 10 15 20
5 5 15 25
3. EXECUCAO
a. Conceito de Operacdes
@) Intencdo. Completar cinco rodadas dos exercicios o mais rapido possivel de

maneira segura. Este é um treino em equipe de quatro pessoas, “especifico
para a tarefa”. O objetivo deste treino é desenvolver coesdo e aptidao fisica
sob condicdes de fadiga através de dificuldades compartilhadas, desafios e
competicdo. de B

[ ]
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CF FRAGO #9, “GIROUARD” (continuagao...)

(&) Esquema de Manobra. O pelotdo sera dividido em equipes de quatro sempre
que possivel. Cada equipe precisara de duas latas de municdo de .50-cal
para levantamento terra, uma lata de muni¢cdo de 25mm para
agachamentos com empurrao, e uma lata de 25mm para empurrdes com
impulso. Todas as equipes comecgarao ao mesmo tempo. Cada integrante
tem um exercicio especifico para realizar: ele fara levantamento terra,
agachamentos com empurrdo, empurrdes com impulso ou estara na estacao
de descanso. Assim que cada soldado completar suas repeticdes necessarias
em cada estagdo, a equipe gira para que cada soldado esteja na préxima
estacdo (Anexo A). Essa rotacado continuara até que cada soldado complete
cinco rodadas de cada exercicio. A primeira rodada termina quando cada
soldado retorna & estag¢do onde comegou. As rodadas de 2 a 5 séo
executadas na mesma ordem, com diferentes requisitos de repeti¢cdo para o
levantamento terra e o empurrdo com impulso. Ndo é permitido auxilio em
nenhum momento.

3 Esforc¢o Principal. A seguranca de todo o pessoal e o desenvolvimento da coesdo
da unidade e do preparo fisico de combate através de desafios e dificuldades
compartilhadas.

@ Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.

b. Instrucdes de Coordenagéo

(1) Organizacio da Equipe. Os lideres de esquadrado podem organizar seus soldados
conforme desejarem. E uma decisdo de lideranca sobre a melhor forma de alocar
cada soldado para cumprir a missao.

() Ajustes. O treino pode ser realizado com equipamento de PT ou equipamento de
combate completo, incluindo coletes com placas, dependendo dos niveis de
condicionamento fisico dos seus soldados. O numero de repeticbes pode ser
aumentado ou diminuido com base no nivel de habilidade das suas tropas.

(3) Pontuacdo. O tempo de conclusdo de cada equipe de quatro pessoas é registrado. A
equipe ou esquadrao que terminar mais répido fica em primeiro lugar.

(4) Agachamentos com Empurrio com Lata de Municdo de 25mm. Por razdes de
seguranca, é fundamental que a lata de muni¢cdo de 5mm seja levantada do chao
usando a técnica adequada. A lata de municdo deve ser colocada no chio de cabeca
para baixo (de modo que a tampa fique no chdo). Com as costas mantidas retas na
posicado adequada de levantamento terra, o levantador ergue a lata de municdo até a
posicdo de suspensdo, onde permanece invertida, com a tampa voltada para o chio.
Da posi¢do de suspensdo, ele eleva a lata de munigdo até a posi¢cdo de suporte (a
posicdo inicial do agachamento com empurrdo). E durante essa transicdo, da
suspensdo para a posi¢cdo de suporte, que a lata de municédo gira 180 graus
(terminando com a tampa voltada para cima). Esta € a posicdo inicial para os
agachamentos com empurrdo (Ref. Anexo C).

(8) Seguranca. Certifique-se de que todo o equipamento seja verificado e esteja em
condi¢des de uso antes de realizar o treino e que todos os soldados sejam
proficientes nos exercicios exigidos. A seguranca é responsabilidade de cada
membro.

(8) Tarefas Seguinte. O proximo treino exigira duas latas de municdo de 25mm e duas
barras de puxar ou conjuntos de anéis para cada equipe de quatro pessoas.

2de5
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CF FRAGO #9, “GIROUARD” (continuagao...)

3. SUPORTE DE SERVICO

a. Pesos dos Equipamentos

Nomenclatura do Quantidade . .
Caixa de Muni¢io | Tamanho / Tipo Peso Conteudo
Cartucho 25mm 50 projétels .
APFSDS-T prol PA125 70 lbs Areia
Cartucho cal s .
B0 4B/1T 100 projéteis MR2A1 50 1bs Areia
b. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de quatro pessoas precisara de duas
caixas de municdo de calibre .50 e duas de 25mm.
C. Registro de Tempo e Repeticdo. Um crondmetro para todas as equipes e um

método para registrar as rodadas de cada equipe.

4. COMANDO E SINAL

a. Cronometrista/Registrador de Pontuacdo. Apenas um cronometrista € necessario para
todas as equipes. Todas as equipes de quatro pessoas iniciarado e terminardo o treino ao

mesmo tempo. Recomenda-se que pelo menos uma pessoa por equipe inicie seu

crondmetro para atuar como reserva caso o crondmetro principal falhe. Um método
para registrar as rodadas de cada equipe também é necessario.

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a conducdo adequada do treino, o uso da forma
correta dos exercicios e a seguranga na execugdo, um membro designado do pelotdo

pode ocupar esta funcdo.

Anexos:

Anexo A Diagrama do Treino (AOO)
Anexo B Equipamento

Anexo C Exercicios
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CF FRAGO #9, “GIROUARD” (continuagio...)

Anexo A Diagrama do Treino (AOO)
Annex A “GIROUARD”: 5 rounds (25-15-5, 20-15-10, 15-15-15, 10-15-20,
b 5-15-25 reps) of deadlift, thruster, push press
DApr 07

Four-Person Team Layout

Rest Station Deadlift Thruster Push-Press ]
Station 4
© ©o o o
Station 1

LEGEND

. = 3&nm Armme Can A — Soldier - —.50Cal Ammo Can

sl - Team Rotation o — Exercise Station
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CF FRAGO #9, “GIROUARD” (continuagio...)

Anexo C Exercicios
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Entendendo o CrossFit

Greg Glassman
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Os objetivos, a prescricio, a metodologia, a
implementacdo e as adaptagdes do CrossFit sio
coletivamente e individualmente Unicas, definindo o
CrossFit e sendo instrumentais para o sucesso do
nosso programa em diversas aplicagdes.

Obijetivos

Desde o inicio, o objetivo do CrossFit tem sido forjar uma
aptiddo ampla, geral e inclusiva. Buscamos criar um programa
que melhor prepare os participantes para qualquer
contingéncia fisica - preparando-os n3ao apenas para o
desconhecido, mas para o incognoscivel. Ao olhar para todos
os esportes e tarefas fisicas coletivamente, perguntamos
quais habilidades fisicas e adaptagdes seriam mais
universalmente vantajosas para o desempenho. Capacidade
extraida da intersegio das demandas de todos os esportes
logicamente se adaptaria bem a todos eles. Em suma, nossa
especialidade é n3o especializar. A segunda edigio ("O que é
Aptidiao?") do CrossFit Journal detalha essa perspectiva.

Prescricao

A prescricio do CrossFit é "movimento funcional de alta
intensidade e constantemente variado". Movimentos
funcionais sdo padrdes universais de recrutamento motor;
sdo realizados em uma onda de contragdo do nlcleo para as
extremidades; e sio movimentos compostos - ou seja,
envolvem multiplas articulagGes. Eles sdo locomotores
naturais, eficazes e eficientes do corpo e de objetos
externos. Mas nenhum aspecto dos movimentos funcionais é
mais importante do que sua capacidade de mover grandes
cargas por longas distancias, e fazer isso rapidamente.
Coletivamente, esses trés atributos (carga, distincia e
velocidade) qualificam de maneira Gnica.

1de?2
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Compreendendo o CrossFit (continuagao...)

movimentos funcionais para a produgdo de alta poténcia. A
intensidade ¢é definida exatamente como poténcia, e a
intensidade é a variavel independente mais comumente
associada a maximizagdo da adaptagdo favoravel ao exercicio.
Reconhecendo que a amplitude e a profundidade do estimulo
de um programa determinario a amplitude e a profundidade da
adaptagdo que ele provoca, nossa prescri¢io de funcionalidade
e intensidade é constantemente variada. Acreditamos que a
preparagdo para desafios fisicos aleatérios - ou seja, eventos
desconhecidos e imprevisiveis - estda em desacordo com rotinas
fixas, previsiveis e rotineiras.

Metodologia

A metodologia que sustenta o CrossFit é totalmente
empirica. Acreditamos que declaragées significativas sobre
seguranga, eficacia e eficiéncia, os trés aspectos mais
importantes e interdependentes de qualquer programa de
fitness, s6 podem ser apoiadas por fatos mensuraveis,
observaveis e repetiveis, ou seja, dados. Chamamos essa
abordagem de “fitness baseado em evidéncias." A
metodologia do CrossFit depende da divulgagdo completa
de métodos, resultados e criticas, e utilizamos a internet (e
varias intranets) para apoiar esses valores. Nosso estatuto é
de codigo aberto, tornando co-desenvolvedores os
treinadores, atletas e instrutores participantes através de
uma comunidade online espontidnea e colaborativa. O
CrossFit é impulsionado  empiricamente, testado
clinicamente e desenvolvido pela comunidade.

Implementacdo

Na implementagdo, o CrossFit é, simplesmente, um esporte—o
"esporte do fitness." Aprendemos que aproveitar a camaradagem
natural, a competigdo e a diversdo do esporte ou jogo gera uma
intensidade que n3o pode ser igualada por outros meios. O
falecido Coronel Jeff Cooper observou que "o medo do fracasso
esportivo é pior do que o medo da morte." Nossa observagio é
que as pessoas se esforcam ao maximo por pontos. Usando
quadros brancos como placares, mantendo pontuagdes e
registros precisos, cronometrando e definindo claramente as
regras e padrées de desempenho, ndo sé motivamos um
rendimento sem precedentes, mas também obtemos métricas
relativas e absolutas em cada treino; esses dados tém

Greg Glassman é o fundador da CrossFit, Inc. e do CrossFit Santa Cruz e é o editor do CrossFit Journal. Ele é um
ex-ginasta competitivo e tem sido treinador de fitness e condicionamento fisico desde o inicio dos anos 1980.

® CrossFit é uma marca registrada da CrossFit, Inc.
© 2007 Todos os direitos reservados.

valor importante além da motivagao.

Adaptagoes

Nosso compromisso com o fitness baseado em evidéncias, a
publicagdo publica de dados de desempenho, o co-desenvolvimento
de nosso programa em colaboragio com outros treinadores, e
nosso estatuto de codigo aberto em geral nos posicionaram bem
para obter ligdes importantes de nosso programa—para aprender
de forma precisa e exata, isto &, sobre as adaptagdes provocadas
pela programagio do CrossFit. O que descobrimos é que o CrossFit
aumenta a capacidade de trabalho em amplos dominios de tempo e
modalidade. Esta € uma descoberta de grande importancia e tem
motivado nossa programacio e redirecionado nossos esforgos. Este
aumento abrangente na capacidade de trabalho apoia nossos
objetivos inicialmente declarados de construir um programa de
fitness amplo, geral e inclusivo. Também explica a ampla variedade
de demandas esportivas atendidas pelo CrossFit, como evidenciado
por nossa profunda penetragio em diversos esportes e
empreendimentos. Passamos a ver o aumento da capacidade de
trabalho como o santo graal da melhoria de desempenho, e todas as
outras métricas comuns como VO2 max, limiar de lactato,
composi¢do corporal e até mesmo forga e flexibilidade como
correlatos—derivados, até mesmo. Nio trocariamos melhorias em
qualquer outra métrica de fitness por uma diminuigio na capacidade
de trabalho.

Conclusées

O modesto comego de publicar publicamente nossos treinos
diarios na Internet ha seis anos evoluiu para uma comunidade
onde o desempenho humano é medido e registrado
publicamente contra multiplas cargas de trabalho diversas e
fixas. O CrossFit € um motor de cédigo aberto onde entradas
de qualquer fonte podem ser publicamente dadas para
demonstrar fitness e programacio de fitness, e onde
treinadores, instrutores e atletas podem coletivamente avangar
a arte e a ciéncia de otimizar o desempenho humano.

Informagbes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
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CrOSsFit

The Grinder

CrossFit FRAGO #10, “NOLAN?”

CFHQ

Santa Cruz, CA
EUA

01 Maio O7

OPS 11
FRAGO 10 para OPOrd O1 — OP GRINDER

Ref: A. OPORD 01 01 Jul 06
Organizacao de Tarefas: Anexo A
1. SITUACAO. Sem Alteracdes.
2. MISSAO_

“NOLAN”: Complete o maior nimero de rodadas possivel em 20 minutos: 18 thrusters e 10
pull-ups

3. EXECUCAO

a. Conceito de Operacdes.

@) Intencdo. Complete o maior nimero de rodadas dos exercicios, o0 mais rapido
possivel de maneira segura. Este é um treino para equipes de quatro pessoas,
com tempo especifico. O objetivo deste treino é desenvolver coesdo e preparo
fisico em condicdes de fadiga, por meio de desafios compartilhados e
competicdo.

) Esquema de Manobra. O pelotdo sera dividido em tantas equipes de
quatro quanto possivel. Cada equipe precisara de 2 latas de munigdo
calibre .50 para thrusters e duas barras de pull-up ou dois conjuntos de
anéis. Todas as equipes comecgario ao mesmo tempo. Assim que cada
soldado completar suas repeticdes necessarias de thrusters, ele passara
para os pull-ups. Cada exercicio deve ser concluido de 5

[ ]
® CrossFit ¢ uma marca registrada da CrossFit, Inc. ‘e Informagbes sobre assinaturas em http://store.crossfit.com
© 2006 Todos os direitos reservados. Envie seu feedback para feedback@crossfit.com

L O U R N A LRNARTICLES

369



CF FRAGO #10, “NOLAN” (continuag3o...)

antes de passar para a préxima — ou seja, vocé deve terminar todos os 12
thrusters antes de comecgar as 10 barras. No entanto, cada exercicio pode
ser dividido em séries conforme desejado — por exemplo, duas séries de 5
barras para completar as 10 necessarias, ou uma série de 7 e outra de 5
thrusters para completar o conjunto de 12. Se um soldado nio conseguir
completar 10 barras sozinho, serd permitido auxilio. No entanto, o auxilio
sera realizado apoiando as costas da pessoa que faz as barras, € ndo os
pés, e a assisténcia s6 pode ser fornecida por um membro da equipe que
também esteja realizando barras. O auxilio é permitido apenas para as
barras.

3 Esforco Principal. A segurancga de todo o pessoal, e o desenvolvimento da
coesdo da unidade e da aptiddo para combate através de desafios e
dificuldades compartilhadas.

@ Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.

Instrucdes de Coordenacio.

(1) Organizacdo da Equipe. Os lideres de esquadrao podem organizar seus
soldados como desejarem. A decisdo de como melhor posicionar cada soldado
para cumprir a missdo é de lideranca.

(2) Ajuste. O treino pode ser realizado com equipamento de PT ou equipamento de
batalha completo, incluindo coletes com placas, dependendo do nivel de
condicionamento fisico dos soldados. O nimero de repeti¢cdes pode ser
aumentado ou diminuido com base no nivel de habilidade das tropas.

(3) Pontuacdo. O nimero de rodadas completadas por cada soldado na equipe é
registrado. A pontuagdo da equipe € a combinagdo de todas as rodadas
completas dos quatro soldados. Por exemplo, se o soldado A completar 10
rodadas, o soldado B completar 12 rodadas, o soldado C completar 9 rodadas e
0 soldado D completar 15 rodadas, a pontuagdo da equipe seréa 46. A equipe ou
esquadrao que completar o maior numero de rodadas fica em primeiro lugar.

(4) Thrusters com Lata de Muni¢do de 28mm. Por questdes de seguranca, €
essencial que a lata de municdo de 25mm seja levantada do solo usando a
técnica adequada. A lata de munig¢do deve ser colocada no chéo de cabega para
baixo (de modo que a tampa da lata fique no chdo). Com as costas na posi¢do
correta de levantamento terra, o levantador ergue a lata de municdo até a
posicdo de suspensdo, onde permanece invertida, com a tampa voltada para o
solo. Da, posigcdo de suspenséo, ele eleva a lata de municdo até a posicido de
rack (a posicdo inicial do thruster). E durante essa transicdo, da posicdo de
suspensao para a posi¢do de rack, que a lata de munig¢édo gira 180 graus
(terminando com a tampa voltada para cima). Esta € a posigdo inicial para os
thrusters.

(8) Seguranca. Garanta que todo o equipamento seja verificado e esteja em boas
condigdes antes de realizar o treino e que todos os soldados sejam proficientes
nos exercicios necessarios. A seguranca é responsabilidade de todos os
membros.

(6) Tarefas Seguinte. O préximo treino exigira uma rota de corrida de 400 metros,

duas latas de municdo de 5mm e duas barras de puxar ou conjuntos de anéis
para cada equipe de seis pessoas.
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CF FRAGO #10, “NOLAN” (continuag3o...)

3. SUPORTE DE SERVICO

a. Pesos de Equipamento

Nomenclatura de Quantidade . =
Latas de Munigao / Tamanho Tipo Peso Conteudo
Cartucho 25mm . .
APFSDS-T 30 tiros PA125 70 lbs Areia
Fita de nylon, tecido
simples, tubular NA 8305-21-111-5411 NA NA
(anéis austeros)
Mosquetéo, Pitdo de
Montanha (anéis 12mm 8465-21-896-8280 NA gﬁiﬁcg igseca
austeros)
Tubo de PVC 1 %
8 polegadas x N
polegada (anéis g pof anel Padrao NA NA
austeros)
b. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de quatro pessoas precisard de duas latas

de munig¢do de 25 mm e dois conjuntos de barras de flexdo ou dois conjuntos de
anéis (austeros ou regulares).

C. Registro de Tempo e Repeticdo. Um crondmetro para todas as equipes e um

método para registrar as rodadas de cada equipe.

4. COMANDO E SINAL

a. Temporizador/Registrador de Pontuacio. Apenas um cronometrista € necessario para

todas as equipes. Todas as equipes de quatro pessoas comecam € terminam o treino ao

mesmo tempo. E recomendado que pelo menos uma pessoa por equipe inicie seu

crondémetro como backup caso o crondmetro principal falhe. Também é necessario um

método para registrar as rodadas de cada soldado.

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a execucdo adequada do treino, o uso correto da
forma dos exercicios e a seguranca, um membro designado do pelotdo pode ocupar essa

posicao.

Anexos:

Anexo A Diagrama do Treino CAOO)

Anexo B Equipamento

Anexo C Exercicios

© 2006 Todos os direitos reservados.
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CF FRAGO #10, “NOLAN” (continuagio...)

Anexo A Diagrama de Treino (AOCO)
Annex A NOLAN: Complete as many rounds as possible in 20 minutes:
SRR 12 Thrusters and 10 Pull-ups
01 May 07

f Wea,
) Weay,
( weay,
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CF FRAGO #10, “NOLAN” (continuag3o...)

Anexo C Exercicios
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Reimpressio de Artigo do CrossFit Journal. Primeiro Publicado no CrossFit Journal Edigdo 58 - Junho 2007

CrOSsFit

The Grinder

CrossFit FRAGO #11, “LEGER”

CFHQ

Santa Cruz, CA
EUA

01 Junho O7

OPS 12
FRAGO 11 para OPORD Ol1 — OP GRINDER

Ref: A. OPORD O1 01 Jul 06

Organizacgdo de Tarefas: Anexo A

1. SITUACAO. Sem alteracéo.

2. MISSAO
“Leger”: Corrida de 400 metros
21 thrusters
30 barras
Corrida de 800 metros
30 barras
21 thrusters
4 corrida
3. EXECUCAO
a. Conceito de Operacoes.

[@D) Intencdo. Complete os exercicios na ordem, o mais rapido possivel, de
forma segura. Este é um treino “especifico para a tarefa” para um time de
seis pessoas. O propdsito deste treino é desenvolver coesdo e preparo fisico
sob condigdes de fadiga através de desafios compartilhados e competigdo.
de 5
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CF FRAGO #11, “LEGER” (continuagio...)

@

€))
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Esquema de manobra. O pelotdo seréd dividido em quantas equipes de seis
forem possiveis. Cada equipe precisara de duas latas de municdo de 0,25 mm
para os thrusters e duas barras de puxada ou dois conjuntos de anéis para os
pull-ups. Todas as equipes comecgarido ao mesmo tempo. Assim que cada
soldado completar a primeira corrida de 400 metros, ele iniciara os thrusters.
Ap6és terminar as repeticdes necessarias de thrusters, ele passara para os
pull-ups. Cada exercicio deve ser concluido antes de passar para o préximo—
ou seja, vocé deve terminar todos os 21 thrusters antes de comegar os 30
pull-ups. No entanto, cada exercicio pode ser dividido em séries conforme
desejado—por exemplo, trés séries de 7 thrusters para completar os 21
necessarios, ou duas séries de 15 para os 30 pull-ups. Se um soldado néo
conseguir completar 30 pull-ups por conta prépria, serd permitido auxilio. No
entanto, o auxilio seréa executado apoiando as costas do soldado que esta
fazendo os pull-ups, ndo o0s pés, e apenas por um membro da equipe que
também estéd realizando pull-ups. Se um soldado estiver no meio de sua
prépria série de thrusters, ele ndo tem permissédo para auxiliar outro membro
da equipe fazendo pull-ups. 2 de B

Esforco Principal. A seguranca de todo o pessoal e 0 desenvolvimento de
coesdo da unidade e preparo fisico para combate através de desafios e
dificuldades compartilhadas.

Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.

b. Instrucdes de Coordenacio.

@9)

€))

€))

€]

Organizacgao da Equipe. Os lideres de esquadrao podem organizar seus soldados
como desejarem. E uma decisdo de liderancga sobre a melhor forma de empregar
cada soldado para cumprir a missao.

Ajuste. O treino pode ser realizado com equipamentos de treinamento fisico ou
com equipamento de combate completo, incluindo coletes com placas, dependendo
dos niveis de condicionamento fisico dos seus soldados. O nimero de repeticdes
pode ser aumentado ou diminuido com base no nivel de habilidade e capacidade
das suas tropas.

Pontuacdo. Os tempos de conclusdo individuais de cada soldado sdo somados para,
determinar o tempo total de conclusdo da equipe. Por exemplo, se os tempos de
conclusdo dos seis soldados de uma, equipe forem: 18:10, 18:20, 18:30, 19:00,
19:15 e 20:00, quando os tempos individuais dos soldados sdo somados, a
pontuacdo da equipe é 113:15. A equipe que tiver o menor tempo combinado fica
em primeiro lugar. Além disso, o tempo de cada soldado individual pode ser
classificado.

Thrusters com Latas de Municdo de 25mm. Por razdes de seguranca, € imperativo
que a lata de municdo de 25mm seja levantada do chdo com a técnica adequada. A
lata, de municdo deve ser colocada no chao de cabecga para baixo (para que a
tampa da lata esteja no chido). Com as costas na posigdo correta de levantamento,
0 levantador ergue a lata de munig¢do para a posi¢cdo de suspensdo, onde
permanece invertida, com a tampa voltada para o chao. Da posicdo de suspensao,
ele leva a lata de municdo para a posicdo de rack (a posicdo inicial do thruster). B
durante essa transicdo, da posicdo de suspensdo para a posicdo de rack, que a lata
de munigéo gira 180 graus (para terminar com a tampa voltada para cima). Esta
é a posicéo inicial para os thrusters.

[ ]
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CF FRAGO #11, “LEGER” (continuagio...)

B Seguranca. Certifique-se de que todo o equipamento foi verificado e esta em
condicoes de uso antes de comecar o treino, e que todos os soldados sdo
proficientes nos exercicios exigidos. A seguranca é responsabilidade de todos
0s membros.

® Tarefas Seguinte. O préximo treino exigira uma corda de pular ou corda de
sash, uma bola medicinal de 20 libras, uma lata de municdo de 25mm, uma
lata, de munic¢do .50 Cal, uma caixa de 24 polegadas ou dois pneus Stryker
por equipe de cinco homens.

3. SUPORTE DE SERVICO

a. Pesos de Equipamento

. Quantidade . .
Nomenclatura da Lata de Municao

¢ /T ho Tipo Peso Conteudo
Cartucho 25mm APFSDS-T 30 cartuchos PA125 70 Areia

libras
Correia de nylon, tecido simples,
tubular (anéis austeros) NA 8305-21-111-5411 NA NA
Mosquetéo, Pitdo de Fecho de garra e
Montanha (anéis austeros) 12mm 8465-21-896-8580 NA trava de rosca
Tubo de PVC 1 1/2 8 polegadas ~
polegada (anéis austeros) X & por Padrao NA NA
anéis
b. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de seis homens precisara de  latas de

municdo de 25mm e dois conjuntos de barras de puxar ou dois conjuntos de anéis
(austeros ou regulares).

C. Registro de Tempo e Repeticdo. Um crondmetro para todas as equipes e um
método para registrar as rodadas de cada equipe.

4. COMANDO E SINAL

a. Cronometrista/Anotador de Pontuacdo. Apenas um cronometrista é necessario para todas
as equipes. Todas as equipes de seis homens comecam o treino ao mesmo tempo.
Recomenda-se que pelo menos uma pessoa por equipe inicie seu crondmetro como backup,
caso o cronémetro principal falhe. Um método para registrar o tempo de cada soldado
também é necessario.

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a conducédo adequada do treino, uso correto da forma
dos exercicios e seguranca na execugdo, um membro designado do pelotdo pode preencher
esta posigdo.

Anexos:

Anexo A Diagrama do Treino CAOO)
Anexo B Equipamento

Anexo C Exercicios

de 5
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CF FRAGO #11, “LEGER” (continuagio...)

Anexo A Diagrama, do Treino (AOO)

Annex A [ “LEGER”: 400m run /21 thrusters /30 pull-ups / 800m run / 30

ToFRAGO 11 By ups / 21 thrusters / 400m run

01 June 07

Running Route (400m)

/

3
5
a

V wea],
fq wed],
(q ureaf,

| EE EE | o Thrusters

ol ‘ ‘ 0000 6666'

Pull-up or Rings

\ Bars A

A —~Time Keeper

B - 2500 Ammo Cans (T01bs) Start Line
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CF FRAGO #11, “LEGER” (continuagdo...)

Anexo B Equipamento

Anexo C Exercicios

L]
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Reimpressdo de Artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez na Edigdo 59 do CrossFit Journal - Julho de 2007

CrOSsFit

O Triturador
CrossFit FRAGO #12, “PALMER”

CFHQ

Santa Cruz, CA
EUA

01 JULHO 07
OPS 13

FRAGO 12 PARA OPORD 01 — OP TRITURADOR

Ref: A. OPORD O1 01 Jul 06

Organizacgdo de Tarefas: Anexo A

1. SITUACAO. Sem Mudancas.
2. MISSAO

“PALMER”: Trés rodadas, um minuto de cada exercicio por rodada: saltos duplos, bola na
parede, levantamento terra sumo com puxada alta, desenvolvimento militar e salto na

caixa.
3. EXECUCAO
a. Conceito de Operacoes.
[@D) Intencdo. Complete os exercicios o mais réapido possivel, de forma segura.
Este é um treino de equipe de cinco pessoas, “especifico para a tarefa”. O
objetivo deste treino é desenvolver coesédo e preparo fisico em condi¢des
de fadiga através de dificuldades compartilhadas, desafios e competigdo.
@) Esquema de Manobra. O pelotdo serd dividido em quantas equipes de
cinco for possivel. Cada equipe precisara de uma corda de pular ou corda
para saltos duplos, uma bola medicinal de 20 lbs ou bola medicinal
adaptada para bola na parede, uma lata de municdo de .50-cal para
levantamento terra sumé com puxada alta, um municdo de 25 mm de 6
[ ]
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CF FRAGO #12, “PALMER” (continuagio...)

€))
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lata para empurrdes, e dois pneus Stryker para saltos na caixa. Todos os
times comecgardo ao mesmo tempo. Cada soldado iniciara o treino em uma
estacdo de exercicio especifica. Os soldados mudarao para a proxima
estacédo apdés um minuto de exercicio, completando o maximo de repeticdes
possivel. O relégio ndo para entre os exercicios. Apos cada rodada de cinco
minutos, ao completar as cinco estagdes, ha um intervalo de um minuto.
Um ponto é dado por cada repeticdo de cada exercicio. Ndo sera permitido
assisténcia em nenhum momento durante o treino.

Esforco Principal. A seguranca de todo o pessoal, e 0 desenvolvimento
da coesdo da unidade e aptiddo para combate através de desafios e
dificuldades compartilhadas.

Estado Final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.

b. Instrucdes de Coordenacio.

@Y)

€))

€))

€]

¢))

Organizagdo da Equipe. Os lideres de esquadrdo podem organizar seus soldados
como desejarem. E uma decisdo de lideranga sobre como melhor posicionar cada
soldado para cumprir a missdo.

Escalonamento. O treino pode ser realizado com uniforme de treino ou
equipamento de batalha completo, incluindo coletes com placas, dependendo dos
niveis de condicionamento fisico dos soldados. Além disso, os soldados podem
descansar a qualquer momento durante o treino, se necessario; no entanto, o
relégio ndo para.

Pontuacdo. Um ponto é dado para cada repeticdo completada dos exercicios; por
exemplo, um ponto é dado para cada pulo duplo, arremesso de bola na parede,
levantamento terra alto sumo, empurrdo e salto na caixa. As repeticdes totais de
cada rodada sdo somadas. As pontuacdes de cada soldado da equipe sdo
combinadas para obter a pontuacdo total da equipe. A equipe que tiver a maior
pontuacdo combinada fica em primeiro lugar. Além disso, a pontuacdo de cada
soldado individual pode ser classificada no pelotdo.

Seguranca. Certifique-se de que todo o equipamento esteja verificado e em
condic¢des de uso antes de realizar o treino, e que todos os soldados sejam
proficientes nos exercicios necessarios. A seguranca € responsabilidade de todos
0s membros.

Tarefas Seguintes. O préximo treino exigira duas latas de munigédo de .50 cal,

quatro piquetes de 6 pés e uma lata de municdo de 25 mm por equipe de quatro
pessoas.

2de 6
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CF FRAGO #12, “PALMER” (continuagio...)

3. SUPORTE DE SERVICO

a. Pesos de Equipamento

. = Quantidade . a
Nomenclatura do Lata de Municao
ca / Tamanho Tipo Peso Conteudo
Cart 25mm APFSDS-T 30 PA125 70 1bs Areia
projétei
S
Cart cal .50 4B/1T 100 MRA1 50 lbs Areia
projéteis
aprox
Pneu e aro Stryker 1 2610-20-000-7697 250 Ibs N/A
b. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de cinco pessoas precisara de uma corda

de pular, uma bola medicinal, uma lata, de municdo cal .50, uma lata de municdo

de 25 mm e dois pneus Stryker (que serdo empilhados).

C. Registro de Tempo e Repeticdo. Um crondémetro para todas as equipes e um método
para registrar as repeti¢cbes de cada soldado. O parceiro de equipe do soldado que

realiza, 0 treino marca a pontuacio na folha de pontuacdo. Apés o soldado completar

todas as trés rodadas do treino, ele troca com seu parceiro de equipe e se torna o
marcador de pontuacio.

4. COMANDO E SINAL

a. Cronometrista/Registrador de Pontuacdo. Apenas um cronometrista é necessario para todas

as equipes. Todas as equipes de cinco pessoas comegam o treino ao mesmo tempo. Cada
soldado que realiza o treino tem um marcador de pontuacdo que o acompanha durante o
treino, registrando suas repeti¢coes em cada estag¢do. Recomenda-se que pelo menos um
participante inicie seu cronémetro como backup caso o crondémetro principal falhe.

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a execucgédo correta do treino, o uso da forma correta de
exercicio e a seguranca na execucgdo, um membro designado do pelotdo pode assumir essa

funcao.

Anexos:

Anexo A Diagrama de Treino (AOO)

Anexo B Equipamento
Anexo C Exercicios

Anexo D Fotografia de Implementacio

© 2006 Todos os direitos reservados.
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CF FRAGO #12, “PALMER” (continuagio...)

Anexo A Diagrama, do Treino (AOO)
AESEEA PALMER, an austere “Fight Gone Bad”: Three rounds of double-
::JZR‘TED | unders, wall ball, sumo deadlift high pull, push press, and box jump.
il

Five-Man Team Layout

q = | ~ @

Double Under SDHP Push Press Box Jump Wall ball
© - © -0 —-0—0-,
A A £\ A A

Station S
moves to
Station 1

LEGEND

. — 25mm Ammo Can - Skipping Rope - - 2 x Stryker tire -- Soldier
—* -- Team Rotation o -- Exercise Station . —- Austere Med Ball - B0-Cal Ammo Can

Anexo B Equipamento
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CF FRAGO #12, “PALMER” (continuagao...)

Anexo C Exercicios
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CF FRAGO #12, “PALMER” (continuagao...)

Anexo C Exercicios (continuag¢ao)

Anexo D Fotografia de Implementacao

Uma implementagéo recente de “Palmer” com 80 pessoas

6 de 6
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Reimpressio de Artigo do CrossFit Journal. Publicado pela primeira vez no CrossFit Journal Edigdo 60 - Agosto 2007

CrOSsFit

Le broyeur
CrossFit FRAGO #13, “SHORTY”

CFHQ
Santa Cruz, CA
EUA

01 Ago 07

OPS 14
FRAGO 13 para OPOrd O1 — OP GRINDER

Ref: A. OPORD O1 01 Jul 06

Organizacao da Tarefa: Anexo A

1. SITUACAO Nenhuma alteracio.

2. MISSAQ
“SHORTY”: Complete 0 maior numero possivel de rodadas em 20 minutos: 21
deadlifts, 15 overhead squats e 9 thrusters.

3. EXECUCAO

a. Conceito de Operacdes

@) Intencdo. Complete os exercicios na ordem, o mais rapido possivel,
de maneira segura. Este é um treino em equipe de quatro pessoas,
com tempo especifico. O objetivo deste treino é desenvolver coeséo e
preparo fisico em condi¢des de fadiga através de dificuldades
compartilhadas, desafios e competicao.

@) Esquema de Manobra. O pelotdo sera dividido em quantas equipes de
quatro for possivel. Cada equipe precisara de duas latas de munigao
.B80-cal para deadlifts, quatro estacas de 6 pés para overhead squats e
uma lata de municdo de 25 mm para thrusters. Todas as equipes
comecarao ao mesmo tempo. Cada soldado completaréd o maior nimero
possivel de rodadas dos exercicios prescritos.

°
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CF FRAGO #13, “SHORTY” (continuagdo...)

€))

@

20 minutos. Um soldado de cada equipe comecga com os levantamentos
terra; apds completar &1 repeticdes, passa para os agachamentos de
ombro, e 0 préoximo membro da equipe inicia os levantamentos. No final,
todos os membros da equipe estardo realizando as rodadas ao mesmo
tempo, mas no préprio ritmo. Os soldados devem completar os exercicios
na ordem,; precisam terminar os levantamentos antes de comecgar os
agachamentos de ombro e, em seguida, finalizar os agachamentos antes
de iniciar os thrusters. Contudo, as séries podem ser divididas, se
necessario, para completar o exercicio; por exemplo, os nove thrusters
podem ser feitos em trés séries de trés. Além disso, os soldados podem
descansar a qualquer momento durante o treino. Durante esses
intervalos, outro membro da equipe, que esteja no mesmo exercicio, pode
'participar' e realizar suas repetigdes. Isso permitira, o maximo uso do
equipamento e do tempo. Nao serd permitida supervisdo em nenhum
momento durante o treinamento.

Esforco principal. A seguranca de todo o pessoal, e o desenvolvimento
da coesdo da unidade e aptiddo para o combate através de desafios e
dificuldades compartilhadas.

Estado final. A conclusdo segura e bem-sucedida de todos os exercicios.

b. Instrucées de coordenacio

ey

€]

&)

®

Organizacdo da equipe. Os lideres de esquadrido podem organizar seus
soldados como acharem melhor. E uma decisdo de lideranga sobre como
posicionar cada soldado para cumprir a misséo.

Escalonamento. O treino pode ser realizado com roupas de exercicio ou
equipamento de combate completo, incluindo coletes com placas, dependendo
do nivel de condicionamento fisico dos soldados. Além disso, os soldados
podem descansar a qualquer momento durante o treino, se necessario; no
entanto, o cronémetro nao para.

Pontuacédo. Um ponto é concedido para cada rodada completa; por exemplo, se
um soldado completa 10 rodadas e mais 21 levantamentos e 15
agachamentos de ombro, mas apenas 6 thrusters, sua pontuac¢do seria 10. As
pontuacdes de cada soldado da equipe sdo combinadas para obter a pontuacio
total da equipe. A equipe com a pontuagdo combinada mais alta fica em
primeiro lugar. Além disso, a pontuagdo individual de cada soldado pode ser
classificada no pelotdo.

Seguranca. Certifique-se de que todo o equipamento seja verificado e esteja em
condicbes de uso antes de realizar o treino, e que todos os soldados sejam
competentes nos exercicios exigidos. A seguranca € responsabilidade de cada
membro.

2de5
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CF FRAGO #13, “SHORTY” (continuagio...)

3. SUPORTE DE SERVICO

a. Pesos dos Equipamentos.

ﬁ:ﬁeﬁ lﬁuhﬁif,-;f LR R ) Tipo Peso Contetido
Cartucho 25mm APFSDS-T 30 cartuchos PA125 70 Ibs areia
Cartucho cal .B0 4B/1T 100 cartuchos M2A1 50 lbs areia
Estaca 6 pés 5410-990139-4444 10 Ibs NA
b. Requisitos de Equipamento. Cada equipe de quatro pessoas precisara de duas

latas de munigdo cal .80, quatro estacas de 6 pés (amarradas ou presas com
fita, Ref Anexo B) e uma lata de munig¢do de 25 mm.

C. Registro de Tempo e Repeticdo. Um crondmetro para todas as equipes e
um método de registrar as repeti¢cdes de cada soldado.

4. COMANDO E SINAL

a. Cronometrista/Registrador de Pontuacédo. Apenas um cronometrista é necessario
para todas as equipes. Todas as equipes de quatro pessoas comegam o treino ao
mesmo tempo. Recomenda-se que pelo menos um participante também inicie seu
crondmetro como backup caso o crondmetro principal falhe.

b. Instrutor/Treinador. Para garantir a execucgédo adequada do treino, o uso da forma
correta nos exercicios e a seguranca na execug¢do, um membro designado do
pelotdo pode ocupar este posto.

Anexos:

Anexo A Diagrama de Treino CAOO)

Anexo B Equipamentos
Anexo C Exercicios

© 2006 Todos os direitos reservados.
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CF FRAGO #13, “SHORTY?” (continuagdo...)

Anexo A Diagrama do Treino (CAOO)

Annex A — = .
"SHORTY": Complete o maximo de rodadas possivel em 20 minutos:

fuiBASO L 21 deadlifts, 15 overhead squats, 9 thrusters

01lAug 07

Layout de Equipe de Quatro Pessoas

Soldado A completa 21 deadlifts.
Depois ele passa para os OHS, e

o Soldado B comeca seus

deadlifts, e assim por diante. -

Todos os soldados fazem rodizio i

nos exercicios, completando deadlifts OHS thrusters

individualmente o maximo de
rodadas que conseguirem. o o > o :

Posicao 3 se
move para
Posicao 1

LEGEND

. _-- Lata de Municao de | —— -- Estaca de 6 Pés -- Lata de Munigao .50 Cal

25 mm

-- Soldado

>

wmsssll  -- Rodizio da Equipe ° -- Estacao de Exercicio

Anexo B Equipamento
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CF FRAGO #13, “SHORTY?” (continuagao...)

Anexo C Exercicios

Thruster

Levantamento Terra

Agachamento Com
Barra Sobre a Cabeca
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O Programa de Preparacao
SAT do CrosskFit

0 fundador e CEO do CrossFit, Greg Glassman, descreve um programa piloto que combina o treinamento
CrossFit com a educagdo — uma sintonia perfeita com a missdo do CrossFit de mudar vidas.

1
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rossFit esta no setor de

aprimorar as habilidades atléticas ha

muito tempo.
Temos uma resposta fisioldgica para a
questao 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 € a parte
mais importante.

Curiosamente, 'melhorar' € um termo
um pouco vago, mas vocé é quem
decide e mede o que isso significa para
VOCE.

Se vocé viesse ao meu centro no primeiro
dia, eu diria para ir a um canto e escrever
cinco coisas que te fariam uma pessoa
melhor. Esquega o CrossFit. Apenas
escreva cinco coisas que vocé gostaria que
fossem verdade para vocé. Faca-as
subjetivas ou objetivas, algo que vocé
possa medir ou ndo, e entdo guarde a lista.
Gostaria que vocé treinasse conosco de
trés a cinco vezes por semana durante seis
meses, e entdo revisaremos essa lista para
ver se nos aproximamos do objetivo. Eu ja
sei qual seria a resposta.

Se melhorar significa sucesso académico,
entrar nas escolas certas e conseguir o
emprego certo — e para muitos essa €
realmente uma definicdo de 'melhorar' —
acredito que em nossas academias podemos
melhorar a fungdo cognitiva de acordo com
qualquer padrdo ou medida aceita. Podemos
fazer isso com as criangas, e

Greg Glassman contado por
Mike Warkentin

comecaremos melhorando as notas do SAT.
Podemos tornar as criangas mais inteligentes
€ aprimorar seus processos de pensamento,
légica e vocabuldrio. Daremos a elas
ferramentas melhores para processar e
compreender. O programa CrossFit para
preparagao do SAT fara tudo isso.

Por longos periodos, acompanhei o
treinamento de clientes e de alguns de
seus filhos com efeitos surpreendentes.
Também  aprendi cedo que o0s
componentes emocionais e de carater que
levaram a um efeito significativo do
treinamento - sucesso nos atletas,
sucesso no treinamento — se transferiam
perfeitamente para o sucesso académico
também. Foi apds encontrar sucesso na
ginastica, por exemplo, que encontrei
sucesso na matematica. Nao o contrario.

O dualismo mente-corpo € um mito. N&o
quero treinar como se houvesse uma divisdo
clara entre o que acontece acima das
claviculas e o resto do corpo. A fungao
cerebral faz parte do corpo. Sempre pensei
que nosso treinamento fosse uma metafora
para uma série de licdes de vida e modelos
de sucesso. E hora de ligar tudo isso ao
projeto de preparagéo do SAT.

O CrossFit possui varias academias que
estdo atualmente experimentando o
conceito de preparagao do SAT com cerca
de trés a 25 criancgas, e ja estamos vendo
alguns dados. E exatamente o que se
esperaria.
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Todo tutor de SAT sabe que é possivel
melhorar as pontuacdes no SAT.
Adivinha s6? Estamos conseguindo. A
pergunta que fica é se isso pode se
tornar algo que o afiliado possa integrar
em sua cultura, e ndo vejo como possa
falhar.

O afiliado agora tem uma oportunidade
maravilhosa. Que coisa incrivel é poder
dizer a um pai, "Vou cuidar da forma
fisica e mental do seu filho.
Pergunte-me como." Esse € um sinal
para pendurar na parede.

Antes, a coisa mais importante que eu
podia fazer era abrir a porta de manha e
estar la com alguém para ensinar como
fazer um agachamento. Agora estamos na
posicao de servir aqueles afiliados que
abrem a porta todas as manhas, e nado
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
usdvamos para o0s semindrios e daria
aulas de preparagao para o SAT. Ensinaria
matematica para quem tem medo dela e
faria de tudo para melho-
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rar 0Ss processos cognitivos dos meus amigos.

E nos divertiriamos também.

Tenho essas academias que ficam vazias
pelo menos grande parte da noite e do
fim de semana. Os quadros ja estéo 13, e
precisamos de 20 cadeiras de plastico
empilhaveis de $5. E preciso de um
instrutor, alguém que levante a méao e
diga, "Sou um professor." E de repente
estamos todos em um  lugar
completamente diferente.

No Quénia, estamos construindo
escolas e levando agua fresca, e nao
acho que escape a ninguém que logo
havera academias em cada uma
dessas escolas. De um lado do mundo,
temos escolas que se tornardo
academias, e do outro lado do mundo,
temos academias que se tornardo
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. Ndo acredito que haja alguém
em nossa comunidade mais
merecedor de uma mao amiga do que
esses estudantes-atletas.

E vamos ajuda-los.

Fitness Acima do Pescoco de Hilary
Achauer

"Odeio matematica. Sou péssima
nessa matéria." Kelsey, uma garota alta
de 16 anos de Murietta, Califérnia, ja
tinha decidido o que pensar sobre
matematica.

Quando sua amiga Morgan falou sobre um
programa de 12 semanas que combinava
instrucdo de CrossFit com aulas de
preparacéo para o SAT, Kelsey pensou que
nao tinha nada a perder. Precisava de ajuda
com a parte de matematica do SAT, e o
curso era gratuito. Amae de Morgan treinava
no CrossFit by Overload, a academia que
oferecia o curso. Além de cheerleading,
Kelsey nao tinha um histérico
particularmente atlético, mas Morgan disse
que ela se divertiria.

Entdo 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 flexdes e
outros equipamentos desconhecidos.

"Quando comegaram, ndo queriam sair da
zona de conforto," disse Paula Gravatt, uma
das proprietarias do CrossFit by Overload e
responsavel pelo programa.

"No comeco, tudo que eles queriam fazer era
abdominais," disse Dustin Marshman, que
ensinava tanto a parte de CrossFit quanto a do
SAT no programa. "Eles ndo tinham experiéncia
com barras e ninguém conseguia fazer nem uma
barra fixa."

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

E.M. Burton

Michael Doyle
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Eram gratuitos para os estudantes e sua
frequéncia era completamente voluntaria.
Entdo, o que o CrossFit tem a ver com as
pontuacdes do SAT? Como os levantamentos
e flexbes ajudariam Kelsey a melhorar em
matematica?

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

Fithess e cérebro
O CrossFit ndo é o primeiro a
explorar a conexao entre exercicio e
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o cérebro. Outros ja fizeram isso e a ligagdo
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, lllinois,
onde um novo programa de educagéo fisica
levou os estudantes de Naperville a se
destacarem mundialmente em ciéncias no
teste de padrdes internacionais chamado
Trends in International Mathematics and
Science Study (TIMSS). Isso foi a frente de
Singapura, Coreia, Taiwan, Hong Kong e
Japao. Os autores escrevem sobre um teste
FitnessGram de 2001 que descobriu que
criangas em boa forma tiveram pontuacdes
duas vezes melhores em testes académicos
em comparagao a

seus colegas que nao estavam em forma. E
uma escola que aumentou a educacéo fisica
de uma aula por semana para 45 minutos por
dia viu os incidentes violentos diminuirem de
228 para 95 em um ano.

Glassman acredita que o CrossFit ndo so
melhora a forma fisica, mas também molda
pessoas melhores: em boa forma, inteligentes
e com lideranga e integridade. CrossFit € mais
que um programa de exercicios, € um estilo de
vida. Seu objetivo € melhorar a vida das
pessoas de varias maneiras. Glassman decidiu
focar em um programa SAT porque uma boa
pontuagcdo pode ser a diferenga entre
conseguir uma bolsa de estudos ou enfrentar
anos de dividas estudantis. Pode fazer
diferenca entre ter um trabalho gratificante e
bem remunerado ou um emprego com salario
minimo e sem perspectivas.

Como escreveram Ratey e Hagerman em
'Spark', “O exercicio oferece uma
estimulagdo sem precedentes, criando
um ambiente em que o cérebro esta
pronto, disposto e capaz’. Os
administradores de Naperville ficaram
tdo impressionados com o impacto do
exercicio no desempenho académico
que os conselheiros passaram a sugerir
que todos os alunos agendassem as
matérias mais dificeis logo apds a aula
de educacédo fisica para aproveitar os
beneficios do exercicio.

enganado a ensinar

Como Marshman acabou em uma
academia CrossFit diante de sete
meninas de 15 anos é outra histéria. Pai
de dois filhos, ele trabalha como
engenheiro civil, € um ex-Navy SEAL que
também administra uma escola de
seguranga da OSHA e treina no CrossFit
by Overload. Quando perguntado sobre
COMO COmegou a ensinar o curso SAT,
ele riu e disse: "A Paula me enganou!"

Uma noite, apés uma aula de CrosskFit,
Marshman viu um pai lutando para ajudar
seu filho com a ligdo de matematica 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 preparagao
SAT de 12 semanas.

Marshman usou como referéncias 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 inicio
do programa. O teste CrossFit consistia
em um levantamento terra 1RM e depois
um treino cronometrado que incluia uma
corrida de 400 metros, 40
agachamentos, 30 abdominais, 20
flexdes e 10 barras (os alunos usavam
faixas verdes ou azuis dependendo da
sua forga).

Se ensinar CrossFit para meninas de 15 e 16
anos ja era um desafio, tentar fazé-las prestar
atencdo em algebra as 19h de quinta-feira
era quase impossivel.

"As adolescentes sempre tém outro lugar
para estar", disse Marshman rindo. “Minha
tatica era tratar a situagdo como uma aula
universitaria e respeita-las. Consegui respeito
delas, mas precisava manté-las
constantemente envolvidas.

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

"Eu disse a ela: 'Comece a fazer matematica'",
contou Marshman. ““Isso vai te levar a algum
lugar. Vocé pode ndo estar no caminho certo no
comego, mas em algum momento te colocara
no rumo certo.”

E um pouco como o CrossFit. Fran néo faz
sozinho. Vocé precisa simplesmente levantar
a barra e comegar a fazer os propulsores.

Enquanto isso, em Nova Jersey

No mesmo periodo em que Marshman e
Gravatt estavam conduzindo seu
programa na Califérnia, 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 instrugdo de
CrossFit com preparagéo para o SAT.

Dickson conseguiu encontrar tutores,
um casal que dirige um negdcio privado
de tutoria para o SAT. A classe incluiu
seis criancas e consistiu em sessdes
semanais que combinavam uma hora
de instrucdo de CrossFit com uma hora
de preparacgéo para o SAT. As criangas
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 alcangar as
escolas publicas para ampliar a chamada
para este programa gratuito, mas sua
proposta foi recebida com desconfianca.

“A impressdo que tivemos foi que o
superintendente achava que isso era bom demais
para ser verdade”, disse Dickson. “N&do éramos um
nome conhecido, como a empresa de preparagdo
de testes Kaplan, entdo eles ndo queriam se
arriscar a enviar estudantes conosco. Nossa
esperanca € que com este programa piloto
possamos voltar e mostrar o progresso das
criangas e nos aproximar da comunidade.”
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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. “Apds os treinos,
com altos niveis de endorfina, consegui
aprender mais em poucos meses do que
acho que teria conseguido sem o
componente CrossFit. A resisténcia mental
desenvolvida na academia
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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 nao
foram os Unicos a se beneficiarem
deste programa. Os membros adultos
chegavam a academia apds uma das
aulas de SAT e, em vez de WODs e PRs,
viam férmulas matematicas no
quadro.

“As pessoas envolvidas no CrossFit falam muito
sobre nosso envolvimento comunitario, mas
aqui os membros viram isso de perto. Eles ndo
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 dedicacdo 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
€ a Ultima coisa que eu gostaria de fazer apés 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
trés vezes ao longo do curso de 12 semanas,
Marshman observou um aumento linear na
média da turma na se¢do de matematica do
teste. As notas dos alunos aumentaram em
37,9% no total. O aumento geral na parte de
leitura critica 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 rapido. Em seu resumo escrito
do curso, Marshman escreveu: “Todos os
alunos aumentaram seu desempenho de
forca durante o teste inicial. Todos, exceto
um aluno, aumentaram suas pontuacdes de
levantamento terra.”

Do outro lado do pais, os alunos do Guerilla
Fitness fizeram Helen e Jackie no inicio e no
final do programa, além do CrossFit Total.
Gabrielle melhorou seu CrossFit Total de 265
para 390, adicionando 60 Ib 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 lJersey melhorou suas
médias de matematica entre 100 e 150
pontos, e suas notas de leitura critica
aumentaram em 190 pontos. Além disso, os
tutores do SAT notaram que todos os alunos
aceleraram seu ritmo nas se¢oes de leitura
critica e escrita, o que os ajudara quando
fizerem o SAT em um ambiente real de
pressao.

vocé consegue, mae!

Visitei o CrossFit by Overload apdés o término
do programa SAT para me encontrar com
Marshman e Gravatt e entrevistar
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dois dos alunos que participaram do
com Gravatt

programa. Conversei

enquanto assistia Kelsey e Morgan fazer

um treino. Morgan estava la com sua mae,
Maria, e elas estavam abracadas antes do
treino. Mae e filha passaram juntas pelo
Hero WOD Brenton, uma combinagao
desafiadora de bear crawls, saltos em
distancia e burpees.

Quando Maria comecgou a vacilar no
final, Morgan gritou: “Vamos, méae, vocé
consegue!”

Depois que tiveram a chance de recuperar
o fblego, bati um papo com Kelsey e
Morgan sobre a experiéncia delas no
programa de preparacao 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!”
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“Nenhum de nés 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
realizacdo de provas). No geral, foi uma
boa experiéncia. Eu recomendaria para
qualquer pessoa.”

Ela continuou: “As aulas de reforgo para o SAT

ajudaram nas minhas outras matérias. Dustin
nos deu aulas de reforgo em Algebra 2.”
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Nesse momento, Marshman apareceu. Ele
cumprimentou as meninas e perguntou a
Kelsey como ela se saiu no teste de algebra.
Kelsey abriu um grande sorriso e disse
orgulhosamente: “Tirei um B!”

Marshman sorriu e deu-lhe um high five.
“Isso é 6timo!” ele disse.

Em um galpdo cheio de barras de puxada e
halteres, Kelsey encontrou alguém que tornou
a matematica menos intimidadora, que fez
parecer possivel. Essa mesma garota
aumentou seu peso no levantamento terra em
48% e melhorou seu tempo para o treino de
corrida/abdominais/flexdes/puxadas em
23%.

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

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

Quando se comega a entender como o
CrossFit pode influenciar todos os
aspectos da vida, as ideias comegam a
fluir. De que outras maneiras o CrossFit
pode transformar vidas? O que mais eles
podem fazer para melhorar a
comunidade? Essas sao as perguntas que
Glassman espera que as pessoas
comecem a se fazer.

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

Perto do final do curso, Marshman, o
professor do grupo da Califérnia,
perguntou as 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. “Estao
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 outrosemum WOD e
entdo levavam essa energia para a sala de aula.
Eles

aprendiam com facilidade nesses
dias.” Gravatt também viu um

beneficio inesperado do curso de SAT.
“Este curso impactou coisas que eles
nem pensavam”, ela disse. “Melhorou a
maneira como faziam provas regulares
naescola.”

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

Ele continuou: “Ndo 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 concluido 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. Nos oferecemos uma
alternativa saudavel, e eles aceitaram.”

E mesmo que as criancas prefiram
levantar peso a estudar as vezes, é certo
que vao apreciar ainda mais o programa
quando estiverem recebendo cartas de
aceitacéo de todas as escolas certas.

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

Uma Beleza Melhor

O primeiro ano dos CrossFit Games foi 2007. Sim, comecamos no quintal da mée do Dave
Castro, mas parecia Woodstock e tinha o visual de um patio de priséo—apenas um treino mais
intenso, um publico mais resistente e misto. Maravilhosamente misto.

Este ndo é apenas o primeiro grande esporte originado de um torrador de amendoim, mas um
momento na cultura fisica, uma coroa¢do audaciosa pela CrossFit Inc. do Homem e Mulher Mais
Aptos da Terra, tudo a partir de uma lista de amigos competindo em um fim de semana. Nossos
adorados Games tiveram um comego auspicioso, mesmo que apenas uma dezena de nos tenha
percebido a importancia do que estava acontecendo.

E simples assim: se a aptidao pode ser definida e medida, entdo pode ser testada, e podemos, por
sua vez, encontrar o mais apto. Hd uma inevitabilidade nos Games que surge diretamente do
nosso DNA intelectual.

Avance alguns anos no tempo e fomos expulsos do Condado de Monterey (pelos agora
arrependidos pais), em um estddio e na TV, e a Reebok trocou a NFL pelos Games. Os CrossFit
Games rapidamente se tornaram um desafio global de faca ou cale-se que deixa nossos criticos
e concorrentes gloriosamente silenciosos durante a temporada dos Games, a menos que se
tornem “convidados honordrios” e sejam lancados na arena. Os Games tornam perigoso se
vangloriar na Internet. Cada atleta estd mostrando uma abordagem—uma bem-sucedida, por
sinal. O bate-papo inutil na Internet agora esté fora do palco principal.

Neste nosso sétimo ano, chamo sua aten¢do para os corpos. Sim, a carne—os homens, as
mulheres, os espectadores e os competidores. Nao é nosso foco intelectual usual, mas nao posso
mais fingir ndo notar. Todos sdo atletas, mas muitos, talvez até a maioria, séo simplesmente belos.
Essa colecdo de “Frankenfitters,’ estadios literalmente cheios deles, encarna uma estética
funcional que é exclusivamente nossa. Seus corpos e nossa apreciacdo por eles séo um desafio
direto a uma série de estéticas patoldgicas, seja a anorexia de 16 anos do mundo da moda ou a
grotesca hipertrofia induzida por drogas do fisiculturismo.

Esses atletas e espectadores exibem a aparéncia de uma enorme capacidade de trabalho em
varios dominios de tempo e modalidade. Essa é a aparéncia do verdadeiro desempenho. Isso é o
que acontece quando a forma, como deveria e ird, segue a fungao.

O que criamos, 0 que vocé verd ao seu redor neste fim de semana, é uma beleza melhor.

-

Greg Glassman
Fundador e CEO
CrossFit Inc.

Informacgoes sobre assinatura em http://journal.crossfit.com. Envie
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APTIDAO, SORTEES

O exercicio pode prevenir doencas crbnicas, que sao responsaveis por 70% das mortes nos Estados Unidos.

ADAPTADO DE PALESTRAS DE GREG GLASSMAN
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“(0s afiliados da CrossFit) sao a linica resposta
efetiva, bem-sucedida e em crescimento para as
doencas cronicas no mundo atual” —Greg Glassman

Adaptado das conferéncias do curso de Certificacdo de Nivel 1 do
fundador e CEO da CrossFit, Greg Glassman, em 27 de fevereiro de
2016, em San José, Califdrnia; 27 de marco de 2016, em Aromas,
Califérnia; e 24 de abril de 2016, em Oakland, Califérnia.

Em 2002, observamos que quase qualquer parametro de salde se
alinhaem um continuo de valores que vai de doente a saudavel e em
forma. Por exemplo, as lipoproteinas de alta densidade (colesterol
HDL): menos de 35 mg/dL é problematico, 50 mg/dL é aceitavel e 75
mg/dL é muito melhor. Pressdo arterial: 195/115 mm Hg é
preocupante, 120/70 mm Hg é saudavel, e 105/50 mm Hg se
assemelha mais a de um atleta. Os triglicerideos, a densidade dssea,
a massa muscular, a gordura corporal, a hemoglobina Alc (HbAlc,
também conhecida como hemoglobina glicada) podem ser
representados em relacao a esses trés valores.

A importancia esta em que esses sdo os indicadores, a causa e a
manifestacdao de doengas cronicas. As doencas crdnicas incluem
obesidade, doenca coronariana, diabetes tipo 2, acidente vascular
cerebral, cancer (incluindo mama, célon e pulmao, mas minha teoria é
que eventualmente incluird todos os canceres positivos em tomografia
por emissao de pdsitrons, que é 95 por cento de todos os canceres),
Alzheimer, doenca arterial periférica, envelhecimento bioldgico
avancado, dependéncia de drogas, entre outras.

E muito provével que, se vocé tiver alguma doenca cronica, tenha
indicadores alterados. Se vocé tiver Alzheimer, veria seu HDL
reduzido, sua pressao arterial elevada, seus triglicerideos elevados,
sua gordura corporal aumentada, sua massa muscular diminuida,
sua densidade éssea reduzida, sua HbAlc alta, etc. O mesmo ocorre
com o diabetes. O mesmo ocorre com a maioria dos canceres.

0 estimulo do CrossFit... pode te
dar um passe contra as doencas

cronicas.

A medicina ndo tem um tratamento efetivo para as doengas
crdnicas: é apenas sintomatico. O médico te dd um medicamento
para baixar o colesterol, outro diferente para aumentar sua
densidade dssea. Vocé pode precisar de cirurgia bariatrica se tiver
obesidade mdrbida. Se tiver artérias coronarias obstruidas, podem
realizar uma cirurgia de bypass. Se vocé se tornar intolerante a
glicose, 0 médico pode prescrever insulina. Mas todas essas nao
sdo solugbes. Estdo escondendo o problema. Se vocé tiver
hipertensdo  maligna  persistente, deveria tomar um
anti-hipertensivo se nao puder baixar sua pressao arterial de outra
maneira. Mas, como vocé poderia baixa-la de outra maneira?

A CrossFit Inc. tem uma solucdo elegantemente (nica para o maior
problema que o mundo enfrenta hoje em dia. Ndo é o aquecimento
global nem a mudanca climatica. Nao séo as piores duas opcdes
imagindveis para presidente.
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Os treinadores de CrossFit oferecem

cuidados de satide ndo médicos: ao focar na
capacidade de trabalho, os clientes podem
evitar doengas cronicas. . = g
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E a doenca cronica. O estimulo do CrossFit—que é movimento
funcional de alta intensidade constantemente variado combinado
com carne e vegetais, nozes e sementes, um pouco de fruta, pouco
amido e nada de acucar—pode te dar um passe na doenca cronica.
E elegante no sentido matemético de ser marcado por simplicidade
e eficacia. E tdo simples.

Setenta por cento das mortes nos Estados Unidos séo atribuidas a
doencas crbnicas. Das 2.6 milhdes de pessoas que morreram nos
Estados Unidos em 2014, cerca de 1.8 milhdes morreram por doencas
crbnicas. Este padrdao de mortes crescentes devido a doencas crbnicas
também se mantém em paises devastados por doencas infecciosas. Os
numeros estdo aumentando, e quando finalmente adicionamos os
canceres positivos a tomografia por emissao de pdsitrons, o nimero pode
ser de 80-85 por cento nos Estados Unidos. Os Centros para o Controle e
a Prevencéo de Doencas (CDC) estimam que os Estados Unidos podem
ter até cem milhdes de diabéticos em 2050. Isso afetara a todos. Vocé nao
ird para a sala de emergéncia por algo tao simples quanto um braco
quebrado: Verad ataques cardiacos em cada esquina. A medicina ndao tem
solucdo; vocé sim. O CrossFit—com carne e vegetais, nozes e sementes,
um pouco de fruta, pouco amido e nada de aclcar—vai te ajudar a evitar
tudo isso.

Os outros 30 por cento morrem por acidentes que vém em quatro
variantes “-icas”: cinéticas, genéticas, toxicas e microbicas.
Cinéticas: trauma fisico, acidente de carro, queda de bicicleta.
Toéxicas: toxinas ambientais, como envenenamento por chumbo.
Genéticas: disturbios genéticos como fibrose cistica, com 0s quais
vocé nasce. Microbicas: virus, bactérias, prions.

Aqui é onde o tratamento pode ser sintomatico. Aqui é onde estédo os
milagres da medicina. Se vocé tem um distlrbio genético que te
deixa doente, vocé precisa de um médico. Se vocé foi envenenado,
precisa de um médico. Se pegou um virus desagradavel ou uma
bactéria devoradora de carne, vocé precisa de um médico. Vocé nao
precisa ir para a academia, e nao precisa de burpees.

Os médicos sdo como salva-vidas; os treinadores de CrossFit
sdo como treinadores de natagdo. Quando vocé estd se
afogando, ndo precisa de um treinador de natacao. Precisava de
um, e ndo teve. O que vocé precisa é de um salva-vidas. Vamos
ensinar as pessoas a nadar, e quando ndo prestarem atencao e
se afogarem, os médicos cuidam disso.

Os acidentes sdo em grande parte coisas sobre as quais vocé nao
pode fazer nada, mas ha uma excecao. Estar em forma. Cinético:
Ouvimos histdrias de guerra de crossfitters que sobrevivem a coisas
que outras pessoas nao sobreviveram antes. Toxicidade: Alguém que
estd mais em forma é mais provavel que sobreviva ao mesmo
envenenamento que alguém que ndo esta. Genética: Ha genes que
vocé herdou que se expressardo ou ndo devido ao seu
comportamento através da dieta e do exercicio. Microbica: Quem &
mais vulneravel a pneumonia viral? Os frageis, os fracos. Assim, o
condicionamento fisico oferece uma protecao aqui.

Mas assuma que ndo ha protecdo do condicionamento fisico porque o
que vocé precisa em termos de prevenir acidentes em grande medida é
sorte. Sorte—nao ha “boa sorte” versus “ma sorte”—parece nao ter

- Etc.

“Doenca”

“Bem-estar”

Baseado em medicdes de:
- Pressao Arterial

- Gordura Cgrporal

- Densidade Ossea

- Triglicerideos

- Colesterol HDL/LDL

- Hemoglobina Glicada (Hbalc)

- Massa Muscular

Nossa suposicao é que se tudo que podemos medir sobre a salde se encaixa
nesse continuo, entdo parece que doenca, bem-estar e condicionamento fisico
sao diferentes medidas de uma mesma qualidade: a salde.

“Condicionamento Fisico”

0 Continuo Doenca-Bem-Estar-Condicionamento Fisico.

essas coisas acontecem. Setenta por cento do que mata as pessoas
pode ser abordado pelo que os treinadores de CrossFit fazem, e os
outros 30 por cento das mortes ocorrem com base na sorte, entdo
figue em forma e ndo pense na sorte. Se vocé fica preocupado com
0S germes, preocupado com 0 pneu que vai atravessar o para-brisa,
preocupado com o ar tdxico e preocupado com seus genes, vocé
estd perdendo tempo. Isso ndo vai te fazer feliz. Nao vai te fazer

melhor. N&o vai te fazer mais seguro. Vocé nao vai viver mais tempo.

V& para a academia, coma como

recomendamos e divirta-se.

Isso resume minha “teoria cinética da saude”. O foco singular na
cinematica—aumentar a capacidade de trabalho, aumentar seu
condicionamento fisico—é como evitar doencas cronicas. Apenas
consiga um melhor tempo no Fran, melhor deadlift, melhor tempo no
Diane, e faca todas as coisas que apoiariam um melhor tempo no Fran—
como comer carne e vegetais, nozes e sementes, um pouco de fruta,
pouco amido e nada de agucar; dormir bem; e talvez tomar um pouco de
dleo de peixe. Depois disso, ficamos sem coisas que importem.

Com esse foco singular na capacidade de trabalho, podemos evitar
doengas cronicas e realmente ndo ha com o que se preocupar. Vocé
tem a resposta no seu estilo de vida. Va para a academia, coma como
recomendamos e divirta-se.

Deciframos a salde. Aqui esta a férmula mégica:
Condicionamento Fisico + Sorte (ruim) = Satide

E a parte sobre a qual vocé pode fazer algo mais a parte sobre a qual
nao pode fazer nada que soma ao seu resultado. Entao, tire 0 maximo
proveito do condicionamento fisico e vocé ndo sera parte dos sete em
cada 10 que morrem desnecessariamente devido ao estilo de vida. No
final, a doenca crénica é um sindrome de deficiéncia. E sedentarismo
com ma nutrigdo.

O custo da doenca croénica é tal que o gasto médico nos EUA agora é de
aproximadamente $4 trilhdes por ano. Em 2008, a Price Waterhouse
Cooper estimou que aproximadamente metade de todo o gasto médico
nos EUA era desperdicado em procedimentos desnecessarios,
ineficiéncias administrativas, tratamento de condicdes evitaveis, etc.
Adicione fraude e abuso e estamos desperdicando bem mais de um
trilhdo de ddlares. Também sabemos que 86 por cento do gasto total em
atencdo médica é destinado a tratar os cronicamente enfermos de
maneira ineficaz. Dos 14 por cento restantes, metade vai para o que a
medicina realmente pode abordar. Isso significa que sete por cento do
gasto em atencdo médica ndo é desperdicado. O valor gasto em doenca
cronica é um desperdicio.

O que os treinadores de CrossFit estdo proporcionando é cuidado de
salde ndo médico. Quando os médicos tratam os afetados por acidentes
(os 30 por cento), isso é atencdo médica. Se vocé esta confuso sobre os
dois, é facil distinguir pelos métodos e ferramentas. Se alguém é cortado,
irradiado, recebe pilulas, é injetado com seringas, € medicina. E
tratamento por um médico.

Do nosso lado, parece CrossFit. Temos anéis, pesos, barras de
pull-up, N0ssos proprios corpos—e a prescricao é universal. Nao é
para tratar doencas. Ndo importa onde vocé caia nesse continuo:
Colocam vocé no mesmo programa. Se a prescricao € universal, ndo
pode ser medicina. Se é algo que todos precisam—como 0 ar ou o
oxigénio—isso ndo é medicina.

Sem vitamina C, vocé pode contrair escorbuto. Os médicos deveriam
controlar os pomares de laranjas e limées, a producao de cebolas e
couve porque tém vitamina C sem a qual vocé ndo pode viver? Nao
queremos que facam isso com a comida. Nao podemos deixar que
facam isso com o exercicio, e ha um movimento poderoso com muito
financiamento em andamento para fazer exatamente isso. Estéo
gastando milhdes de ddélares para levar o exercicio ao &mbito médico
para que caia sob a Lei de Cuidado de Saude Acessivel.

Temos 13.000 academias com 2 a 4 milhdes de pessoas a salvo de
doencgas crdnicas agora mesmo. Esta comunidade esta fazendo
muitas coisas boas em muitos fronts. No entanto, nossas academias
estdo prosperando néo pelo nosso impacto nas doengas cronicas. Elas
estdo prosperando porque os usudrios finais, os clientes, estdo
extremamente satisfeitos com a transformacao. E é parte fisica, parte
emocional, parte de marcadores de salde, parte de relacionamentos.

Esse é o milagre do CrossFit: as pessoas estao obtendo algo que
nem sabiam que queriam ou precisavam.

29 de agosto de 2016—Corrige estatisticas de doencas crénicas nos
Estados Unidos e no mundo todo, estatisticas de 2014 sobre mortes
nos Estados Unidos devido a doencas crénicas, e estimativas do CDC
sobre o numero de diabéticos em 2050. Esclarece os custos dos gastos
meédicos relacionados ao tratamento dos cronicamente enfermos.
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