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COMPREENDENDO O CROSSFIT

Publicado originalmente em abril de 2007.

Os objetivos, a prescricdo, metodologia, implementa¢do e adapta¢des do Cros-
sFit sdo Unicos, tanto coletivamente como individualmente; eles definem o
CrossFit e sdo essenciais para os casos de sucesso do nosso programa em diver-
sas aplicac@es.

OBJETIVOS

Desde o inicio, o objetivo do CrossFit tem sido criar um modelo de condiciona-
mento fisico abrangente, generalizado e inclusivo. N6s buscamos desenvolver um
programa mais apto a preparar os alunos para qualquer contingéncia fisica; pre-
para-los ndo apenas para o desconhecido, mas para o desconhecivel. Analisan-
do todos os esportes e tarefas fisicas coletivamente, nés nos perguntamos quais
habilidades e adaptacdes fisicas resultariam em maior vantagem de rendimento.
Logicamente, a capacidade obtida da interse¢do de todas as demandas esportivas
seria apropriada para todos os esportes. Em suma, a nossa especialidade é nao
se especializar.

PRESCRICAO

O CrossFit é: “movimentos funcionais constantemente variados, executados em
alta intensidade”. Essa é nossa prescricdo. Movimentos funcionais sdo padrées de
recrutamento motor universais; eles sdo realizados em uma onda de contracdo do
centro para a extremidade; e sdo movimentos compostos, ou seja, envolvem mul-
tiplas articulacBes. Sdo locomotores naturais, eficazes e eficientes do corpo e de
objetos externos. Mas nenhum aspecto dos movimentos funcionais é mais impor-
tante que a capacidade de mover grandes cargas em longas distancias, e fazé-lo
rapidamente. Coletivamente, esses trés atributos (carga, distancia e velocidade)
qualificam os movimentos funcionais de forma Unica para a producao de alta po-
téncia. Aintensidade é definida exatamente da mesma forma que a poténcia, e é a
variavel independente mais frequentemente associada a maximizacao da taxa de
retorno das adaptag¢des favoraveis ao exercicio. Por reconhecer que a amplitude e
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Compreendendo o CrossFit, continuagdo

profundidade do estimulo do programa determina a amplitude e profundidade da
adaptacdo que ele promove, nossa prescricdo de funcionalidade e intensidade é
constantemente variada. N&s acreditamos que a preparagdo para desafios fisicos
aleatérios — ou seja, eventos desconhecidos e desconheciveis — é incompativel
com rotinas fixas, previsiveis.

METODOLOGIA

Ametodologia que orienta o CrossFit é completamente empirica. Nos acreditamos
que considerac8es relevantes sobre seguranca, eficacia e eficiéncia, as trés facetas
mais importantes e interdependentes para avaliar qualquer programa de condi-
cionamento fisico, s6 podem ser sustentadas por dados mensuraveis, observaveis
e passiveis de reproducdo. Nés chamamos essa abordagem de “condicionamen-
to fisico baseado em evidéncias”. A metodologia do CrossFit depende da plena
divulgacdo dos seus métodos, resultados e criticas, e nés utilizamos a internet
para promover esses valores. Nossa diretriz possui a fonte aberta, transformando
os coaches, atletas e treinadores participantes em codesenvolvedores através de
uma comunidade online espontanea e colaborativa. O CrossFit é empiricamente
orientado, clinicamente testado e desenvolvido pela comunidade.

IMPLANTAGAO

Em sua implantacdo, o CrossFit é, de forma simples, um esporte: o Esporte do Fit-
ness. NOs constatamos que explorar a camaradagem, competicdo e diversdo na-
tural dos esportes ou jogos produz uma intensidade que ndo pode ser obtida por
outros meios. O ja falecido Cel. Jeff Cooper observou que “o medo de fracassar nos
esportes é mais intenso que o medo da morte”. Nés observamos que as pesso-
as estao dispostas a morrer por pontos. Utilizar quadros brancos como placares,
manter pontuagdes e registros corretos, utilizar o crondmetro e definir com clare-
za as regras e padrdes de desempenho vao ndo apenas motivar um rendimento
sem precedentes, mas também derivar métricas relativas e absolutas em todos os
treinos; esses dados tém um valor importante que vao além da motivacao.

ADAPTACOES

Nosso compromisso com o condicionamento fisico baseado em evidéncias, divul-
gacdo publica dos dados de desempenho, codesenvolvimento do nosso programa
em colaboragdo com outros coaches e a nossa diretriz de fonte aberta em geral
nos colocaram em posicdo de aprender ligdes valiosas com 0 nosso programa
— aprender com precisdo sobre as adaptac8es proporcionadas pela programa-
¢do do CrossFit. Nos constatamos que o CrossFit aumenta a capacidade de tra-
balho ao longo de amplos dominios de tempo e modalidades (consulte o artigo
"0 que é o condicionamento fisico? (Parte 2)”). Essa é um descoberta de grande

importancia, que serviu de base para a nossa programacao e nos fez reavaliar os
nossos esforgos. Esse grande aumento na capacidade de trabalho é consisten-
te com 0s nossos objetivos iniciais declarados de desenvolver um programa de
condicionamento fisico abrangente, generalizado e inclusivo. Ele também explica
a ampla variedade de demandas esportivas atendidas pelo CrossFit, como evi-

Nés pegamos os
treinos funcionais
de alta intensidade,
constantemente
variados, e
simplificamos a
carga, amplitude
de movimento,
selecdo de
exercicios, poténcia,
trabalho, linha de
acdo, flexibilidade,
velocidade e

todos os fatores
metabdlicos
pertinentes a

um unico valor -
geralmente, 0 tempo.
Esse é o Esporte do
Fitness. Somos os
melhores naquilo

que fazemos."

—COACH GLASSMAN
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denciado pela nossa penetracdo profunda em diferentes esportes e atividades.
Passamos a enxergar o aumento da capacidade de trabalho como o Santo Graal
da melhoria de desempenho e de todas as outras métricas comuns, como VO
maximo, limiar de lactato, composicdo corporal e até a forca e flexibilidade como
sendo correlatos, ou mesmo derivados. Nos ndo aceitariamos melhorias em ne-
nhuma outra métrica de condicionamento fisico em troca de uma diminui¢do da
capacidade de trabalho.

CONCLUSOES

O comeg¢o modesto, com publica¢Ses dos nossos treinos diarios na internet em
2001, evoluiu para uma comunidade onde o desempenho humano é medido e re-
gistrado publicamente em relacdo a cargas de trabalho mdltiplas, diversas e fixas.
O CrossFit € um mecanismo de fonte aberta onde as entradas de qualquer regido
podem ser oferecidas publicamente para demonstrar o condicionamento fisico e
sua programacao, e onde coaches, treinadores e atletas podem desenvolver cole-
tivamente a arte e a ciéncia da otimizagdo do desempenho humano. =
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FUNDAMENTOS

Publicado originalmente em abril de 2002.

O CrossFit é um programa de forca e condicionamento do core. N6s projetamos
0 nosso programa de modo a promover a resposta adaptativa mais ampla possi-
vel. O CrossFit ndo é um programa de condicionamento fisico especializado, mas
sim uma tentativa deliberada de otimizar a competéncia fisica em cada um dos
10 dominios do condicionamento fisico. Sao elas: resisténcia cardiorrespiratoria,
resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agili-
dade, equilibrio e precisdo.

O CrossFit foi desenvolvido para melhorar a competéncia dos praticantes em to-
das as tarefas fisicas. Nossos atletas sdo treinados para apresentar étimo ren-
dimento em desafios fisicos multiplos, diversos e randomizados. Esse é o nivel
de condicionamento fisico exigido de militares e oficiais da policia, bombeiros e
atletas que dependem de proeza fisica. O CrossFit é comprovadamente eficiente
nessas arenas.
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Além da amplitude ou totalidade do condicionamento fisico visado pelo Cross-
Fit, nosso programa é distinto, ou até mesmo Unico, em seu foco de maximizar a
resposta neuroenddécrina, desenvolver a poténcia, praticar o cross training com
multiplas modalidades de treinamento, treinar e praticar movimentos funcionais
constantemente, e desenvolver estratégias de dieta adequadas.

Nossos atletas sdo treinados para pedalar, correr, nadar e remar em curtas, mé-
dias e longas distancias, garantindo exposicao e competéncia em cada uma das
trés vias metabdlicas.

Noés treinamos nossos atletas desde os movimentos rudimentares até os movi-
mentos mais avangados da ginastica, produzindo excelente capacidade de con-
trolar o corpo de forma dinamica e estatica e, simultaneamente, maximizando a
flexibilidade e a proporcdo entre forca e peso. N6s também damos grande énfa-
se ao levantamento de peso olimpico, tendo observado a capacidade exclusiva
gue esse esporte tem para desenvolver a poténcia explosiva, controle de objetos
externos e o pleno dominio dos padr8es essenciais de recrutamento motor do
atleta. E, por fim, nés encorajamos e auxiliamos os nossos atletas a explorarem
diversos esportes como forma de expressar e aplicar seu condicionamento fisico.

UMA ABORDAGEM EFICIENTE

Nas academias ao redor do mundo, os treinos tipicos sdo compostos por movi-
mentos de isolamento e sessBes aerobias prolongadas. A comunidade fitness,
desde os treinadores até as revistas, convenceram o publico praticante de ativi-
dades fisicas que elevacdes laterais, roscas, extensdes de perna, sit-ups e outros
exercicios semelhantes, somados a 20 ou 40 minutos na bicicleta ergométrica ou
esteira, resultardao em um 6timo condicionamento fisico. Bom, no CrossFit, nos
trabalhamos exclusivamente com movimentos compostos e sessdes cardiovascu-
lares de alta intensidade. NOs substituimos a elevacao lateral pelo push press, a
rosca pelo pull-up e a extensdo de perna pelo agachamento. Para cada esforco de
longa distancia, nossos atletas executam cinco ou seis de curta distancia. Por qué?

Porque movimentos funcionais e a alta intensidade de execucdo sdo radicalmen-
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te mais eficientes para promover quase todos os resultados de condicionamento
fisico desejados. Notavelmente, isso ndo se trata de mera opinido, mas sim de
um fato cientifico irrefutavel, embora métodos antiquados com eficiéncia limitada
ainda sejam predominantes e quase universais. Nossa abordagem é consistente
com a pratica dos programas de treinamento em nivel de elite associados aos prin-
cipais clubes atléticos universitarios e esportistas profissionais. O CrossFit se es-
forca para levar técnicas de coaching avancadas para o publico e atletas em geral.

E PARA MIM?

Sem duvidas! Suas necessidades e as necessidades dos atletas olimpicos diferem
apenas em grau, ndo em espécie. O aumento de poténcia, velocidade, forca, resis-
téncia cardiorrespiratoria, flexibilidade, resisténcia muscular, coordenacao, agili-
dade, equilibrio e precisdo é tdo importante para os melhores atletas do mundo
como para 0s nossos avos. A verdade impressionante é de que 0os mesmissimos
métodos que proporcionam uma resposta ideal em atletas olimpicos ou profis-
sionais também otimizardo a respectiva resposta em participantes idosos. Claro,
ndo podemos pedir que sua avé execute o agachamento com a mesma carga que
colocariamos para um esquiador olimpico, mas ambos preci-
sam agachar. De fato, agachar é essencial para manter ainde-
pendéncia funcional e melhorar o nivel de condicionamento
fisico. O agachamento é um exemplo de movimento de valor
e importancia universais, embora seja ensinado muito rara-
mente e apenas para os atletas mais avan¢ados. Isso é uma
tragédia. Através de um coaching extremamente meticuloso
e de uma atribuicdo incremental de cargas, o CrossFit foi ca-
paz de ensinar a todos capazes de cuidarem de si mesmos
como realizar, com seguranca e maxima eficiéncia, os mes-
mos movimentos normalmente usados por coaches profis-
sionais em ambientes de elite e, certamente, exclusivos.

QUEM SE BENEFICIOU DO CROSSFIT?

Muitos atletas profissionais e em nivel de elite participam do
CrossFit. Lutadores, ciclistas, surfistas, esquiadores, tenistas,
triatletas e outros que competem nos mais altos niveis utili-
zam o CrossFit para desenvolver a forca e o condicionamento
do seu core, porém isso ndo é tudo. O CrossFit testou seus
métodos em pessoas sedentarias, obesas, portadoras de
condi¢des patologicas e idosas, e constatou que essas popu-
lacBes especiais obtém o mesmo sucesso que 0s Nossos atle-
tas. Chamamos isso de “agrupamento”. Se o nosso programa
funciona para esquiadores olimpicos e donas de casa obesas
e sedentdrias, certamente funcionara para vocé.
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SEU REGIME ATUAL

Se a sua rotina atual se parece com o que descrevemos como uma rotina tipica
de revistas fitness e academias, ndo se desespere. Qualquer forma de exercicio
é melhor do que ndo se exercitar, e vocé nao desperdigou o seu tempo. De fato,
os exercicios aerdbios que vocé vinha fazendo sdo uma base fundamental para o
condicionamento fisico, e os movimentos de isolamento proporcionaram um cer-
to grau de forca. Vocé estad em boa companhia; nés constatamos que alguns dos
melhores atletas do mundo apresentavam grandes insuficiéncias na forca e con-
dicionamento do seu core. E dificil acreditar, mas muitos dos atletas em nivel de
elite conquistaram sucesso internacional e, ainda assim, estao longe de atingir seu
potencial porque ndo tiveram o beneficio de métodos de coaching primorosos.

O QUE E UM PROGRAMA DE “FORGA E CONDICIONAMENTO DO CORE"?
O CrossFit é um programa de forca e condi-
cionamento do core em dois sentidos distin-
tos. Primeiro, somos um programa de forca e
condicionamento do core no sentido de que o
condicionamento fisico que desenvolvemos é
fundamental para todas as outras demandas
atléticas. E o mesmo sentido de que 0s cursos
universitarios exigidos para determinada gra-
duacio sdo chamados de “disciplinas bésicas”. E
abase de que todos precisam. Segundo, nos so-
mos um programa de for¢a e condicionamento
do “core” no sentido literal da palavra, isto é, o
centro de algo. Grande parte do nosso traba-
Iho é voltada para o principal eixo funcional do
corpo humano, a extensao e flexdo do quadril
e do tronco. A importancia fundamental da for-
¢a e condicionamento do core nesse contexto
é reforcada pela simples observacdo de que a
extensdo poderosa do quadril, por si s6, é in-
dispensavel e quase suficiente para o rendimento atlético em nivel de elite. Isto
significa que, em nossa experiéncia, aqueles que ndo tém a capacidade de realizar
uma extensdo poderosa do quadril ndo desfrutam de grande proeza atlética, e
que quase todos que conhecemos com essa capacidade eram também grandes
atletas. Correr, saltar, socar e arremessar se originam todos no core. No CrossFit,
nos buscamos desenvolver os nossos atletas de dentro para fora, do centro para

a extremidade, que é a forma como os bons movimentos funcionais recrutam a
musculatura, do centro para as extremidades.

POSSO DESFRUTAR DE PERFEITA SAUDE SEM SER UM ATLETA?

N&o! Os atletas gozam de uma protec¢do contra as deterioracdes da idade e do-
engas que os ndo atletas jamais terdo. Por exemplo, atletas de 80 anos sao mais
fortes que os ndo atletas no auge dos seus 25 anos. Se vocé pensa que a for-
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¢a ndo é importante, lembre-se que é justamente a perda de forca que leva as
pessoas para as casas de repouso. Atletas apresentam maior densidade 6ssea,
sistemas imunolégicos mais resistentes, menor incidéncia de doenca coronaria,
risco reduzido de cancer, e menos casos de derrames cerebrais e depressao que
0s ndo atletas.

O QUE E UM ATLETA?

De acordo com o Merriam Webster's Dictionary, um atleta € um “individuo treina-
do ou proficiente em exercicios, esportes ou jogos que exigem forga fisica, agilida-
de ou resisténcia muscular”.

A defini¢do de atleta segundo o CrossFit é mais restrita. Para o CrossFit, um atleta

é um “individuo treinado ou proficiente em forga, poténcia, equilibrio e agilidade,

flexibilidade e resisténcia”. O CrossFit considera “condicionamento fisico”, “satde” “

e “atleticismo” como conceitos fortemente sobrepostos. Para quase todos os fins,

eles podem ser considerados equivalentes. Melhore

~ 3 ) consideravelmente
E SE EU NAO QUISER SER UM ATLETA? SO QUERO SER SAUDAVEL.

Vocé esta com sorte. Nos ouvimos isso com frequéncia; entretanto, a verdade sua corrida de 400
é que o condicionamento fisico, bem-estar e patologia (doenca) séo medidas da metros, remada
mesma entidade: a sua salde. Existe uma multitude de parametros mensuraveis de 2.000 metros,
que podem ser classificados entre doente (patolégico), bom (normal) e bem con-

agachamento,

dicionado fisicamente (melhor que o normal). Eles incluem, mas nao se limitam a

pressdo arterial, colesterol, frequéncia cardiaca, gordura corporal, massa muscu- deadlift, bench press,
lar, flexibilidade e forca. Aparentemente, todas as fun¢des corporais que podem pull-up e dip. Pronto,
apresentar problemas tém estados patologicos, normais e excepcionais, e os atle- VOc8 j& € uma pessoa
tas em nivel de elite normalmente demonstram esses parametros em grau excep- i< formidével”

cional. Segundo o CrossFit, o condicionamento fisico e a salde sdo a mesma coisa Mais formicaver.

(consulte O que € o condicionamento fisico? (Parte 1)". Vale observar também que

—COACH GLASSMAN
0 médico cuida da sua salde com medicamentos e cirurgias, cada qual com seus

possiveis efeitos colaterais indesejaveis, enquanto o treinador de CrossFit normal-
mente obtém um resultado superior sempre com um “beneficio colateral”, em vez
de “efeito colateral”.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS DO CROSSFIT

Pedalar, correr, nadar e remar em incontaveis variac8es de exercicios. O clean e
jerk, snatch, agachamento, deadlift, push press, bench press e power clean. Saltar,
arremessar e receber med balls, pull-ups, dips, push-ups, paradas de mao, subida
a forca na parada de mdo, piruetas, kips, estrelas, muscle-ups, sit-ups, avides e su-
portes. Fazemos uso continuo de bicicletas, esteiras, remos e ergdmetros, conjun-
tos de anilhas olimpicas, argolas, barras paralelas, tapetes para exercicios livres,
barras horizontais, caixas pliométricas, med balls e cordas de pular.

Ndo existe nenhum outro programa de forca e condicionamento que trabalhe
com uma diversidade superior de ferramentas, modalidades e exercicios.
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Tradicionalmente,
0S movimentos

de calistenia sdo
realizados com altas
repeticdes, mas
existem numerosos
exercicios de

peso corporal que
dificilmente podem
ser executados por
mais de uma ou
duas repeticbes.
Descubra-os.

Explore-os!”

—COACH GLASSMAN

B Crossfit

E SE EU NAO TIVER TEMPO PARA TUDO ISS0O?

E um sentimento comum imaginar que, devido as obrigacdes do trabalho e da
familia, vocé ndo tem tempo para se tornar tdo bem condicionado fisicamente
quanto gostaria. Aqui vao as boas novas: E possivel obter forca e condicionamento
de alto nivel para a sua faixa etaria através de um treinamento de uma hora por
dia, seis dias por semana. A intensidade do treinamento ideal para otimizar o con-
dicionamento fisico ndo pode ser sustentada por mais de 45 minutos a uma hora.
Os atletas que treinam por horas a fio todos os dias estdo desenvolvendo habili-
dades especificas ou praticando esportes que incluem adaptac8es inconsistentes
com a forca e condicionamento em nivel de elite. Depois de uma hora, mais nem
sempre é melhor!

“ATLETAS MARGINAIS”

Existe o equivoco universal de que atletas de longa distancia sdo mais bem con-
dicionados fisicamente que seus colegas de curta distancia. O triatleta, ciclista e
maratonista sdo, em geral, tidos entre os mais bem condicionados fisicamente
da Terra. Nada poderia estar mais distante da verdade. O atleta de resisténcia
treinou muito além de qualquer beneficio a salde cardiovascular e ficou para tras
em questdo de forga, velocidade e poténcia; tipicamente, ele ndo trabalha sua co-
ordenacdo, agilidade, equilibrio e exatiddo; e possui pouco mais do que uma flexi-
bilidade mediana. Isso esta longe de ser atleticismo em nivel de elite. Lembre-se,
o atleta do CrossFit treinou e praticou para otimizar sua competéncia fisica em to-
das as 10 habilidades fisicas (resisténcia cardiorrespiratoéria, resisténcia muscular,
flexibilidade, forca, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio e pre-
cisdo). O volume excessivo de treino aerdbio no regime dos atletas de resisténcia
vem em prejuizo da velocidade, poténcia e for¢a ao ponto em que sua competén-
Cia atlética fica comprometida. Nenhum triatleta estd em forma para praticar luta,
boxe, salto com vara, sprints, esportes com bola, nem para combater incéndios ou
realizar atividades policiais. Todos esses esfor¢os exigem um nivel de condiciona-
mento fisico muito além das demandas do atleta de resisténcia. Isso ndo significa
gue ser um maratonista, triatleta ou outro atleta de resisténcia é algo ruim; lem-
bre-se apenas que treinar da mesma forma que um atleta de longa distancia ndo
proporciona o condicionamento fisico necessario para muitos esportes. Na visdo
do CrossFit, o lutador de sumo, triatleta, maratonista e basista sdo “atletas mar-
ginais”, ou seja, suas demandas de condicionamento fisico sdo tao especificas a
ponto de conflitarem com as adaptag¢des que proporcionam maxima competéncia
em todos os desafios fisicos. A forca e o condicionamento em nivel de elite depen-
de de um compromisso entre cada uma das 10 adaptacdes fisicas. Os atletas de
resisténcia ndo equilibram esse compromisso.

AEROBIO E ANAEROBIO

Existem trés sistemas de energia principais que servem de combustivel para a
atividade humana. Quase todas as altera¢des que ocorrem no corpo devido aos
exercicios fisicos estdo relacionadas as demandas impostas a esses trés sistemas
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de energia. Além disso, a eficacia de qualquer regime de condicionamento fisico
pode estar fortemente vinculada a sua capacidade de produzir um estimulo ade-
quado para alteracdes nesses trés sistemas.

Aenergia é derivada aerobiamente quando o oxigénio é utilizado para metabolizar
substratos derivados dos alimentos e libera energia. Em atividades ditas aerobias,
a maior parte da energia necessaria é derivada de forma aerdbia. Em geral, essas
atividades costumam durar mais de 90 segundos e envolver produc¢do de poténcia
ou intensidade de baixa a moderada. Entre os exemplos de atividades aerobias,
estdo correr na esteira por 20 minutos, nadar por um quildmetro e assistir TV.

A energia é derivada de forma anaerébia quando ela é liberada de substancias na
auséncia de oxigénio. Em atividades ditas anaerobias, a maior parte da energia
necessaria é derivada de forma anaerobia. De fato, é possivel utilizar atividades
anaerobias estruturadas adequadamente para desenvolver um nivel muito ele-
vado de condicionamento aerébio sem o gasto muscular vinculado aos exercicios
aerdbios de alto volume! Tais atividades tém menos de dois minutos de duragdo e
envolvem producdo de poténcia ou intensidade de moderada a alta. Existem dois
sistemas anaerdbios: o sistema fosfogénico (ou fosfocreatina) e o sistema de acido
latico (ou glicolitico). Entre os exemplos de atividades anaerébias, estdo o sprint de
100m e fazer pull-ups.

O treinamento anaerébio e aerdbio trabalham variaveis de desempenho como
forga, poténcia, velocidade e resisténcia. N6s também defendemos a afirmacdo
de que o condicionamento fisico pleno e a saude ideal dependem do treinamento
de cada um dos sistemas fisiolégicos de forma sistematica (consulte
“O que é o condicionamento fisico? (Parte 1)").

Vale mencionar que em qualquer atividade, todos os sistemas de energia sdo uti-
lizados, embora um deles possa ser dominante. A inter-relagdo desses sistemas
pode ser complexa; no entanto, uma simples andlise das caracteristicas do treina-
mento aerdbio versus anaerébio pode ser Util.

A abordagem do CrossFit é equilibrar judiciosamente os exercicios anaerébios e
aerbbios de forma consistente com os objetivos do atleta. Nossa prescricdo de
exercicios é condizente com a especificidade, progressdo, variacdo e recuperagao
necessarias para otimizar as adaptacoes.

0OS LEVANTAMENTOS OLIMPICOS OU LEVANTAMENTO DE PESO

Existem dois levantamentos olimpicos: o clean e jerk, e o snatch. O pleno dominio
desses levantamentos desenvolve o agachamento, deadlift, power clean e split
jerk, enquanto os incorpora simultaneamente em um Unico movimento de valor
inigualavel em toda a esfera da forga e condicionamento. Os levantadores olimpi-
cos sdo, sem duvidas, os atletas mais fortes do mundo.
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Esses levantamentos treinam os atletas para
ativar mais fibras musculares mais rapida-
mente do que qualquer outra modalidade de
treinamento. A explosividade resultante desse
treinamento é de vital importancia para todos
0s esportes.

A pratica dos levantamentos olimpicos ensina
o0 atleta a aplicar forca aos grupos musculares
na ordem correta; isto €, do centro do corpo
para as suas extremidades. Aprender essa li-
¢do técnica vital beneficia todos os atletas que
precisam exercer forca sobre outra pessoa ou
objeto, como é normalmente exigido em quase
todos os esportes.

Além de ensinar a exercer forcas explosivas, o
clean e jerk e o snatch condicionam o corpo para receber essas for¢as de outro
corpo em movimento de forma segura e eficiente.

Numerosos estudos demonstraram a capacidade Unica dos levantamentos olim-
picos para desenvolver forca, musculos, poténcia, velocidade, coordenacgdo, o sal-
to vertical, resisténcia muscular, densidade éssea e a capacidade fisica de resistir
ao estresse. Vale mencionar também que os levantamentos olimpicos sdo os uni-
cos levantamentos que, comprovadamente, aumentam o consumo maximo de
oxigénio, o indicador mais importante do condicionamento cardiovascular.

Infelizmente, os levantamentos olimpicos raramente sao vistos na comunidade fit-
ness comercial devido a sua natureza inerentemente técnica e complexa. O Cross-
Fit os disponibiliza para todos aqueles com a paciéncia e persisténcia necessarias
para aprendé-los.

GINASTICA

O valor extraordinario da ginastica enquanto modalidade de treinamento reside
em sua dependéncia do peso do corpo como Unica fonte de resisténcia. Isso des-
taca a importancia de melhorar a propor¢do entre forca e peso. Diferentemente
das outras modalidades de treinamento, a ginastica e a calistenia proporcionam
aumentos de for¢a somente enquanto aumento da propor¢do entre forca e peso!

A ginastica desenvolve pull-ups, agachamentos, afundos, saltos, push-ups, diver-
sas subidas a forca na parada de mao, avies e suportes. Essas habilidades pro-
duzem beneficios inigualaveis ao fisico do atleta, como fica evidente em qualquer
ginasta olimpico.
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Embora a capacidade dessa modalidade seja importante para o desenvolvimento
da forca, ela é, sem duvidas, a melhor abordagem para melhorar a coordenacgao,
equilibrio, agilidade, precisao e flexibilidade. Através do uso de diversas subidas a
forga, paradas de mdo, avides e outros exercicios de solo, o treinamento do ginas-
ta desenvolve substancialmente seu sentido cinestésico.

A variedade de movimentos disponiveis para inclusdo nessa modalidade prova-
velmente excede o nimero de exercicios conhecidos em todos os esportes além
da ginastica! Aqui, a rica variedade contribui substancialmente para a capacidade
do CrossFit de inspirar grande confianca e destreza atlética.

Quanto a combinagdo de forca, flexibilidade, fisico bem desenvolvido, coordena-
¢do, equilibrio, precisdo e agilidade, o ginasta é inigualavel no mundo esportivo.
Ainclusdo dessa modalidade esta absurdamente ausente de quase todos os pro-
gramas de treinamento.

ROTINAS

N&o existe nenhuma rotina ideal! De fato, o valor principal de qualquer rotina esta
em troca-la por outra. O ideal do CrossFit é treinar para qualquer contingéncia.
A implicacdo 6bvia é que isso s6 sera possivel se houver uma qualidade incrivel-
mente variada & amplitude do estimulo. E nesse sentido que o CrossFit é um pro-
grama de forca e condicionamento do core. O restante é treinamento especifico
ao esporte, ndo forca e condicionamento do core.

Qualquer rotina, ndo importando o quao completa seja, contém nas suas omis-
sdes os parametros para os quais nao havera adaptacdo. A amplitude da adap-
tacdo sera igual a amplitude do estimulo. Por esse motivo, o CrossFit valoriza o
condicionamento metabdlico de curta, média e longa distancia, e a atribuicdo de
cargas leves, moderadas e pesadas. NOs incentivamos a criatividade e composi-
¢Bes continuamente variadas que sobrecarreguem as funcdes fisioldgicas contra
todas as combinacées imaginaveis, porém realistas, de fatores de estresse. E isso
que fard com que vocé sobreviva a lutas e incéndios. Desenvolver um nivel de con-
dicionamento fisico variado, porém completo, define a propria esséncia da arte do
coaching para a forga e o condicionamento.

Essa é uma mensagem pouco reconfortante em uma época onde a certeza cien-
tifica e a especializagdo conferem autoridade e expertise. Apesar disso, a realidade
da melhoria de desempenho pouco se importa com tendéncias ou autoridades.
O sucesso do CrossFit em elevar o desempenho de atletas de alto nivel est4, cla-
ramente, em exigirmos competéncia fisica total e completa dos nossos atletas.
Nenhuma rotina nos leva até la.
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ADAPTAGCAO NEUROENDOCRINA

A “adaptacdo neuroenddcrina” é uma altera¢do no corpo que afeta vocé de for-
ma neurolégica ou hormonal. As adapta¢Ges mais importantes ao exercicio fisico
sdo, em parte ou completamente, um resultado de uma alteracdo hormonal ou
neurolégica. Demonstrou-se através de pesquisas quais protocolos de exercicios
maximizam as respostas neuroenddcrinas. Anteriormente, nés condenamos os
movimentos de isolamento por serem ineficientes. Agora, é possivel dizer que um
dos elementos cruciais que estd ausente nesses movimentos é que eles ndo ge-

ram essencialmente nenhuma resposta neuroendécrina.

Entre as respostas hormonais indispensaveis para o desenvolvimento atlético, es-
tdo os aumentos substanciais no nivel de testosterona, do fator de crescimento
semelhante a insulina e do horménio do crescimento. Curiosamente, praticar
exercicios com protocolos que reconhecida-
mente elevam a concentragdo desses hormd-
nios produz altera¢6es hormonais semelhantes
aquelas da terapia hormonal exdgena (uso de
esteroides), sem nenhum dos efeitos colaterais
nocivos. Regimes de exercicios que induzem
uma resposta neuroendécrina elevada produ-
zem campedes! O aumento da massa muscular
e da densidade éssea sdo duas das muitas res-
postas aos exercicios fisicos capazes de produ-
zir uma resposta neuroendécrina significativa.

Ndo é possivel enfatizar o bastante sobre a im-
portancia da resposta neuroenddcrina para os |
protocolos de exercicios fisicos. Treinamento
de peso com cargas pesadas, descanso curto
entre as séries, altas frequéncias cardiacas, trei- |
namento de alta intensidade e intervalos curtos
de descanso, embora ndo sejam componentes
inteiramente distintos, sdo todos associados a

uma maior resposta neuroenddécrina.

POTENCIA

A poténcia é definida como “a taxa de tempo para realizar trabalho”. Normalmen-
te, € dito que, quando se trata de esportes, a velocidade é soberana. No CrossFit,
a “poténcia” é a soberana inquestionavel do desempenho. Poténcia significa, em

termos simples, “forte e rapido”. Pular, socar, arremessar e o sprint sdo todos me-
didas de poténcia. Aumentar a sua capacidade de produzir poténcia é necessario
e quase suficiente para um atleticismo em nivel de elite. Além disso, poténcia é a
definicdo de intensidade que, por sua vez, foi relacionada a quase todos os aspec-
tos positivos do condicionamento fisico. Aumentos de forca, rendimento, massa
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muscular e densidade 6ssea surgem em proporcdo a intensidade do exercicio. No-
vamente, a intensidade é definida como poténcia. O desenvolvimento da poténcia
€ um aspecto sempre presente no Treino do Dia (WOD) do CrossFit.com.

CROSS TRAINING

Normalmente, o cross training € visto como a pratica de diversos esportes. No
CrossFit, n6s enxergamos o termo de forma muito mais abrangente. Para nés,
cross training significa ir além dos parametros normais das demandas tipicas
do seu esporte ou treinamento. O CrossFit reconhece o cross training funcional,
metabdlico e modal. Ou seja, n6s costumamos
treinar além dos movimentos, vias metabdlicas,
métodos e esportes comuns ao regime de exer-
cicios fisicos do atleta. A forma como aderimos
a esses principios e criamos a nossa programa-
¢do dentro desse contexto é Unica e distinta.

Se lembrarmos que o objetivo do CrossFit é
promover o condicionamento fisico geral, com
maxima competéncia em todas as capacidades
adaptativas, entdo o cross training, ou o treina-
mento além das demandas normais do atleta, é
a escolha ébvia. Ha& muito tempo, nds percebe-
mos que os atletas apresentam pior desempe-
nho nas margens de sua exposicdo em quase
todos os parametros mensuraveis. Por exem-
plo, se vocé costuma pedalar somente entre 8
e 10 quildmetros a cada sessdo de treinamento,
seu desempenho sera pior em percursos com
menos de 8 quildmetros, ou mais de 10. Isso é
valido para tudo: amplitude de movimento, car-
ga, descanso, intensidade, poténcia, etc. Os trei-
nos do CrossFit sdo concebidos para ampliar as margens de exposicdo até onde
for permitido pela fungdo e pela capacidade.

MOVIMENTOS FUNCIONAIS

Existem movimentos que se assemelham aos padrdes de recrutamento motor en-
contrados no dia a dia. Outros padrdes sdo restritos a academia. O agachamento
é ficar de pé a partir de uma posi¢do sentada; o deadlift € levantar qualquer ob-
jeto do chdo. Ambos sdo movimentos funcionais. A extensdo de perna na cadeira
extensora e a flexdo da perna na mesa flexora ndo tém equivalentes na natureza
e, portanto, sdo movimentos ndo funcionais. A maior parte dos movimentos de
isolamento sdo movimentos ndo funcionais. Em contrapartida, os movimentos
compostos ou que envolvem multiplas articula¢es sdo funcionais. Geralmente,
0s movimentos naturais envolvem a utilizacdo de multiplas articulac@es.

0 conceito do
CrossFit pode
servisto como
‘atomismo funcional’,
no sentido de que
buscamos reduzir

o desempenho
humanoaum
nimero limitado
de movimentos
simples, irredutiveis
e indivisiveis.
Ensinar ao atleta
como correr, saltar,
arremessar, socar,
agachar, executaro
afundo, empurrar,
puxar e escalar com
poténcia, mantendo
aeficiénciaea
sensatez mecanica
em uma ampla
gama de protocolos
de tempo e
intensidade com
rapida recuperacdo,
estabelece a base
para uma vantagem
sem precedentes
ao aprender novos
esportes, dominar
as habilidades
existentes e
sobreviver a desafios

imprevisiveis”.

—COACH GLASSMAN
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B CrossFit

Os movimentos funcionais sdo mecanicamente corretos e, portanto, seguros;

além disso, eles provocam uma resposta neuroendécrina elevada.

O CrossFit treinou centenas de atletas em nivel de elite e melhorou drasticamen-
te seu rendimento, utilizando exclusivamente movimentos funcionais. A superio-
ridade do treinamento com movimentos funcionais fica evidente para qualquer
atleta poucas semanas depois de sua incorporacdo.

A eficiéncia e a sensatez dos movimentos funcionais séo tao profundas que pra-
ticar exercicios sem inclui-los é, em comparagao, uma perda de tempo colossal.

DIETA
Veja a seguir a prescri¢do dietética do CrossFit:

+ As proteinas devem ser magras e variadas, correspondendo a cerca de 30
por cento do seu consumo calérico total.

+ Os carboidratos devem ser, predominantemente, de baixo indice
glicémico, correspondendo a cerca de 40 por cento do seu consumo
caldrico total.

+ As gorduras devem provir de alimentos integrais, correspondendo a cerca
de 30 por cento do seu consumo calorico total.

O consumo calérico total deve ser baseado nas suas necessidades proteicas, que
devem estar entre 0,7 e 1,0 grama de proteina por libra de massa corporal magra
(dependendo do seu nivel de atividade). O valor de 0,7 é valido para cargas mode-
radas de treino diario, enquanto o valor de 1,0 é adequado para atletas mais ativos.
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O QUE EU DEVO COMER?

Em linguagem simples, baseie sua dieta em legumes e hortalicas (especialmente
verduras), carnes, castanhas e sementes, algumas frutas, pouco amido e nada de
acucar. Ndo poderia ser mais simples. Muitos observaram que manter seu carri-
nho de compras circulando apenas pelo perimetro do supermercado, evitando os
corredores, é uma 6tima forma de proteger sua saude. Alimentos sdo pereciveis.
Todos aqueles que possuem um longo prazo de validade sdo suspeitos. Ao seguir
essas diretrizes simples, vocé vai colher quase todos os beneficios que podem ser
obtidos através da nutricdo.

O MODELO DE NUTRIGAO DO HOMEM DA CAVERNA, OU PALEOLITICO

As dietas modernas sdo incompativeis com a nossa composicdo genética. A evo-
lucdo ndo acompanhou o ritmo dos avangos da agricultura e do processamento
de alimentos, resultando em uma epidemia de problemas de saude para o ho-
mem moderno. A doenca coronaria, diabetes, cancer, osteoporose, obesidade e
disfung¢des psicolégicas foram todos ligados cientificamente a uma dieta com alta
quantidade de carboidratos refinados ou processados. O modelo do homem da
caverna é perfeitamente consistente com a prescri¢cao do CrossFit.

QUAIS ALIMENTOS EU DEVO EVITAR?

O consumo excessivo de carboidratos de alto indice glicémico é a causa primaria
dos problemas de saude ligados a nutri¢do. Os carboidratos de alto indice glicémi-
co sdo aqueles que elevam o agucar sanguineo rapido demais. Eles incluem arroz,
pdo, doces, batatas, refrigerantes e a maior parte dos carboidratos processados.
O processamento pode incluir branqueamento, cozimento, trituragdo e refina-
mento. O processamento dos carboidratos aumenta substancialmente seu indice
glicémico, que é uma medida de sua tendéncia a elevar o agUcar sanguineo.

QUAL E O PROBLEMA COM OS CARBOIDRATOS DE ALTO iNDICE GLICEMICO?

O problema com os carboidratos de alto indice glicémico é que, em excesso, eles
disparam uma resposta glicémica desproporcional. A insulina é um hormdnio es-
sencial a vida, porém a elevagdo cronica e aguda da insulina leva ao hiperinsulinis-
mo, que foi positivamente relacionado a obesidade, niveis elevados de colesterol,
pressao arterial, disfun¢cdo humoral e toda uma caixa de Pandora de doencas e
deficiéncias. Pesquise por “hiperinsulinismo”. A prescri¢do do CrossFit € uma dieta
de baixo indice glicmico (e com uma quantidade relativamente menor de carboi-
dratos totais) que, consequentemente, reduz substancialmente a resposta glicé-
mica, sem deixar de fornecer uma 6tima nutricdo para as atividades rigorosas. =
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0 QUE E 0 CONDICIONAMENTO FiSICO? (PARTE 1)

Publicado originalmente em outubro de 2002. Este artigo explica os modelos e conceitos de
apoio para definir o que é o condicionamento fisico, que foi codificado formalmente anos

apds esta publicacdo. “O que é o condicionamento fisico? (Parte 2),” a seguir, contém as
defini¢bes de condicionamento fisico e satide.

O QUE E O CONDICIONAMENTO FiSICO E QUEM E BEM CONDICIONADO
FISICAMENTE?

Em 1997, a Outside Magazine elegeu o triatleta Mark Allen como “o homem mais bem
condicionado fisicamente da Terra”. Vamos supor, por um momento, que esse fa-
moso hexacampedo do Triathlon Ironman seja o mais bem condicionado fisicamen-
te de todos; neste caso, que titulo nés deveremos conceder ao atleta de decatlhon
Simon Poelman, que também possui uma incrivel resisténcia cardiorespiratéria e

B Crossfit

resisténcia muscular, em qualquer comparagao que in-
clua forga, poténcia, velocidade e coordenagao?

E possivel que a definicdo de condicionamento fisico
ndo inclua forga, velocidade, poténcia e coordenacdo,
0 que seria estranho. O Merriam Webster's Collegiate
Dictionary define “fitness” e ser “fit" como a capacida-
de de transmitir genes e ser saudavel. Nao ajuda mui-
to. Pesquisar por uma definicdo pratica e razoavel de
condicionamento fisico na internet traz, infelizmente,
poucos resultados relevantes. O que é ainda pior, a As-
sociacdo Nacional de Forca e Condicionamento (NSCA),
a editora mais respeitada de fisiologia do exercicio, em
sua aclamada obra de referéncia “Essentials of Stren-
gth Training and Conditioning”, nem sequer busca dar
uma definicdo.

O CONDICIONAMENTO FiSICO DO CROSSFIT

Para o CrossFit, a pratica de promover um programa de
condicionamento fisico sem sequer definir com clareza
0 que o programa se propde a oferecer tem elementos
de fraude e farsa. A auséncia de uma autoridade orien-
tadora, portanto, obrigou o CrossFit a fornecer sua pro-
pria definicdo de condicionamento fisico. E disso que
este artigo trata: do nosso “condicionamento fisico”.

A nossa reflexdo, estudo, debates e, finalmente, defini-
¢do de condicionamento fisico desempenhou um pa-
pel fundamental no sucesso do CrossFit. A chave para

Coma carnes e verduras, castanhas e
sementes, algumas frutas, pouco amido
e nada de acticar. Mantenha a ingestao
em niveis que sustentem o exercicio,
ndo a gordura corporal.

Pratique e treine os principais
levantamentos: deadlift, clean,
agachamento, presses, C&J (clean e
jerk) e o snatch. De forma semelhante,
domine os fundamentos da gindstica:
pull-ups, dips, escaladas na corda, push-
ups, sit-ups, subidas a forca na parada
de mao, piruetas, mortais, espacates e
holds. Pedale, corra, nade, reme, etc.,
intensamente.

Cinco ou seis dias por semana,
misture esses elementos em tantas
combinacdes e padrdes quantas
sua criatividade permitir. A rotina

é a inimiga. Mantenha os treinos
curtos e intensos.

Aprenda e jogue novos esportes

frequentemente.

Figura 1. Condicionamento fisico de
classe mundial em cerca de 100 palavras.
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compreender os métodos e conquistas do CrossFit
esta perfeitamente incorporada em nossa visdo do
condicionamento fisico e dos principios basicos da
ciéncia do exercicio.

Certamente, boa parte de vocés ndo ficara surpresa
ao saber que nossa visao do condicionamento fisico
€ uma visdo do contra. O publico em geral, tanto em
suas opinides como na midia, considera os atletas
de resisténcia como exemplos de condicionamento
fisico. N6s ndo. Nossa incredulidade ao descobrir-
mos que a Outside elegeu um triatleta como o “ho-
mem mais bem condicionado fisicamente da Terra”
fica evidente a luz dos modelos que o CrossFit utiliza
para avaliar e definir o condicionamento fisico.

O CrossFit langa mao de quatro modelos diferentes
para avaliar e direcionar o condicionamento fisico.
Coletivamente, esses quatro modelos formam a
base da definicdo de condicionamento fisico do
CrossFit. O primeiro baseia-se nas 10 habilidades fi-
sicas gerais amplamente reconhecidas pelos fisiolo-
gistas do exercicio; o segundo modelo baseia-se no
desempenho de tarefas atléticas; o terceiro baseia-
-se nos sistemas de energia que governam todas as
acdes humanas; o quarto usa indicadores de salde
como uma medida do condicionamento fisico.

Todos os modelos sdo essenciais para o CrossFit, e
cada um deles possui uma utilidade distinta para
avaliar o nivel geral de condicionamento fisico do
atleta ou a eficacia de um regime de forga e condicio-
namento. Antes de explicar em detalhes como cada
um desses quatro modelos funciona, vale mencio-
nar que nés ndo estamos tentando demonstrar a
legitimidade do nosso programa através de princi-
pios cientificos. Estamos apenas compartilhando
os métodos de um programa cuja legitimidade foi
estabelecida através do testemunho de atletas, sol-
dados, policiais e outros cujas vidas ou empregos
dependem do condicionamento fisico.

Se 0 seu objetivo é a competéncia fisica ideal, entdo é
preciso considerar todas as habilidades fisicas gerais:

1.

10.

Resisténcia cardiorespiratéria: a capacidade
dos sistemas corporais de coletar, processar e
transportar oxigénio.

Resisténcia muscular: a capacidade dos
sistemas corporais de processar, transportar,
armazenar e utilizar energia.

Forca: a capacidade de uma unidade
muscular, ou de uma combinacéo de unidades
musculares, de aplicar forca.

Flexibilidade: a capacidade de maximizara
amplitude de movimento em uma determinada
articulagdo.

Poténcia: a capacidade de uma unidade
muscular, ou de uma combinacdo de unidades
musculares, de aplicar forca maxima em
tempo minimo.

Velocidade: a capacidade de minimizar o ciclo
de tempo de um movimento repetido.

Coordenagdo: a capacidade de combinar
diversos padrdes de movimentacao distintos
em um tnico movimento distinto.

Agilidade: a capacidade de minimizar
o tempo de transicao de um padréo de
movimentacdo para outro.

Equilibrio: a capacidade de controlar o
posicionamento do centro de gravidade do
corpo em relagdo a sua base de apoio.

Precisdo: a capacidade de controlar os
movimentos em uma dada dire¢do ou com uma
dada intensidade.

(Agradecimentos a Jim Cawley e Bruce
Evans da Dynamax)

Figura 2. Dez habilidades fisicas gerais.
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TABELA 1. RESUMO DAS TRES VIAS METABOLICAS

Fosfagénica

Guia de treinamento de nivel 1 | Crosskit

Glicolitica

Oxidativa

Dominio de tempo

Curto, aprox.
10 segundos

Médio, aprox.
120 segundos

Longo, mais de
120 segundos

Anaerdébia ou aerdébia

Anaerdébia

Anaerdébia

Aerdbia

Producao de poténcia
relativa

Esforcos de maxima
intensidade (aprox.
100%)

Esforcos de média e
alta intensidade (70%)

Esforcos de baixa
intensidade (40%)

Outros nomes

Fosfocreatina

Lactato

Aerdbia

Citosol das células

Citosol de todas as

Localizacao musculares (ou seja, Elulas Mitocdndria das células
sarcoplasma)
Ul el Te Tipo Ib Tipo lla Tipo |

muscular (Geral)

Substrato

Moléculas de
fosfocreatina nos
musculos

Glicose da corrente
sanguinea, musculos
(glicogénio) ou glicerol

(derivado de gorduras).

Piruvato (da glicélise)
ou acetato (derivado de
gorduras ou proteinas)

Mecanismo da ATP

A molécula de fosfato
da fosfocreatina
junta-se ao APD para
formar o ATP

A glicose oxidada para
piruvato produz 2 ATP

Piruvato oxidado
para produzir 34 ATP
(gordura, proteina
rende menos)

Exemplos de
atividades

Corrida de 100 metros
Uma repeticdo maxima
no deadlift

Sprint de 400 metros
Fran em nivel de elite

Qualquer atividade com
mais de 120 segundos
de esforgo continuo

PRIMEIRO MODELO DE CONDICIONAMENTO FiSICO DO CROSSFIT: AS 10

HABILIDADES FiSICAS GERAIS

A nossa énfase no Existem 10 habilidades fisicas gerais reconhecidas. Sao elas: resisténcia cardiorespi-

desenvolvimento ratoria, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo,
de habilidades

é parte integral

agilidade, equilibrio e precisdo. (Ver Figura 2. Dez habilidades fisicas gerais para as
definicBes). Seu nivel de condicionamento fisico é diretamente relacionado a sua
competéncia em cada uma dessas 10 habilidades. Um regime sé desenvolve o con-

da nossa diretriz dicionamento fisico na medida em que melhora cada uma dessas 10 habilidades.

de otimizagdo da . oA . o I
Notavelmente, melhorias de resisténcia cardiorespiratoria, resisténcia muscular,
capacidade de

trabalho.”

forca e flexibilidade podem ser obtidas através do treinamento. Treinamento refere-
-se a atividade que melhora o desempenho através de uma alteragcdo organica men-
suravel no corpo. Em contrapartida, melhorias de coordenacao, agilidade, equilibrio

-COACH GLASSMAN e precisdo sdo obtidas através da pratica. Pratica refere-se a atividade que melhora

B CrossFit
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fosfdgeno
fosfocreatina 100%

Linha anaerdébia vs. aerdbia

lactato
glicolitico 70%

POTENCIA

oxidativo/aerdbico 40%

i

TEMPO
00:10 01:00 02:00

Figura 3. Potencial de Producéo de Poténcia Versus Duragao
para as Trés Vias Metabélicas de Energia.

o desempenho através de altera¢des no sistema nervoso. Poténcia e velocidade sédo
adaptacdes tanto do treinamento quanto da pratica.

SEGUNDO MODELO DE CONDICIONAMENTO FiSICO DO CROSSFIT: O HOPPER
A esséncia deste modelo é o entendimento de que o condicionamento fisico se tra-
ta de apresentar um bom rendimento em qualquer tarefa imaginavel. Imagine um
hopper preenchido com um ndmero infinito de desafios fisicos, onde ndo existe ne-
nhum mecanismo de selecdo em funcionamento, e que vocé seja solicitado a reali-
zar tarefas retiradas aleatoriamente do hopper. Esse modelo sugere que o seu nivel
de condicionamento fisico pode ser avaliado pela sua capacidade de apresentar um
bom desempenho nessas tarefas em relagdo a outros individuos.

Isso implica, por sua vez, que o condicionamento fisico exige a capacidade de apre-
sentar um bom rendimento em todas as tarefas, mesmo em tarefas ndo familiares
ou tarefas combinadas em infinitas combinac8es distintas. Na pratica, isso encoraja
o0 atleta a abrir mdo de qualquer nogdo pré-concebida sobre séries, periodos de
descanso, repeticdes, exercicios, ordem dos exercicios, rotinas, periodizagao, etc.
Frequentemente, a natureza proporciona desafios em grande parte imprevisiveis;
treine para enfrenta-los buscando manter o estimulo do treinamento amplo e cons-
tantemente variado.

TERCEIRO MODELO DE CONDICIONAMENTO FiSICO DO CROSSFIT: AS VIAS
METABOLICAS

Existem trés vias metabdlicas que oferecem a energia necessaria para todas as
acdes humanas. Esses “mecanismos metabdlicos” sdo conhecidos como a via fos-
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“Bem-estar”

Com base em medicées de:
- Pressao arterial
- Gordura corporal
- Densidade 6ssea
- Triglicerideos
- Colesterol HDL

- Hemoglobina glicada (HbA1c) " . .
- Massa muscular Condicionamento

- Etc, fisico”

“Doenca”

Figura 4. Continuo da doenga, bem-estar e condicionamento fisico.

fogénica (ou fosfocreatina), a via glicolitica (ou lactato) e a via oxidativa (ou aerébia)
(Tabela 1, Figura 3). A primeira, a fosfogénica, domina as atividades de maior po-
téncia, aquelas com menos de 10 segundos de durac¢do. A segunda via, a glicolitica,
domina as atividades de média poténcia, aquelas com alguns minutos de duragao.
A terceira via, a oxidativa, domina atividades de baixa poténcia, aquelas com varios
minutos de duracdo.

O condicionamento fisico total, que o CrossFit promove e desenvolve, requer com-
peténcia e treinamento em todas essas trés vias ou mecanismos. Equilibrar os
efeitos dessas trés vias, em grande parte, determina o como e o porqué do condi-
cionamento metabdlico, ou “cardio”, que praticamos no CrossFit.

Favorecer uma ou duas vias em detrimento das outras, e ndo reconhecer o im-
pacto do treinamento excessivo na via oxidativa, sdo, possivelmente, os dois erros
mais comuns no treinamento do condicionamento fisico. Adiante, falaremos mais a
respeito disso.

QUARTO MODELO DE CONDICIONAMENTO FiSICO DO CROSSFIT: O CONTINUO
DOENCA, BEM-ESTAR E CONDICIONAMENTO FiSICO

Existe outro aspecto do condicionamento fisico do CrossFit que é de grande inte-
resse e imenso valor para nés. N6s observamos que quase todos os parametros
mensuraveis de salde podem ser colocados em um continuo que vai da doenga
ao bem-estar e, finalmente, ao condicionamento fisico (Figura 4). Embora seja mais
dificil de avaliar, poderiamos adicionar até mesmo a salide mental a essa observa-
¢do. A depressao claramente pode ser mitigada através de uma dieta adequada e
exercicios fisicos.

Por exemplo, uma pressao arterial de 160/95 é patolégica, 120/70 é normal ou sau-
davel, e 105/55 é consistente com a pressado arterial de um atleta; um percentual
de gordura corporal de 40% é patolégico, 20% é normal ou saudavel, e 10% é bem
condicionado fisicamente. N6s observamos uma classificagdo semelhante para a
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TABELA 2. VALORES REPRESENTATIVOS DE DOENCA, BEM-ESTAR E CONDICIONAMENTO FiSICO

PARA OS PARAMETROS SELECIONADOS

Parametro Doenca Bem-estar Condu;l’o pamento
isico
>25 (homem) ~18 (homem) ~6 (homem)
Gordura corporal (percentual) >32 (mulher) ~20 (mulher) ~12 (mulher)
Pressao arterial (mm/Hg) >140/90 120/80 105/60
Frequéncia cardiaca em
repouso (bpm) >100 70 >0
Triglicerideos (mg/dL) >200 <150 <100
Lipoproteina de baixa
densidade (mg/dL) >160 120 <100
Lipoproteina de alta
densidade (mg/dL) <40 40a59 >60
Proteina c-reativa
(teste de alta sensibilidade, >3 1a3 <1
mg/L)

densidade 6ssea, triglicerideos, massa muscular, flexibilidade, lipoproteina de alta
densidade (HDL) ou “colesterol bom”, frequéncia cardiaca em repouso e muitas ou-
tras medidas comuns de saude (Tabela 2). Diversas autoridades (por exemplo, Mel
Siff, a NSCA) fazem uma distin¢ao clara entre salde e condicionamento fisico. Com
frequéncia, eles citam estudos que sugerem que os individuos bem condicionados
fisicamente podem nao ter uma saude perfeita. Uma analise aprofundada das evi-
déncias que sustentam essa afirmacdo revela que o grupo estudado é composto
por atletas de resisténcia e, suspeitamos, atletas de resisténcia que seguem uma
dieta da moda perigosa (alta quantidade de carboidratos, baixa quantidade de gor-
duras, baixa quantidade de proteinas).

Feito corretamente, o condicionamento fisico oferece uma grande margem de pro-
tecdo contra as deterioragdes da idade e das doencas. Ao se deparar com uma fonte
que afirme o contrario, examine o protocolo de condicionamento fisico, especial-
mente a dieta. O condicionamento fisico é e deve ser “sUper bem-estar”. Doenca,
bem-estar e condicionamento fisico sdo medidas de uma mesma entidade. Um re-
gime de condicionamento fisico que ndo promove a saude ndo é CrossFit.

DENOMINADOR COMUM

A motivagdo por tras dos quatro modelos &, simplesmente, garantir que o condicio-
namento fisico mais amplo e generalizado possa ser atingido. O primeiro modelo
avalia nossos esforcos em relacdo a gama completa de adaptacdes fisicas gerais;
no segundo, o foco recai sobre a amplitude e profundidade do desempenho; no
terceiro, as medidas sdo tempo, poténcia e, consequentemente, os sistemas de
energia; no quarto, os indicadores de saude. Desse modo, fica claro que o condi-
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cionamento fisico que o CrossFit promove e desenvolve é deliberadamente amplo,
geral e inclusivo. A nossa especialidade é ndo se especializar. Combates, situacoes
de sobrevivéncia, diversos esportes e a vida em si recompensam esse tipo de condi-
cionamento fisico e, em geral, castigam os especialistas.

IMPLEMENTAGAO

O nosso condicionamento fisico, sendo “CrossFit”, vem através da formacdo de ho-
mens e mulheres que sdo, com igual competéncia, ginastas, levantadores de peso
olimpicos e corredores multimodais, ou “velocistas”. Desenvolva a competéncia de
um atleta iniciante nos 800 metros, na ginastica e no levantamento de peso e vocé
serd mais bem condicionado fisicamente que qualquer corredor, ginasta ou levan-
tador de peso de alto nivel. Vamos analisar como o CrossFit incorpora o condicio-
namento metabdlico (“cardio”), ginastica e o levantamento de peso para formar os
homens e mulheres mais fisicamente condicionados do mundo.

CONDICIONAMENTO METABOLICO, OU “CARDIO”

O ciclismo, corrida, natagdo, canoagem, patinacdo de velocidade e o esqui nérdico
sdo conhecidos, coletivamente, como “condicionamento metabdlico”. No linguajar
comum, eles sdo chamados de “cardio”. O terceiro modelo de condicionamento
fisico do CrossFit, que lida com as vias metabdlicas, contém as sementes da pres-
cricdo de “cardio” do CrossFit. Para compreender a abordagem do CrossFit ao “car-
dio”, é preciso, primeiro, estudar brevemente a natureza e a interacdo das trés
principais vias.

Das trés vias metabdlicas, as duas primeiras, isto é, a fosfogénica e a glicolitica, sdo
“anaerdbias”, e a terceira, a oxidativa, é “aerdbia”. Ndo precisamos examinar em
detalhes a importancia bioquimica dos sistemas aerobio e anaerébios; é suficien-
te dizer que a compreensdo acerca da natureza e da interagao entre os exercicios
anaerdbios e aerdbios é essencial para compreender o condicionamento fisico.
Basta lembrar que os esforcos executados com média ou alta poténcia e com du-
racdo menor do que alguns minutos sdo predominantemente anaerébios, e que
os esforgos executados com baixa poténcia e com duracdo maior do que alguns
minutos sdo predominantemente aerébios. Por exemplo, os sprints em 100, 200,
400 e 800 metros sdo, em grande parte, anaerébios, e eventos como os 1.500
metros, uma milha, 2.000 metros e 3.000 metros sao, em grande parte, aerébios.

O treinamento aerdbio trabalha o funcionamento cardiovascular e diminui a
gordura corporal; tudo certo. O condicionamento aerdbio nos permite executar
esforcos prolongados com baixa poténcia de forma eficiente (resisténcia cardior-
respiratéria e resisténcia muscular). Isso é essencial para muitos esportes. Os atle-
tas que participam de esportes ou formas de treinamento onde a maior parte da
carga de treino vem de esforgos aerdbios sofrem com a perda de massa muscular,
forga, velocidade e poténcia. Ndo raro, encontramos maratonistas com um salto
vertical de apenas alguns centimetros! Além disso, a atividade aerdbia possui uma
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tendéncia acentuada de diminuir a capacida-
de anaerdbia. Isso ndo é um bom sinal para
a maioria dos atletas e para aqueles interes-
sados em um condicionamento fisico em ni-
vel de elite.

A atividade anaerodbia também desenvolve
a funcgdo cardiovascular e diminui a gordura
corporall De fato, os exercicios anaerdbios
sdo superiores aos exercicios aerébios para
a perda de gordura! Contudo, a atividade
anaerdbia é Unica em sua capacidade de
aumentar drasticamente a poténcia, velo-
cidade, forca e massa muscular. O condi-
cionamento anaerdbio nos permite exercer
forcas tremendas em curtos intervalos de
tempo. Um dos aspectos do condicionamen-
to anaerobio que merece destaque é que
ele ndo afeta adversamente a capacidade
aerdbia. De fato, é possivel utilizar atividades
anaerdbias estruturadas adequadamente
para desenvolver um nivel muito elevado de condicionamento aerébio sem o gas-
to muscular vinculado aos exercicios aerébios de grande volume! O método onde
utilizamos esforcos anaerébios para desenvolver o condicionamento aerébio cha-
ma-se “treinamento intervalado”.

Basquete, futebol americano, ginastica, boxe, eventos de corrida com menos de 1
milha, eventos de natagdo com menos de 400 metros, volei, luta e levantamento
de peso sdo esportes onde é preciso dedicar a maior parte do tempo de treina-
mento as atividades anaerdébias. Corridas de longa distancia e de ultrarresisténcia,
0 esqui nérdico e as provas de natagdo com mais de 1.500 metros sdo esportes
que exigem um preparo aerébio em niveis que produzem resultados inaceitaveis
para os outros atletas, ou para individuos preocupados com seu nivel total de
condicionamento ou com uma saude perfeita.

No6s recomendamos enfaticamente que vocé frequente um evento de atletismo
com atletas competitivos em nivel nacional ou internacional. Preste muita atengao
nos fisicos dos atletas que competem nas provas de 100, 200, 400 e 800 metros ou
na prova de uma milha. A diferenca que vocé, sem duvidas, vai notar é um resulta-
do direto do treinamento com essas distancias.

TREINAMENTO INTERVALADO
O segredo para desenvolver o sistema cardiovascular sem uma perda inaceitavel
de forca, velocidade e poténcia é o treinamento intervalado. O treinamento in-

Tire o foco da
distin¢do entre o
treinamento de forca
e o condicionamento
metabélico pelo
simples motivo de
que os desafios

da natureza sdo
normalmente cegos

para essa distin¢do."

-COACH GLASSMAN
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TABELA 3. DIRETRIZES REPRESENTATIVAS PARA O TREINAMENTO INTERVALADO

Sistema de energia primario Fosfagénico Glicolitico Oxidativo
Duragdo do trabalho 10a30 30a120 120 a300
(em segundos)
e 30290 60 a 240 120 a 300
(em segundos)
Proporcdo trabalho:recuperacao 1:3 1.2 1:1
Total de repeticdes de intervalos 25a30 10a20 3a5

tervalado combina séries de trabalho e descanso em intervalos cronometrados.
A Tabela 3 apresenta diretrizes para o treinamento intervalado. Nés podemos
controlar a via metabdlica dominante condicionada ao variarmos a duragao do
intervalo de trabalho e descanso, e o nimero de repeticdes de intervalos. Observe
que a via fosfogénica é a via dominante em intervalos de 10 a 30 segundos de tra-
balho seguidos por um descanso de 30 a 90 segundos (trabalho:recuperagdo 1:3)
repetindo de 25 a 30 vezes. A via glicolitica é a via dominante em intervalos de 30
a 120 segundos de trabalho seguidos por um descanso de 60 a 240 segundos (tra-
balho:recuperagdo 1:2) repetindo de 10 a 20 vezes. E, finalmente, a via oxidativa é a
via dominante em intervalos de 120 a 300 segundos de trabalho seguidos por um
descanso de 120 a 300 segundos (trabalho:recuperacao 1:1) repetindo de 3a 5 ve-
zes. Amaior parte do treinamento metabdlico deve ser treinamento intervalado.

O treinamento intervalado ndo precisa ser excessivamente estruturado ou for-
mal. Por exemplo, fazer um sprint entre um conjunto de postes telefénicos e trotar
entre o préximo conjunto, alternando dessa forma pela dura¢do da corrida.

O Tabata é um exemplo de intervalo que o CrossFit utiliza frequentemente, com
20 segundos de trabalho seguidos por 10 segundos de descanso, repetidos oito
vezes. O Dr. lzumi Tabata publicou pesquisas demonstrando que esse protocolo
de intervalos produzia aumentos notaveis nas capacidades anaerdbia e aerdébia.

E altamente desejavel experimentar frequentemente com padrdes de intervalos
com diferentes combina¢des de descanso, trabalho e repeticdes.

Alguns dos melhores recursos sobre o treinamento intervalado vém do Dr. Ste-
phen Seiler. Seus artigos sobre o treinamento intervalado e o curso temporal das
adaptacgdes ao treinamento contém as sementes da forte dependéncia do Cross-
Fit do treinamento intervalado. O artigo sobre o curso temporal das adaptacdes
ao 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 é o aumento de eficiéncia.
Na concepcdo do CrossFit, estamos interessados em maximizar as adaptagdes

B Crossfit
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da primeira onda e promover
a segunda sistematicamente
através de multiplas modalida-
des, incluindo o treinamento
com pesos, e evitar completa-
mente as adaptacBes da ter-
ceira onda. As adaptag¢des da
segunda e terceira onda sdo
altamente especificas a ativi-

dade nas quais sdao desenvol-
vidas e, com foco excessivo,
podem ser prejudiciais ao con-
dicionamento fisico abrangente que nds defendemos e desenvolvemos. Compre-
ender esse material com clareza nos levou a promover o treinamento frequente
em alta intensidade no maior nimero de modalidades possiveis, através de es-
forgos e intervalos em maior parte anaerobios, evitando deliberada e especifica-
mente a eficiéncia que acompanha o dominio pleno de uma uUnica modalidade.
A primeira vista, ¢ irénico notar que a nossa interpretacdo da obra do Dr. Seiler
ndo era o que ele pretendia, mas ao observarmos nossa missdo de otimizar a
competéncia fisica a luz do objetivo mais especifico do Dr. Seiler, isto é, maximizar
o desempenho de resisténcia, nossa interpretacdo ganha valor.

O trabalho do Dr. Seiler, incidentalmente, deixa clara a falacia de supor que os es-
forgos de resisténcia oferecem mais beneficios ao sistema cardiovascular do que
o trabalho intervalado executado com mais intensidade. Isto é muito importante:
com o treinamento intervalado, nés recebemos todos os beneficios cardiovas-
culares do trabalho de resisténcia, sem a consequente perda de for¢a, velocida-
de e poténcia.

GINASTICA

0O nosso uso do termo “ginastica” inclui ndo apenas o esporte competitivo tradi-
cional que vemos na TV, mas todas as atividades como escalada, yoga, calistenia
e danca, onde o objetivo é o controle do préprio corpo. E nessa esfera de ativi-
dades que podemos desenvolver uma forca extraordinaria (especialmente nos
membros superiores e no tronco), flexibilidade, coordenacao, equilibrio, agilidade
e precisdo. De fato, o ginasta tradicional é inigualavel em termos do desenvolvi-
mento dessas habilidades.

O CrossFit faz uso de pequenas barras paralelas, colchonetes, argolas, barras
para pull-ups e dips, e uma corda de escalada para realizar o nosso treinamento
de ginastica.

O ponto de partida para a competéncia em ginastica estd nos movimentos co-
nhecidos da calistenia: pull-ups, push-ups, dips e escaladas na corda. Esses movi-
mentos devem compor o eixo principal do seu treino de for¢a para os membros

Muitos dos
rudimentos da
gindstica s6 podem
seraprendidos com
grandes esforcos e
muita frustracdo;

isso € aceitavel.”

—COACH GLASSMAN
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Seaforcaem

altas frequéncias
cardiacas é
fundamental para o
seu esporte, entdo é
melhor vocé executar
seu treinamento
resistido em uma
frequéncia cardiaca

alta.”

—COACH GLASSMAN

B CrossFit

superiores. Tenha como objetivo atingir as marcas de 20, 25 e 30 pull-ups; 50, 75 e
100 push-ups; 20, 30,40 e 50 dips; 1, 2, 3, 4 e 5 subidas consecutivas na corda, sem
usar os pés nem as pernas.

Com 15 pull-ups e 15 dips, é hora de comecar a trabalhar no “muscle-up”. O mus-
cle-up é se mover de uma posi¢cdo pendurada abaixo das argolas para uma posi-
cdo de suporte, com os bracos estendidos, acima das argolas. E um movimento
combinado que contém um pull-up e um dip. Muito mais que um simples truque,
0 muscle-up é altamente funcional. Com o muscle-up, vocé sera capaz de ultra-
passar qualquer objeto que possa segurar com os dedos; se puder toca-lo, podera
subir nele. Seu valor para situacdes de sobrevivéncia, para policiais, bombeiros
e soldados ndo pode ser ressaltado o bastante. Pull-ups e dips sdo a chave para
desenvolver o muscle-up.

Enquanto vocé desenvolve a for¢a dos seus membros superiores com os pull-ups,
push-ups, dips e escaladas na corda, uma boa medida de equilibrio e precisdao
pode ser desenvolvida através do dominio da parada de mdo. Comece com uma
parada de cabeca contra a parede, se necessario. Assim que se sentir razoavel-
mente confortavel na posicdo invertida, pratique o kick-up para a parada de mao
contra a parede. Depois, pratique a parada de mdo nas barras paralelas baixas
ou parallettes sem a ajuda da parede. Quando for capaz de manter uma parada
de mdo por alguns minutos sem a ajuda da parede ou de um assistente, comece
a desenvolver uma pirueta. A pirueta consiste em levantar um braco e fazer um
giro de 90 graus sobre o braco de apoio para retomar a parada de mao, repetin-
do dessa forma com os bracos alternados até girar 180 graus. E preciso praticar
essa habilidade até que ela possa ser executada com poucas chances de cair da
parada de mdo. Trabalhe em intervalos de 90 graus como indicadores do seu de-
senvolvimento: 90, 180, 270, 360, 450, 540, 630 e,
finalmente, 720 graus.

Andar sobre as mdos é outra ferramenta fantas-
tica para desenvolver a parada de mao, o equi-
librio e a precisdo. Um campo de futebol ou a
calcada sdo lugares excelentes para praticar e
medir seu progresso. Vocé quer ser capaz de an-
dar 100 jardas (91 m) na parada de mdo sem cair.

A competéncia na parada de mdo prepara o atle-
ta para as subidas a forca. Existe toda uma fa-
milia de subidas a for¢a que vdo desde as mais
faceis, que qualquer ginasta iniciante é capaz
de realizar, até aquelas que sdo tdo dificeis que
somente os melhores ginastas competindo em
nivel nacional conseguem executar. A hierarquia
de dificuldade é: braco flexionado/corpo flexio-
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nado (quadril)/perna flexionada; braco reto/corpo flexionado/perna flexionada;
braco reto/corpo flexionado/perna reta; braco flexionado/corpo reto/perna reta;
e, finalmente, o monstro: braco reto/corpo reto/perna reta. Ndo é incomum demo-
rar 10 anos para conseguir executar essas cinco subidas a forcal

O esforco de flexao do tronco na ginastica vai além de tudo que pode ser encon-
trado em outras modalidades. Mesmo os movimentos de tronco basicos da ginas-
tica acabam com bodybuilders, levantadores de peso e artistas marciais. O sit-up
basico e sustentar um “L-hold” sdo fundamentais. O L-hold é nada mais do que
manter seu tronco reto enquanto se apoia sobre os bragos travados com as maos
sobre um banco, sobre o chdo ou barras paralelas; o quadril deve ser mantido em
90 graus com as pernas retas em frente ao seu corpo. Trabalhe para atingir um

hold de trés minutos nos incrementos de referéncia de 30 segundos: 30, 60, 90, “
120, 150 e 180 segundos. Quando for capaz de manter o “L" por trés minutos, seu
antigo treino de abdominais parecera incrivelmente facil. Nao existe um tnico

) esporte ou atividade
No6s recomendamos o livro “Stretching”, de Bob Anderson. E uma abordagem sim-

ples e sensata a flexibilidade. A ciéncia do alongamento ndo é bem desenvolvida, e
muitos atletas, como os ginastas que demonstram grande flexibilidade, ndo rece- condicionamento

que prepara para um

beram educac¢do formal. Basta fazer. Em geral, busque se alongar no aquecimento fisico completo.
para estabelecer uma amplitude de movimento segura e eficiente para a atividade
seguinte, e alongue-se durante o resfriamento para desenvolver a flexibilidade.

0 verdadeiro
condicionamento

Ha& muito material aqui para ser trabalhado. N6s recomendamos enfaticamente fisico requer um
que vocé frequente um programa de ginastica para adultos, se houver algum em
sua regido. Nossos amigos da Drills and Skills tém material o suficiente para man-
té-lo ocupado por anos. Esse é um dos nossos sites favoritos sobre condiciona-
mento fisico. abrangente que as

demandas de quase

compromisso de

adaptacdo mais

Todos os treinos devem conter movimentos rotineiros de ginastica/calistenia .,
A : . . todos os esportes.
que vocé ja dominou e outros elementos em desenvolvimento. Muitos dos ru-
dimentos da ginastica sé podem ser aprendidos com grandes esforcos e muita _COACH GLASSMAN
frustracdo; isso é aceitavel. A recompensa é sem precedentes, e 0os elementos

mais frustrantes sdo os mais produtivos — muito antes que vocé tenha desen-

volvido sequer um nivel modesto de competéncia.

LEVANTAMENTO DE PESO

O “levantamento de peso”, diferentemente do “treinamento com pesos”, refere-
-se ao esporte olimpico, que inclui o “clean e jerk” e o “snatch”. O levantamento
de peso, como é chamado normalmente, desenvolve a forca (especialmente no
quadril), velocidade e poténcia como nenhuma outra modalidade de treinamen-
to. E um fato pouco conhecido que o levantamento olimpico exige uma flexibi-
lidade consideravel. Os levantadores olimpicos sdo tao flexiveis como qualquer
outro atleta.
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Os beneficios do levantamento de peso ndo se limitam a forga, velocidade, potén-
cia e flexibilidade. O clean e jerk e o snatch desenvolvem coordenacdo, agilidade,
precisdo e equilibrio, e ndo em pequena medida. Ambos os levantamentos sdo
tdo minuciosos e desafiadores como qualquer outro movimento em qualquer ou-
tro esporte. Uma competéncia moderada nos levantamentos olimpicos confere
uma destreza extra em qualquer esporte.

Os levantamentos olimpicos baseiam-se no deadlift, clean, agachamento e jerk.
Esses movimentos sdo o ponto de partida para qualquer programa sério de trei-
namento com pesos. De fato, eles devem ser o eixo principal do seu treinamento
resistido ao longo da sua vida.

Por que o deadlift, clean, agachamento e jerk? Porque esses movimentos
promovem uma profunda resposta neuroendécrina. Isto é, eles alteram sua
constituicdo hormonal e neurolégica. As altera¢des decorrentes desses movi-
mentos sdo essenciais ao desenvolvimento atlético. A maior parte do desen-
volvimento resultante dos exercicios fisicos é sistémica e resultado direto das
alteracdes hormonais e neurologicas.

Roscas, elevacOes laterais, extensdes da perna, exercicios na mesa flexora, cru-
cifixos e outros movimentos de fisiculturismo ndo tém espaco em um programa
sério de forca e condicionamento, especialmente, por promoverem uma resposta
neuroenddcrina reduzida. Uma caracteristica distinta desses movimentos relati-
vamente dispensaveis é que eles ndo possuem um movimento funcional analogo
no dia a dia e s6 trabalham uma articulagao por vez. Compare com o deadlift,
clean, agachamento e jerk, que sdo movimentos funcionais envol-

vendo multiplas articulagdes.

Comece sua carreira de levantamento de peso com o dea-

dlift, clean, agachamento e jerk, depois introduza o clean ESPORTE
e jerk e o snatch. Muitos dos melhores materiais sobre

treinamento com pesos na internet encontram-se nos

. .- e LEVANTAMENTO DE
sites de levantamentos basicos (powerlifting). O es- PESO E ARREMESSO
porte de levantamentos basicos (powerlifting) é
composto por trés levantamentos: o bench press, )

GINASTICA

0 agachamento e o deadlift. O esporte de le-
vantamentos basicos (powerlifting) é uma

excelente forma de iniciar um programa de

levantamentos, seguido, posteriormente, CONDICIONAMENTO METABOLICO

pelos mais dinamicos clean e o jerk e,

finalmente, o clean e jerk e o snatch. :
NUTRICAO

Os movimentos que recomen-

damos sdo altamente exigentes Figura 5. A hierarquia tedrica do desenvolvimento de um atleta.
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e atléticos. Como resultado, eles mantém os atletas interessados e intrigados

quando, em contrapartida, os exercicios normalmente oferecidos na maioria das
academias (isto é, movimentos de fisiculturismo) sdo entediantes ao ponto de dis-
tracdo. O levantamento de peso é um esporte; o treinamento com pesos n&o.

ARREMESSOS

O nosso programa inclui ndo apenas o levantamento de peso e o esporte de le-
vantamentos basicos (powerlifting), mas também treinos de arremesso com as
med balls. Os treinos de med ball de nossa preferéncia servem como treinamento
fisico e como pratica de movimentacdo em geral. N6s somos grandes fas da med
ball Dynamax e dos exercicios de arremesso associados. As sessdes com a med
ball acrescentam mais um estimulo poderoso para desenvolver a forga, poténcia,
velocidade, coordenacao, agilidade, equilibrio e precisao.

Existe um jogo com a med ball conhecido como Hooverball. Ele é disputado com
uma rede de vdlei de 8 pés (2,4 m) e pontuado como o ténis. Esse jogo queima trés
vezes mais calorias que o ténis e € bem divertido. A histéria e as regras do Hoover-
ball estdo disponiveis na internet.

NUTRICAO

A nutricdo desempenha um papel fundamental em seu condicionamento fisico.
A nutricdo pode amplificar ou diminuir os efeitos dos seus esforcos de treina-
mento. Uma nutrigdo eficiente deve ser moderada em proteinas, carboidratos e
gorduras. Esqueca a dieta da moda com alta quantidade de carboidratos, baixa

As necessidades dos
atletas olimpicos

e dos nossos avos
diferem apenas

em grau, ndo em

espécie.”

—COACH GLASSMAN
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quantidade de gorduras e baixa quantidade de proteinas. Uma nutri¢do saudavel
e equilibrada em macronutrientes esta mais para 40% de carboidratos, 30% de
proteinas e 30% de gorduras. A Dieta da Zona do Dr. Barry Sears ainda oferece
a maior precisdo, eficiéncia e beneficios a salde entre qualquer protocolo clara-
mente definido. A Dieta da Zona é adequada para administrar, simultaneamente,
as questdes de controle do nivel de glicose no sangue, propor¢do ideal de macro-
nutrientes e restricdo caldrica, seja sua preocupacdo o rendimento atlético, a pre-
vencgdo de doengas e longevidade, ou a composicao corporal. N6s recomendamos
que todos leiam o livro “Enter the Zone”, do Dr. Sears (consulte também o artigo
“Planos da Dieta da Zona").

ESPORTE

Os esportes desempenham um papel maravilhoso no condicionamento fisico. O
esporte é a aplicacdo do condicionamento fisico em uma atmosfera fantastica de
competitividade e maestria. Normalmente, os esfor¢os de treinamento incluem
movimentos repetitivos relativamente previsiveis, e oferecem poucas oportuni-
dades para a combinac¢do essencial das nossas 10 habilidades fisicas gerais. E,
afinal, a expressdo ou combinacdo aplicada das 10 habilidades fisicas gerais é a
nossa principal motivacdo para desenvolvé-las. Esportes e jogos como futebol,
artes marciais, beisebol e basquete, em contraste aos nossos treinos, apresentam
movimentos mais variados e menos previsiveis. Porém, embora os esportes de-
senvolvam e exijam todas as 10 habilidades fisicas gerais simultaneamente, eles o
fazem de modo mais lento do que o nosso regime de for¢a e condicionamento. Os
esportes sdo, segundo 0 nosso ponto de vista, melhores como forma de expressar
e por a prova as habilidades do que de desenvolvé-las. Tanto a expressdo como o
desenvolvimento sdo essenciais para o nosso condicionamento fisico. Em muitos
aspectos, os esportes reproduzem mais fielmente as demandas da natureza do
que o nosso treinamento. N6s recomendamos e esperamos que 0s Nossos atletas
participem de esportes frequentemente, como complemento ao seu trabalho de
forca e condicionamento.

UMA HIERARQUIA TEORICA DO DESENVOLVIMENTO

Existe uma hierarquia tedrica para o desenvolvimento de um atleta (Figura 5).
Ela comeca pela nutricdo e passa pelo condicionamento metabdlico, ginastica,
levantamento de pesos e, finalmente, os esportes. Essa hierarquia reflete quase
integralmente a ordem de dependéncia funcional, de habilidades e a ordem cro-
noloégica do desenvolvimento. O curso légico vai dos fundamentos moleculares a
suficiéncia cardiovascular, controle corporal, controle de objetos externos e, em
ultima instancia, ao pleno dominio e aplicagdo. Esse modelo é de suma importan-
cia para analisar os pontos fracos ou dificuldades dos atletas.

Nos ndo categorizamos a ordem desses componentes deliberadamente, mas a

natureza sim. Caso vocé tenha alguma limitacdo em qualquer nivel da “piramide”,
0s componentes acima serdo prejudicados.
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INTEGRAGCAO

Todos os regimes, todas as rotinas contém em sua estrutura um esquema para
sua deficiéncia. Se vocé sé pratica o treinamento com pesos com baixas repeti-
¢Bes, vocé ndo desenvolvera a resisténcia muscular localizada que desenvolveria
de outra forma. Se s6 treina com altas repeticdes, vocé ndo desenvolvera o mes-
mo nivel de forca e poténcia que desenvolveria com baixas repetic8es. Ha vanta-
gens e desvantagens para os treinos lentos ou rapidos, com cargas elevadas ou
baixas, realizar o “cardio” antes ou depois, etc.

Para o tipo de condicionamento fisico que buscamos, todos os parametros ao
seu alcance devem ser modulados de forma a ampliar o estimulo tanto quanto
possivel. O seu corpo sé respondera a fatores de estresse com os quais ndo esta
acostumado; a rotina é inimiga do progresso e de uma adaptagdo abrangente. Nao
seja fiel a altas repeticdes ou baixas repeti¢des, descansos longos ou curtos, mas
busque a variac¢do.

Entdo, o que devemos fazer? Esforcar-se para ser um levantador de peso me-
lhor, um ginasta mais habilidoso e mais forte, e um remador, corredor, nadador
e ciclista mais rapido é a resposta. Existe uma infinidade de treinos capazes de
oferecer isso.

De forma geral, nés constatamos que trés dias de atividade seguidos por um dia
de descanso possibilitam maxima sustentabilidade com niveis maximos de in-
tensidade. Um dos nossos padrdes de treino favoritos é aquecer, realizar de 3 a
5 séries de 3 a 5 repeti¢des de um levantamento fundamental em um ritmo ra-
zoavelmente confortavel, seguido por um circuito de 10 minutos com elementos
de ginastica em um ritmo intenso e, finalmente, concluir com 2 a 10 minutos de
condicionamento metabdlico de alta intensidade. Nao ha nada de sagrado nesse
padrdo. A magica esta nos movimentos, ndo na rotina. Seja criativo.

Outro dos nossos favoritos é combinar elementos de ginastica e de levantamento
de peso em couplets para proporcionar um desafio metabdlico formidavel. Por
exemplo, realizar 5 repeti¢c6es de um back squat com carga moderadamente pesa-
da seguido imediatamente por uma série de pull-ups com o maximo de repeticbes
possiveis, repetindo de 3 a 5 vezes.

Em outras ocasides, nds selecionamos cinco ou seis elementos equilibrados entre
levantamento de peso, condicionamento metabdlico e ginastica, e os combinamos
em um Unico circuito a ser executado trés vezes sem descanso.

Dessa forma, podemos criar rotinas indefinidamente. De fatos, os nossos arquivos
do CrossFit.com contém milhares de treinos diarios deliberadamente misturados
e variados dessa forma. Ao utiliza-los, vocé terd uma ideia de como nds mistura-
mos e modulamos 0s nossos elementos-chave.
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Ndo mencionamos aqui a nossa propensao por saltos, kettlebells, levantamen-
to de objetos estranhos e treinos em pista de obstaculos. Os temas recorrentes
de funcionalidade e variedade sugerem claramente a necessidade e a validez de
sua inclusdo.

Por fim, busque eliminar as diferencas entre o “cardio” e o treinamento de forca. A
naturezando seimporta com essas distingdes ou com nenhuma outra, incluindo as
nossas 10 adaptac@es fisicas. Nos podemos utilizar pesos e o treinamento pliomé-
trico para promover uma resposta metabdlica, e o sprint para desenvolver a forca.

ADAPTABILIDADE E APLICABILIDADE

Frequentemente, surge o questionamento da aplicabilidade de um regime como o
CrossFit para populag¢des de idade mais avancada, ndo condicionadas ou nao trei-
nadas. As necessidades dos atletas olimpicos e dos nossos avos diferem apenas
em grau, ndo em espécie. Um dos grupos busca o dominio funcional, enquanto o
outro busca competéncia funcional. A competéncia e o dominio se manifestam
através de mecanismos fisiolégicos idénticos.

NoOs ja utilizamos nossas mesmas rotinas para idosos com doengas cardiacas e
para lutadores um més antes de uma luta televisionada. Adaptamos a carga e a
intensidade; ndo alteramos os programas.

Nos recebemos solicitaces de atletas de todos os esportes em busca de um pro-
grama de forca e condicionamento para seu respectivo esporte. Bombeiros, jo-
gadores de futebol, triatletas, boxeadores e surfistas; todos querem programas
gue se adaptem as suas necessidades especificas. Apesar de admitirmos que, sem
duvidas, existem necessidades especificas a cada esporte, a maior parte dos trei-
namentos especificos se tornou ridiculamente ineficaz. O requisito de especifici-
dade é quase integralmente satisfeito através da pratica e do treinamento regular
no préprio esporte, ndo em um ambiente de treino de forca e condicionamento.
Os nossos cagadores de terroristas, esquiadores, praticantes de mountain bike e
donas de casa atingiram seu melhor nivel de condicionamento fisico através do
mesmo regime. =

_ crossrlt( Guia de treinamento de nivel 1 | 3442263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



METODOLOGIA Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

0 QUE E 0 CONDICIONAMENTO FiSICO? (PARTE 2)

Adaptado da palestra de L1 do Coach Glassman no dia 21 de fevereiro de 2009.

/

Este conceito comegou quando tive o que chamo de “uma crenca no condiciona-
mento fisico”.

Eu era (e ainda sou) da opinido que existe uma capacidade fisica que se presta-
ria geralmente bem para toda e qualquer contingéncia - para o provavel, para o
improvavel, para o conhecido, para o desconhecido. Essa capacidade fisica é dife-
rente do condicionamento fisico requerido para os esportes. Uma das coisas que
diferenciam os esportes é o quanto nés sabemos sobre as demandas fisiolégicas
do evento. Em vez disso, estamos indo atras desse conceito do condicionamento
fisico enquanto uma capacidade adaptativa ampla, geral e inclusiva; um condicio-
namento fisico que prepara vocé para o desconhecido e o desconhecivel.

Recorremos a literatura para encontrar uma definicdo e ndo encontramos nada.
As informacgBes que nds encontramos pareciam esotéricas, irrelevantes ou equi-
vocadas — logicamente e/ou cientificamente. Por exemplo, até agora, o American
College of Sports Medicine ndo é capaz de oferecer uma defini¢do cientifica de
condicionamento fisico. Eles ddo uma definicdo, mas ela ndo contém nada que
possa ser medido. Se ndo é mensuravel, ndo é uma definicao valida.

_ crossrlt( Guia de treinamento de nivel 1 I 354263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



METODOLOGIA

Guia de treinamento de nivel 1 | Crosskit

O que é o condicionamento fisico? (Parte 2), continuagdo

Criticasa um
programa de
condicionamento
fisico, para serem
validas, devem
abordar dados
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observdveis e
passiveis de
reproducdo. Para
uma alternativa ao
CrossFit ser digna da
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em termos de
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avaliado do ponto
de vista logico e
cientifico com base

nesses termos.”

—COACH GLASSMAN

B Crossfit

OS TRES PRIMEIROS MODELOS

Assim, nés comecamos a explorar uma definicdo e encontramos trés modelos
operacionais. Eles eram rudimentares, mas tinham utilidade: serviram como
guia neste caminho em dire¢do ao condicionamento fisico.

O primeiro modelo se originou a partir de Jim Cawley e Bruce Evans, das med
balls Dynamax. Eles produziram uma lista de adaptag¢des fisiolégicas que re-
presenta a gama de potenciais adaptag¢des fisiolégicas em um programa de
exercicios. Vocé pode melhorar sua resisténcia cardiorrespiratéria, resisténcia
muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacao, precisdo, agili-
dade e equilibrio ao se exercitar. Eles deram defini¢des razoaveis para cada uma
dessas 10 capacidades de forma que elas pareciam consideravelmente distintas.
Tenha em mente, porém, que a natureza ndo tem nenhuma obrigacdo de reco-
nhecer essas distin¢des. Elas sdo completamente artificiais. Esse modelo é uma
abstragdo para nos ajudar a entender melhor o condicionamento fisico.

E o que fizemos com isso foi afirmar que o condicionamento fisico de uma pessoa
estava relacionado ao seu desenvolvimento, em profundidade e em amplitude,
nessas 10 capacidades. E, na medida em que estava limitada em uma capacidade
relativa a qualquer contingéncia, ela era considerada menos bem condicionada
fisicamente. E um equilibrio: um compromisso de adaptacao fisiolégica.

O segundo modelo é um modelo estatistico baseado na modalidade de treina-
mento. Um hopper, como aqueles usados para determinar o vencedor de uma
loteria, é preenchido com tantas habilidades e exercicios de diferentes esportes
e regimes de forca e condicionamento quantas se possa imaginar. Podem ser
exercicios de agilidade das pistas de atletismo, uma repeticdo maxima do bench
press do futebol americano, a Fran, Helen e Diane do CrossFit, pilates e yoga.
Ndo exclua nada: quanto mais, melhor. Entao, alinhe todos que quiserem partici-
par, gire a manivela, retire uma tarefa aleatoriamente, e coloque-os a prova. Aqui
esta uma afirmacdo: aquele que apresentar o melhor rendimento nessas tarefas
fisicas atribuidas de forma aleatéria sera o mais bem condicionado fisicamente.

E possivel que o homem mais bem condicionado fisicamente da Terra esteja no
75° percentil para cada evento selecionado. De fato, ser o melhor em varias coisas
me diz imediatamente que vocé ndo é tdo bem condicionado fisicamente quanto
poderia ser.

Por exemplo, se vocé tem um tempo de 4 minutos para uma milha, milhares de
pessoas sdo muito mais bem condicionadas fisicamente do que vocé. Parte da
adaptacdo necessaria para ter um tempo de 4 minutos para uma milha coincide
com um bench press maximo de cerca de metade do seu peso corporal e um sal-
to vertical de 3 a 4 polegadas. Isso é parte integrante da adaptacdo. Ndo é uma
falha de carater. Nao é uma opinido pessoal. O que acontece é que vocé ndo esta
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melhorando o seu condicionamento fisico. Em vez disso, vocé estd melhorando
uma faixa muito estreita de uma capacidade especializada.

Provavelmente, todos sabem o que ndo querem ver saindo do hopper. O que eu
aprendi sobre condicionamento fisico, sobre treinamento esportivo, sobre prepa-
rar-se para o desconhecido e para o desconhecivel é isso: existe mais tragdo, mais
vantagem, mais oportunidades ao buscar melhorar nos eventos ou habilidades
que vocé ndo quer ver saindo do hopper do que dedicar mais tempo as atividades
que vocé ja domina. Aquela tarefa que vocé ndo quer ver saindo do hopper é uma
fenda na sua armadura. E uma deficiéncia flagrante na sua preparacéo fisica geral
(GPP). E corrigi-la vai proporcionar uma vantagem onde nem sempre faz sentido
do ponto de vista mecanico ou metabdlico.

Temos incontaveis exemplos disso nos esportes amadores e profissionais. O
ponto central é que aprendemos algumas coisas sobre o GPP que o mundo
ainda ndo sabia. Ha mais oportunidades para aumentar o rendimento atlético
através de um aumento no GPP do que em um treinamento de forca e condicio-
namento mais especifico ao esporte. Por exemplo, eu ndo sei bem por que os
pull-ups resultam em esquiadores melhores, mas resultam. N6s temos algumas
teorias para explicar por que isso acontece, mas ndo precisamos conhecer de
fato o mecanismo. Nosso foco é melhorar o desempenho.

Entdo, o segundo modelo é um modelo estatistico utilizando habilidades e exerci-
cios. Eu estou buscando um equilibrio de competéncias em todas as modalidades
de treinamento.

O terceiro modelo utiliza as trés vias metabdlicas. Esses sdo os trés mecanismos
que produzem o trifosfato de adenosina (ATP), o combustivel do esfor¢o de toda
a produgdo de energia. A poténcia € plotada no eixo Y e a duracdo do esforco
(tempo) no eixo X. A primeira via (fosfogénica ou fosfocreatina) é de alta poténcia e
curta duracado. Ela pode corresponder a, aproximadamente, 100% da capacidade
maxima de produ¢do humana e se rende ao redor de 10 segundos. A segunda via
(lactato ou glicolitica) é de poténcia moderada, dura¢do moderada. Ela correspon-
de a, aproximadamente, 70% da produ¢do de poténcia maxima, atinge seu pico
em 60 segundos e termina em 120 segundos. A terceira via (oxidativa ou aerébia)
é de baixa poténcia, longa duracdo. Ela corresponde a, aproximadamente, 40% da
produ¢do maxima de poténcia, e ndo enfraquece em nenhum periodo de tempo
razoavel que eu tenha paciéncia para medir. As vias fosfogénica e glicolitica sdo
anaerobias; a oxidativa é aerdbia. Todos os trés motores trabalham simultanea-
mente em alguma medida. O grau no qual cada um fica ativo depende da ativida-
de. Um fica parado, enquanto os outros dois funcionam; dois funcionam e um fica
parado, etc.

Nosso pensamento é esse: Ele ou ela sdo bem condicionados fisicamente a medi-
da que apresentam uma capacidade equilibrada em todos esses trés motores. Um
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TABELA 1. EXEMPLO DE CALCULOS DE TRABALHO E POTENCIA ENTRE

AS TENTATIVAS DE REFERENCIA

Fran
Treino 21159
Thrusters, 95 Ib.
Pull-ups
6 ft de altura
Atleta 200 1b
Por Repeticdo Forca X Distancia = Trabalho (aprox.)
Pull-up 200 Ib. 24in.x 1ft 400 ft.-Ib.
12in.
Thruster (atleta) 200 Ib. ) 1ft 433 ft.-lb.
26in.x ——
12in.
Trabalho
Thruster (barra) 95 Ib. 47in. x 1ft. 372 ft.-b.
12in.
TOTAL 1,205 ft.-lb.
Repeticdes X Trabalho = Total (aprox.)
Por Fran
45 1,205 ft.-lb. 54,225 ft.-Ib.
Data Tempo de conclusao Producao de poténcia (aprox.)
Poténcia April 2015 4min30s 54.225 ft-Ib/4,5 min. = 12.050 ft-Ib/min
May 2016 2min45s 54.225 ft-1b/2,75 min = 19.718 ft-Ib/min
Abril de 2015 Maio de 2016 Alteracao (aprox.)
0,
Poténcia 12.050 ft-Ib/min versus 19.718 ft-lb/min 60% de aumento na
Alteracéo potencia
na poténcia 0 Lo
Tempo 4,5 min versus 2.75 min. 60% de diminuicdo no
tempo
Conclusao O tempo se aproxima da nossa altera¢do na producdo de poténcia.
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ser humano é um veiculo com trés motores. Vamos supor que nés descobrimos
que existe um quarto motor; nés queremos capacidade ali também. N6s desen-
volvemos a capacidade de todos os mecanismos através da nossa prescri¢ao: mo-
vimentos funcionais constantemente variados executados em alta intensidade.
Nos estamos buscando um equilibrio na bioenergética (os motores que abaste-
cem toda a atividade humana).

DEFINICAO DE CONDICIONAMENTO FiSICO (2002 A 2008)

Embora rudimentares, esses trés modelos serviram como teste decisivo para o
condicionamento fisico que buscavamos. E nés seguimos em frente. NOs lanca-
mos o CrossFit.com e publicamos o Treino do Dia (WOD): movimentos funcionais
constantemente variados, executados em alta intensidade.

Nos estavamos coletando os dados dos WODs e comegamos a perguntar: “O que
realmente significa fazer a Fran? O que realmente significa fazer a Helen? O que
significa dizer que seu tempo passou de 7 minutos para 6 minutos, de 5 minutos
para 4 minutos?” Algumas coisas interessantes surgiram disso.

O treino Fran é 21-15-9 thrusters (95 Ib) e pull-ups. Complete o treino fazendo 21
thrusters (faca o front squat com 95 Ib, depois impulsione a barra acima da cabe-
¢a), e depois 21 pull-ups (coloque o seu queixo acima de uma barra, a partir da po-
sicdo pendurada, usando qualquer método). Na sequéncia, volte para o thruster
com 15 repetic¢des, 15 pull-ups, 9 de cada, pare o cronémetro, e teremos o tempo
total do esforgo.

Poténcia é forca vezes distancia (trabalho) dividido pelo tempo. O trabalho reque-
rido para fazer a Fran é constante (forca vezes distancia). Ele ndo muda a ndo ser
que sua altura mude (distancia), a distancia que viajamos (a amplitude de movi-
mento do movimento) mude, a carga mude (95 Ib) ou seu peso mude. Isso significa
que, sempre que vocé fizer a Fran ou um treino de referéncia especifico, o trabalho
sera constante.

Entdo, vocé faz a Fran pela primeira vez e tem um Tempo 1 para o treino (T1). Se
vocé repeti-lo um ano depois, 0 mesmo trabalho sera realizado, porém com um
tempo diferente (T2). Comparando os dois esfor¢os, nés constatamos que a quan-
tidade de trabalho se anula e a Unica diferenca no tempo é a diferenca na poténcia
produzida (Tabela 1).

Vai haver um erro de mensuracdo nesse calculo. Eu posso medir a forca/peso com
uma balanca, a distancia percorrida com uma fita métrica, e o tempo com um cro-
ndmetro. Ndo ha muitos erros nisso, mas existem algumas precaucdes, ja que es-
tamos calculando o deslocamento do corpo utilizando o centro de gravidade, por
exemplo. Porém, enquanto o trabalho estiver constante, 0 mesmo erro ocorrera
em cada esforgo. E, na comparagao de um esforgo ao préximo, os erros cancelam
um ao outro (erro de ordem zero). Essa razao de tempo (T2/T1) descreve o meu
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Figura 1. Uma representacdo grafica do condicionamento fisico de um individuo
(capacidade de trabalho) em certo momento de sua vida.

progresso pela exatidao e precisdo do crondmetro, que é a melhor das minhas
trés ferramentas (crondmetro, fita métrica, balancga).

Ao acompanhar a diferenca no tempo entre as tentativas no treino, nés estamos
observando mudancas na poténcia. Ndo foi preciso estudar isso por muito mais
tempo para compreender que sua cole¢cdo de pontos de dados de treino repre-
sentava a sua capacidade de trabalho ao longo de amplos dominios de tempo e
modalidades. Esse é o seu condicionamento fisico.

Com a poténcia no eixo Y e a durac¢do do esforco no eixo X, a producdo de poténcia
de qualquer esforco pode ser plotada. Pegue um punhado de esforcos que levam,
aproximadamente, 10 segundos para realizar, meca sua producdo de poténcia
individualmente e, entdo, calcule a média desses esforcos. Repita esse exercicio
em 30 segundos, 2 minutos, 10 minutos, 60 minutos, etc. Plote esses pontos de
dados. Com precisdo e exatiddo cientifica, eu coloquei, em um grafico matemati-
Co, a capacidade de trabalho ao longo de amplos dominios de tempo e modalida-
des (Figura 1).

UM QUARTO MODELO E A DEFINICAO DE SAUDE (2008)

Ao longo do caminho, e utilizando esses trés modelos, nés também observa-
mos que existia um continuo de medidas, desde a doenca até o bem-estar até o
condicionamento fisico. Se fosse uma medicdo passivel de ser quantificada, algo
de interesse para um médico ou fisiologista do exercicio, veriamos que ela se
encaixa bem ordenada neste padrao.

_ crnssrlt( Guia de treinamento de nivel 1 | 404:263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



METODOLOGIA Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

O que é o condicionamento fisico? (Parte 2), continuagdo

DURACAOQ, minutos

5
25.000 . 15 20 2

30

20.000 y

15.000
POTENCIA (
ft-lb/min

10.000

5.000

SAUDE

IDADE
anos

Figura 2. Uma representacdo grafica da satide de um individuo
(condicionamento fisico ao longo de sua vida).

Consideremos a gordura corporal, por exemplo. Se vocé tem 40% de gordura cor-
poral, isso é considerado obesidade moérbida. Os nimeros variam para cada co-
munidade, mas 15% é geralmente considerado bom ou normal. Cinco por cento
€ 0 que vocé veria tipicamente em um atleta em nivel de elite. A densidade Ossea
segue um padrdo similar. Existe um nivel de densidade éssea que é patolégico; é
a osteoporose ou osteopenia em estagios iniciais. Existe um valor que é normal.
N&s encontramos ginastas com trés a cinco vezes a densidade 6ssea normal. Eu
posso fazer isso com a frequéncia cardiaca de repouso, flexibilidade (qualquer
uma das 10 habilidades fisicas gerais), e até mesmo coisas subjetivas onde ndo
podemos colocar nimeros através de métodos analiticos (por exemplo, humor).
N&o conhego nenhuma métrica contraria a esse padrao. Essa observagdo nos le-
vou a acreditar que o condicionamento fisico e a salde eram medidas diferentes
e variaveis da mesma realidade.

Isso também significa que, se vocé for bem condicionado fisicamente, devera
primeiro ficar bem e, sé depois, patologicamente doente. Isso me diz que o con-
dicionamento fisico é uma prote¢do contra a doenca, com o bem-estar como um
valor intermediario.
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Se houver qualquer coisa no seu estilo de vida, regime de treinamento ou ativida-
des recreativas com uma dessas métricas se movendo na direcdo errada, quero
que vocé considere a possibilidade de estar fazendo algo profundamente errado.
O que nos descobrimos é que quando vocé faz CrossFit (movimentos funcionais,
constantemente variados, em alta intensidade), come carnes e verduras, casta-
nhas e sementes, algumas frutas, pouco amido, nada de acgucar, e dorme bem
todas as noites, nés nao temos esse efeito colateral divergente. Ndo funciona de
modo que tudo esteja melhorando exceto um valor. N6s sabiamos que essa ob-
servagao poderia ser outro teste para avaliar o regime de condicionamento fisico
de um individuo.

Lembre-se que nos representamos o condicionamento fisico como a area abaixo
da curva em um grafico com a poténcia no eixo Y e duragdo do esforgo no eixo X.
Ao adicionar uma terceira dimenséo, idade, no eixo Z e estender o condicionamen-
to fisico através deste, se produz um soélido tridimensional (Figura 2). Isso é saude.
E com essa medida, eu tenho a mesma relagao com as coisas que aparentemente
importam: lipoproteinas de alta densidade (HDL), triglicerideos, frequéncia cardi-
aca, tudo o que o médico classificaria como importante.

Eu sou da opinido que a melhor forma de manter uma saulde ideal é maximizando
a drea abaixo da curva e mantendo essa capacidade de trabalho tanto quanto pu-
der. Em outras palavras: coma carnes e verduras, castanhas e sementes, algumas
frutas, pouco amido, nada de acUcar, faga exercicios constantemente variados em
alta intensidade, aprenda e jogue novos esportes ao longo da sua vida. Com isso,
vocé terd mais salde do que se tentasse corrigir seu nivel de colesterol ou den-
sidade 6ssea com uma intervenc¢do farmacéutica. Essa é uma abordagem falha.

Eu quero que vocé entenda como essas definicBes de condicionamento fisico e
saude sdo diferentes das encontradas na literatura sobre as ciéncias do esporte.
Primeiro, entenda que as nossas definicdes dessas grandezas sdo mensuraveis.
Um dos problemas da ciéncia do exercicio é que ela raramente segue os rigores de
qualquer ciéncia real (quimica, fisica, engenharia).

Segundo, quase nunca se tratam de exercicios. Por exemplo, 0 consumo maximo
de oxigénio (VO2 maximo) e o limiar de lactato estdo correlacionados, talvez sejam
componentes, mas definitivamente estdo subordinados ao que acontece com a
capacidade de trabalho. Quem aceitaria um aumento no VO2 maximo em troca
de uma diminuicdo da capacidade de trabalho ao longo de amplos dominios de
tempo e modalidades? Isso seria como respirar mais ar do que vocé ja respirou
em toda sua vida num teste de esteira no laboratério, mas perder a corrida na
pista. De forma semelhante, o limiar de lactato de um individuo poderia aumen-
tar, mas ainda assim ele seria estrangulado em uma luta por falta de capacidade
de trabalho.
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Eu poderia listar centenas dessas métricas; ninguém jamais produziu um grande
atleta desenvolvendo-as uma de cada vez. Isso ndo acontece. Eu posso desenvol-
vé-las melhor fazendo movimentos funcionais constantemente variados em alta
intensidade; fazendo coisas como a Fran, Diane, Helen; transformando o condicio-
namento fisico num esporte ao trabalhar com cargas de trabalho fixas, e tentar
minimizar o tempo ao fazer de cada treino um esfor¢co competitivo entre o grupo.
E, quando eu fago isso, o que nds percebemos é que essas métricas fazem coisas
espetaculares.

Vamos supor que um homem de 90 anos de idade esteja vivendo independente-
mente, correndo escada acima e abaixo, e brincando com os seus netos. N6s ndo
estariamos preocupados se o seus nimeros de colesterol estdo “elevados”. Existe
um problema em olhar unicamente para a longevidade. Imagine uma curva que
se estende até 90 ou até 105 anos, mas tem uma capacidade de trabalho muito
baixa ao longo de sua duracdo. Nao é disso que o CrossFit trata: é sobre vitalidade
e capacidade. O que vocé pode fazer?

Para fazer afirmac@es significativas sobre o treinamento, é necessario que o con-
dicionamento fisico e a salde sejam mensuraveis. A area (ou volume) sob a curva
me da uma medida cientificamente exata, precisa e valida do condicionamento
fisico (ou saude) de um atleta. E fomos os primeiros a fazer isso. Quando nés
mostramos isso para fisicos, quimicos, engenheiros, todos eles concordaram
que ndo ha outra forma de avaliar a capacidade de algo, seja um foguete, uma
motocicleta, um caminhdo ou um ser humano. Diga-me o quanto pesa, por qual
a distancia se move e quanto tempo leva. Todas as outras coisas sao inteiramen-
teirrelevantes. =
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TECNICA
Adaptado da palestra de LT do Coach Glassman de 1° de dezembro de 2007, em Charlotte,
Carolina do Norte.

Em uma parte que ndo é pequena, o0 que esta por de tras deste programa é a
quantificacdo do condicionamento fisico. Isso significa que colocamos um ndmero
no condicionamento fisico: capacidade de trabalho ao longo de amplos dominios
de tempo e modalidades. Vocé pode avaliar o condicionamento fisico de um indi-
viduo ao determinar a area abaixo da curva da sua capacidade de trabalho. Isso
seria semelhante a um grupo de atletas competindo em 25 a 30 treinos. Inclua
uma gama de atividades, como trés puxadas no remador Concept2 para média de
watts até correr 10 milhas, e diversos treinos entre elas. Relina sua classificacdo
geral nesses eventos, e todos terdo uma métrica razoavel de sua capacidade total.

Essa quantificagdo do condicionamento fisico € uma parte de um conceito mais
amplo que estd no coragdo desse movimento: chamamos de condicionamento
fisico baseado em evidéncias. Isso quer dizer que dados mensuraveis, observaveis
e passiveis de reproducdo sao usados na analise e na avaliagdo de um programa
de condicionamento fisico. Existem trés componentes importantes para se anali-
sar de um programa de condicionamento fisico: seguranca, eficacia e eficiéncia.

A eficacia de um programa significa: “Qual é o retorno?” Talvez um programa de
condicionamento fisico afirme que vai torna-lo um jogador de futebol melhor. E
preciso haver evidéncias disso que sejam corroboradas por dados observaveis,
mensuraveis e passiveis de reproducdo. Para o CrossFit, queremos aumentar a
sua capacidade de trabalho através de amplos dominios de tempo e modalidades.
Essa é a eficacia do programa. Quais sdo os resultados tangiveis? Qual é a adapta-
¢do que o programa induz?

Eficiéncia é a taxa de tempo dessa adaptac¢do. Talvez o programa de condiciona-
mento fisico divulgue que vai proporcionar 50 pull-ups. Existe uma grande dife-
renca se isso vai levar seis meses ou nove anos para ser atingido.

Seguranca é quantas pessoas chegam até a linha de chegada. Suponha que tenho
um programa de condicionamento fisico. Comego com 10 individuos: dois deles
se tornam os seres humanos mais fisicamente condicionados da Terra e os outros
oito morrem. Embora eu preferisse ser um dos dois mais bem condicionados fisi-
camente do que um dos oito mortos, e embora eu ndo saiba se quero participar,
ndo vou vincular um valor normativo a isso. A verdadeira tragédia estd em ndo
conhecer esses numeros de seguranca.

Esses trés vetores de seguranca, eficacia e eficiéncia apontam na mesma direcdo,
de modo que ndo estdo completamente em desacordo uns com os outros. Posso
aumentar consideravelmente a seguranca de um programa ao ajustar a eficacia e
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a eficiéncia para baixo até zero. Posso aumentar a eficiéncia ao ajustar para cima
a intensidade e entdo, possivelmente, comprometer a seguranc¢a. Ou eu poderia
causar um dano a eficacia ao perder pessoas. Seguranca, eficacia e eficiéncia sdo
o0s trés aspectos significativos de um programa. Eles me oferecem tudo que pre-
ciso para avalia-lo.

Essa quantificagao do condicionamento fisico, escolhendo a capacidade de traba-
Iho como o nosso padrdo para a eficacia do programa, depende de uma qualifi-
cagdo do movimento. Nossa quantificagdo do condicionamento fisico introduz a
qualificacdo do movimento.

Para a qualificagdo do movimento, existem quatro termos comuns: mecanica, téc
nica, forma e estilo. Nao vou explora-los em detalhes excessivos: a distingdo ndo é
tdo importante. Uso “técnica” e “forma” de uma maneira intercambiavel, embora
tenham uma leve distin¢do.

Quando falo sobre velocidade angular, momentum, alavanca, origem ou inser¢ao
dos musculos, torque, for¢a, poténcia, angulos relativos, estamos falando de me-
canica. Quando me refiro a fisica do movimento, especialmente as partes estati-
cas e, em menor escala, as dinamicas, estou analisando a mecanica.

Atécnica é o método para se ter éxito na realizagdo de um movimento. Por exemplo,
se vocé quer fazer um desmonte com giro completo nas argolas, a técnica seria:
puxe, solte, olhe, bracos para cima, gire, ombros para baixo, etc. A técnica inclui a
postura da cabeca e do corpo. E existem técnicas eficazes e menos eficazes. Técnica
inclui a mecanica, mas no sentido mais amplo de “como vocé completa o movimen-
to sem a fisica?”

Forma é o valor normativo: Isso é bom ou isso é ruim; “vocé deveria” ou “vocé nao
deveria” aplicado a mecanica e a técnica.

Estilo é, em esséncia, a assinatura de um movimento; isto é, aquele aspecto do
movimento que é consideravelmente Unico a vocé. Os melhores coaches de levan-
tamento de peso podem olhar para o caminho da barra durante um levantamento
e dizer qual é o levantador. Existem aspectos para todos 0s nossos movimentos
que nos definem, assim como a sua impressdo digital. E a assinatura. Para ser
verdadeiramente apenas a assinatura, os elementos de estilo ndo tém qualquer
influéncia na forma, técnica ou mecanica. O estilo ndo entra na avaliagdo normati-
va, ndo é importante para a técnica e ndo altera substancialmente a fisica.

Esses quatro termos sdo todos qualificagdes para o movimento. Eu quero falar, em

geral, da técnica e da forma como uma inclusao de tudo isso, mas o que estamos
falando aqui é da nao quantificacdo do rendimento; isto é, como vocé se move.
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Figura 1. Atécnica maximiza o trabalho realizado em relacdo a energia gasta.

Ao tomar a poténcia ou a capacidade de trabalho como nosso primeiro valor para
avaliar a técnica, e essa dependéncia do movimento funcional, terminamos numa
posicdo interessante. Deduzimos que a poténcia é a conclusdo bem-sucedida de
um movimento funcional.

Isso ndo é meramente energia exercida. Em um grafico, vocé poderia colocar o
trabalho realizado no eixo X e a energia gasta no eixo Y. Alguém poderia, possi-
velmente, gastar muita energia e realizar muito pouco trabalho por estar sendo
ineficiente. De forma ideal, o que esse individuo fosse fazer teria pouco gasto de
energia para a maxima quantidade de trabalho. Técnica é o que maximiza o tra-
balho realizado em relagdo a energia gasta (Figura 1). Para qualquer capacidade
dada, digamos, metabolicamente, para o gasto de energia, aquele que domina a
técnica sera capaz de realizar a maior quantidade de trabalho.

Suponha que eu pegue duas pessoas aleatérias e ambas estejam tentando a mes-
ma tarefa. Uma esta familiarizada com o deadlift e a outra, ndo. Uma sabe como
fazer o clean; a outra, ndo. Uma sabe como propelir a barra acima da cabeca; a
outra, ndo. Suponha que elas estejam carregando um caminhdo com sacos de
areia. Quem estiver familiarizado com o levantamento e o transporte de grandes
objetos vai realizar muito mais trabalho.

Vocé pode discutir sobre quem é mais forte. Por exemplo, vocé pode usar um ele-
tromiograma e ver com qual forca o biceps encurta. Se vocé definir a forga como
potencial contratil, podera encontrar alguém com um enorme potencial contratil...
mas sem saber a técnica do clean, do jerk, do deadlift, ele ndo podera realizar
muito trabalho.
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No entanto, ndo consideramos o potencial contratil como padréo de ouro para
forga. Forga é a aplicacdo produtiva de forca (potencial contratil). Se vocé nao for
capaz de realizar trabalho, se ndo puder expressar a forca como poténcia, se a
forca ndo puder ser expressada como resultado produtivo, ela ndo conta. E indtil
ter um biceps e quadriceps enorme se vocé ndo consegue correr, saltar, levantar,
arremessar, empurrar.

Isso é relativo a seguranca, a eficacia e a eficiéncia porque a técnica (qualidade de
movimento) é o ponto-chave para maximizar cada um desses itens.

Aquele que sabe como executar esses movimentos, quando confrontado com
eles, terd um resultado melhor em termos de seguranca. Dois individuos tentam
levantar um objeto pesado; um sabe como usar o quadril e entrar embaixo do
objeto (clean), e 0 outro comeca a puxar com uma coluna curvada. Eu posso dizer
0 que, provavelmente, vai acontecer com aquele que ndo sabe como levantar. Para
manter a seguranca, é preciso ter uma boa técnica, uma forma adequada.

A eficacia, para qualquer potencial contratil dado, para qualquer limite dado para
sua capacidade metabdlica total... quem souber a técnica vai ser capaz de rea-
lizar mais trabalho e vai se desenvolver mais rapidamente. Se, apds seis meses
ensinando a vocé como executar o clean, ele ainda ndo se parecer com o que eu
gostaria, vocé ndo sera capaz de colocar duas vezes o peso do seu corpo acima da
cabeca mais rapidamente que alguém que demonstra um movimento natural. Se
quiser um programa eficaz, vocé tera que se mover com qualidade; se quiser ter
resultados rapidamente, a técnica sera essencial para o seu sucesso.

Atécnica é uma parte intima da seguranca, eficacia e eficiéncia.

Podemos ver como isso se manifesta nos treinos de CrossFit por meio de uma
comparacdo. Quero analisar a digitacdo, o tiro, o ato de tocar o violino, pilotar na
NASCAR e o CrossFit. O que esses dominios tém em comum é que uma profici-
éncia notavel esta associada a velocidade. Ser capaz de atirar de forma rapida e
precisa é melhor do que atirar de forma rapida ou precisa.

Vocé pode tentar conseguir um trabalho como digitador porque ndo comete er-
ros. Porém, para conseguir essa perfei¢ao, vocé digita numa taxa de 20 palavras
por minuto e usa apenas dois dedos. Vocé nunca sera contratado. Tocar violino
rapido e livre de erros é fundamental para um virtuoso. No entanto, alguém que
passa pela “Flight of the Bumblebee” em 12 minutos ainda nao chegou la. O piloto
de NASCAR quer dirigir rdpido e sem bater. No CrossFit, uma Fran perfeitamente
requintada ndo tera valor se levar 32 minutos.
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Ainda assim, isso aparece para os coaches de CrossFit como: “Devo manter uma
forma boa ou fazer rapidamente?” Nao gosto das minhas escolhas. Um é impos-
sivel sem o outro.

A técnica e a velocidade ndo estdo em desacordo, onde “velocidade” refere-se a
toda a quantificagdo do movimento: poténcia, forca, distancia, tempo. Elas apa-
rentemente estdo em desacordo. E um equivoco. E uma ilusio.

Vocé pode aprender a dirigir rapido sem bater? Vocé pode aprender a digitar rapi-
do sem cometer erros? Vocé pode atirar rapidamente sem errar? Eventualmente,
mas ndo no aprendizado. Um é impossivel sem o outro.

Vocé ndo vai aprender a digitar rapido sem digitar numa velocidade onde comete
um monte de erros e, entdo, trabalhar para reduzir os erros nessa velocidade. De-
pois, vocé acelera mais ainda, e comete mais alguns erros, e assim por diante. Vocé
dirige cada vez mais rapido, até rodar para a area de escape ou bater na parede.

Se vocé é um piloto de corrida e nunca rodou para fora da pista, nunca foi para a
area de escape ou nunca esteve envolvido numa colisdo, vocé nao é muito bom.
Se vocé é um digitador e nunca cometeu um erro, vocé é muito lento. No CrossFit,
se sua técnica for perfeita, sua intensidade sera sempre baixa.

Aqui esta a parte dificil de entender: Vocé ndo vai maximizar a intensidade ou a
velocidade sem erros. Mas ndo sao os erros que fazem vocé mais rapido. Ndo é
buscar aletra P com o seu dedinho e acertar o O. Nao foi acertar a nota errada que
fez vocé tocar mais rapido. Ndo foi errar o alvo por dois pés que fez de vocé um
melhor atirador. Ndo foi acertar a parede que fez de vocé um piloto mais rapido.
Mas vocé ndo vai chegar la sem isso. Os erros sao uma consequéncia inevitavel do
desenvolvimento.

Esse processo iterativo de permitir que o escopo dos erros se amplie, e entdo re-
duzi-los sem diminuir a velocidade, é chamado “treinamento de limiar”.

Em um treino de CrossFit, se vocé estiver se movendo bem, vou pedir que vocé
aumente a velocidade. Suponha que, a uma velocidade mais alta, o movimento
continue bom: vou encoraja-lo a ir mais rapido. E, se ainda estiver bom, vou en-
coraja-lo air ainda mais rapido. Agora, 0 movimento comeca a cair aos pedagos.

Ainda ndo é hora de desacelerar. Primeiro, nessa velocidade, quero que vocé con-

serte sua técnica. O que vocé precisa fazer é, de forma continua e constante, avan-
¢ar as margens nas quais a forma falha.
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Pode ser que, inicialmente, a 10.000 ft-Ib por minuto, minha técnica seja perfeita,
mas ela cai aos pedacos a 12.000 ft-lb por minuto. Trabalhe na marca de 10.000
a 12.000 ft-Ib por minuto para corrigir a forma, e logo vocé tera uma étima téc-
nica a 12.000 ft-lb por minuto. O préximo passo é atingir essa técnica a 14.000
ft-Ib por minuto.

Inicialmente, a técnica sera prejudicada a 14.000 ft-lb por minuto. E entdo, vocé
precisa melhorar. Esse é o processo. E inelutavel. E inevitavel. Ndo tem nada que
eu possa fazer sobre isso. Essa regra ndo é minha.

Somos as pessoas técnicas. Exercitamos a técnica incessantemente, mas, ao mes-
mo tempo, quero que vocé va mais rapido. Vocé s vai aprender a trabalhar numa
intensidade mais alta com boa técnica se elevar a intensidade ao ponto em que
a boa técnica se torna impossivel. Essa dicotomia significa que é impossivel, nos
limites da sua capacidade, obedecer a cada pequeno detalhe e nuance da técni-
ca. Alguns dos padrdes de recrutamento motor refinados nem sempre parece-
réo perfeitos.

Nao conhe¢o nenhum dominio onde a velocidade € importante sem que a técnica
esteja bem no seu centro. Em qualquer esforco atlético onde podemos quantificar
o rendimento, existe uma técnica incrivel nos niveis mais altos de desempenho.

Suponha que alguém tenha estabelecido o novo recorde mundial do arremesso
de peso, porém, utilizando uma técnica ruim. Isso pode significar duas coisas: um,
com uma boa técnica, o peso seria arremessado mais longe; ou, dois, nés estava-
mos equivocados em nosso entendimento do que constitui a técnica certa.

Técnica é tudo. Ela esta no centro da nossa quantificagdo. Vocé ndo expressara
poténcia numa medida significativa sem técnica. Vocé pode gastar muita energia,
mas ndo vera a aplicacdo produtiva da forca. Vocé ndo sera capaz de completar
tarefas funcionais eficientemente ou de forma eficaz. Ndo estara seguro ao tentar.

Ha um paradoxo percebido aqui que, no fundo, ndo é um paradoxo quando vocé
entende os fatores em jogo. =
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Adaptado das palestras de L1 do Coach Glassman no dia 9 de setembro de 2007 em
Quantico, Virginia, e 14 de outubro de 2007 em Flagstaff, Arizona.

A mensagem do CrossFit é do contra. E contra o que ocorre na maioria das aca-
demias comerciais. Eles tém maquinas, nés detestamos elas. Eles usam movi-
mentos isolados, ndés usamos movimentos compostos. Eles usam intensidade
baixa, nés usamos alta intensidade. Tudo nesta mensagem é, para muitas pes-
soas, o oposto de tudo o que elas pensavam. Com a nutri¢do, o padrao continua:
0 que a maioria pensa esta errado.

Em julho de 1989, nos Arquivos de Medicina Interna, Norman Kaplan escreveu
uma pesquisa de tirar o félego. Uma analise que permanece completamente in-
questionavel. Ele foi capaz de demonstrar, através de um mecanismo operante,
através da correlacdo e, o que é mais importante, causalidade, que o hiperinsu-
linismo esta na raiz do “quarteto mortal” (ou seja, gordura na parte superior do
corpo, intolerancia a glicose, hipertrigliceridemia e hipertensao). O hiperinsuli-
nismo, ou excesso de insulina, era a causa.

Se vocé esta saudavel, a insulina é a resposta normal e essencial a ingestdo de
carboidratos. Insulina é um horménio produzido pelo pancreas, e vocé ndo pode
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viver sem ele. Vocé pode produzir insulina através do pancreas, pode injeta-la
ou pode morrer. A insulina é responsavel pelo armazenamento de energia nas
células. (Glucagon é o horménio contrarregulatério a insulina: ele libera a ener-
gia para fora das células.) E uma das coisas que a insulina coloca nas células
é a gordura.

Veja que a forma de chegar a um nivel muito alto de insulina (hiperinsulinismo)
é comendo muito carboidrato. Quanto carboidrato? No sentido qualitativo, sua
insulina estara “alta demais” se estiver elevando a sua pressdo arterial, deixan-
do vocé gordo ou reduzindo sua habilidade de baixar o agucar sanguineo apos
comer carboidratos. *Se vocé é intolerante a glicose, hipertenso ou se seus trigli-
cerideos estdo muito altos, vocé esta tendo insulina demais e portanto, carboi-
dratos demais. Esses sao fatores de risco para doengas cardiacas, e o processo
pelo qual nés induzimos a doenca aterosclerose: artérias pavimentadas com pla-
cas. Issoleva a trombose, oclusdo, infarto do miocardio, debilitacdo e morte. Mas
quando os médicos sdo perguntados “o que é que vocé ndo quer ter?”, o cancer e
as doencas cardiacas ndo sdo tdo mencionados quanto o diabetes Tipo 2.

E eu posso dizer como obté-la. O diabetes Tipo 2 é causada por um fendbmeno
de diminuigdo dos receptores nas células do figado, musculos e da gordura. Elas
tém uma &rea receptora onde a insulina é anexada. E semelhante a uma chave
entrando numa fechadura; as formas especificas de cada uma permitem que
elas se encaixem. Quando a insulina se encaixa no receptor, a célula pode entdo
receber todas as coisas boas, incluindo aminoacidos (proteinas) e gordura.

Se vocé se expde a insulina demais, as células e receptores se tornam “cegos”
para ela. A chave ndo funciona tdo bem na fechadura; que é o fendmeno de
diminuicao dos receptores. Do ponto de vista mecanico, 0 mecanismo ndo é tao
diferente de olhar para o sol. Inicialmente, seus olhos enxergam a luz, mas se
vocé olhar por alguns minutos, nunca mais enxergara nada. Vocé acaba de quei-
mar os receptores. E isso que acontece no diabetes Tipo 2.

O trabalho de Kaplan foi revolucionario porque ele refutou um modelo aceito.
Tradicionalmente, o que se observou por dezenas de anos foi que os individuos
primeiro ganhavam peso (obesidade), depois o colesterol subia (hipercolestero-
lemia), entdo a pressdo arterial subia (hipertenso), e eles se tornavam diabéticos.
Era uma hipétese, e é uma falacia logica classica, que a ordem sugeria causali-
dade. Depois disso, logo causado por isso... era a causa raiz de todas as outras
condicBes. Agora, sabe-se que esse modelo é completamente falho (ou seja,
uma falacia post hoc, ergo propter hoc). A ordem dos eventos ndo depende da
causalidade.

Kaplan foi capaz de demonstrar, com evidéncias poderosas, que o hiperinsuli-
nismo era a causa de todas essas condicdes, a causa da doenca aterosclerose e
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da morte cardiaca. Tudo isso é coletivamente conhecido como doenca cardiaca
coronaria (CHD, em inglés).

Houve uma mudanca poderosa e um novo entendimento de que o que esta cau-
sando as doencas cardiacas ndo é a ingestao de gordura da dieta, mas sim o
consumo excessivo de carboidratos. Coisas como o paradoxo francés mostram
que ndo ha nenhum paradoxo. O paradigma era falho. Os franceses consomem
a mesma quantidade de gorduras que os americanos e, apesar disso, tém uma
incidéncia muito menor de doengas cardiacas. Eles também consomem pouco
menos de 5% do agucar refinado que nés consumimos. Estamos consumindo
cerca de 150 Ib de aglcar por homem, mulher e crianga anualmente.

E incrivel os esforcos que exercemos para consumir o aclcar. Seu interesse em
carboidratos, e é profundo, ndo é realmente diferente do seu interesse em cerve-
ja ou opiaceos. O aglcar faz cécegas no cérebro e ele se sente bem. As desculpas
e as coisas que as pessoas fazem para conseguir esse prazer sao inacreditaveis.

Agora, vou dizer como evitar tudo isso.

Coma uma dieta de carnes e verduras, castanhas e sementes, algumas frutas,
pouco amido e nada de agucar.

Faca isto e vocé estara isento.

Carnes e verduras, castanhas e sementes, algumas frutas, pouco amido e nada
de agucar... e nenhuma doenca cardiaca coronaria.

Ndo se trata de genética. A parte genética € uma intolerancia a quantidades ex-
cessivas de carboidratos. Nao ¢ diferente do que ter uma predisposicdo gené-
tica ao alcoolismo. Ter o gene para o alcoolismo nao significa necessariamente
que ele sera expresso. Vocé teria de beber alcool. Se vocé ndo beber o alcool,
vocé provavelmente ndo sofrera do alcoolismo, pelo menos ndo em sua mani-
festacgao clinica.

Ndo é diferente com doenca aterosclerética. Ndo me importa do que seu avd
morreu, do que sua mae morreu, do que seu tio morreu, do que seu irmao mor-
reu. Veja o exemplo do Dr. Barry Sears: todos os seus tios e seu pai morreram
com 49 anos de idade da trombose induzida por aterosclerose, enfarte do mio-
cardio, ataque cardiaco. Todos eles. Ele ndo vai. Ele ndo esta comendo os carboi-
dratos que eles comeram.

Coma carnes e verduras, castanhas e sementes, algumas frutas, pouco amido

e nada de agucar. Para chegar ao mesmo ponto final, estas sdo as estratégias
nutricionais eficazes para evitar a doenca cardiaca, morte e sofrimento:
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1) Sendo é algo que poderia ter saido da sua horta ou fazenda e ser
consumido uma hora depois, ndo é comida.

2) Faga as compras no perimetro da mercearia e nao entre nos corredores.

3) Setem um rétulo de comida, ndo é comida. Vocé ndo vé rétulos nos
frangos. E nem nos tomates. Mas esta nas batatas fritas e biscoitos.

4) Sendo for perecivel, se disser “Consumir até 2019", ndo é comida.

Em 1995, ddvamos a mesma palestra, mas com menos experiéncia clinica. E as
pessoas perguntavam: “Vocé esta brincando comigo?” e “A gordura faz vocé en-
gordar, certo?” Ndo é verdade.

OTIMIZAGAO DO DESEMPENHO

A proxima camada no que se refere a dietas tem a ver com como otimizar o de-
sempenho. Através de uma dieta de carnes e verduras, castanhas e sementes,
algumas frutas, pouco amido, nada de agucar, vocé ndo vai ter bastante sorte para
otimizar sua produgdo de poténcia. Para obter uma Fran abaixo de trés minutos,
vOCé precisa pesar e medir as suas carnes e verduras, castanhas e sementes, fru-
tas e amido, e vocé precisa eliminar o aclcar.

Eu gostaria que ndo fosse verdade. Eu gostaria que o caminho do condicionamen-
to fisico fosse andar de bicicleta e beber cerveja. Eu queria que fosse assim. Mas
ndo é. O que vocé tem que fazer é comer carnes e verduras, castanhas e semen-
tes, algumas frutas, pouco amido, nada de agUcar e, em seguida, obter uma balan-
¢a e um copo de medidas. Vocé precisa de exatiddo e precisdo para seu consumo,
caso contrario, nunca vai entrar no ritmo do desempenho em nivel de elite.

Se quiser ter um desempenho superior, vocé precisard de um combustivel supe-
rior. Eu gostaria que fosse de outra forma. Em que baseio isso? Ninguém jamais
demonstrou para mim nada mais do que capacidade inferior em uma dieta onde
eles ndo pesaram e mediram.

Ndo estou dizendo que vocé tem que pesar e medir sua comida. Estou dizendo
que vocé ndo vai chegar a lugar nenhum, em termos de otimizar o seu desempe-
nho, com uma dieta ruim. E j& vimos muitos casos até o momento. Eu trabalhei
com dezenas de milhares de pessoas: ninguém jamais fez isso.

Vocé precisa pesar e medir a sua comida. Ndo para sempre, mas pelo menos para
comecar. Também é bom voltar para a pesagem e medi¢do de vez em quando. O
que acontece é que as exigéncias de porcdo diminuem para todos os alimentos
que vocé ndo gosta. “Sim, sé preciso de um talo de aspargo. Sorvete? Eu acho que
foi uma libra.” Vocé vai estar trabalhando na dire¢do errada.
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Posso pegar qualquer grupo... Peca para um deles pesar e medir seus alimentos,
e ele vai embora. Para conseguir fazer mais pull-ups, existem pouquissimas que
vocé pode fazer, além de mais pull-ups, sendo comer da forma que nés recomen-
damos. Had uma correspondéncia direta entre o desempenho em nivel de elite no
CrossFit e a exatiddo e precisdo do seu consumo.

E 0 que vocé vai encontrar é melhoria do desempenho apés melhoria do desem-
penho, mas em algum momento vocé vai querer que o atleta pare de emagrecer.
E possivel que vocé fique magro demais para mostrar um bom desempenho. Vocé
pode se deparar com uma estagnacdo em seu rendimento, e entdo precisara au-
menta-lo. (Eu fagco a mesma coisa com os que apresentam dificuldade em ganhar
massa; aumento sua ingestdo, ja que ndo preciso que eles emagrecam). O pri-
meiro passo: Quando vocé ficar tdo magro quanto deseja ser, e antes de ter uma
diminuicdo no desempenho, dobre os blocos de gordura. Se vocé ndo se sentir
melhor, tente triplicar a gordura. Mas se isso ndo funcionar e vocé sé ficar mais
cheinho, volte para duas vezes a gordura. Contudo, eu deixaria o desempenho me
dizer o que fazer. Ao fazer modifica¢8es, quero ver qualquer tipo de mudanga na
fisionomia. Eu trabalho melhor com uma pessoa com peso extra; preciso ter mais
cuidado com alguém que ja esta definido fisicamente.

Aférmula para calcular o que é relevante e pertinente para sua prescri¢cdo envolve
amassa corporal livre de gordura e o nivel de atividade. Pronto. Ndo existe uma di-
ferencainerente entre homens e mulheres, entre jovens e adultos. Eu quero saber
0 qudo ativo vocé é e eu quero saber qual é sua massa corporal livre de gordura.
E todas as outras coisas ndo sdo relacionadas, pertinentes nem relevantes. Sdo
informacdes irrelevantes.

Nos caprichos e contingéncias da vida diaria, como agenda e apetite, existem flu-
tuagdes da ingestao que vao acontecer sem a pesagem e a medi¢do. Seguir essas
flutuagdes normais coloca vocé em um caminho mais aspero do que o caminho
suave necessario para a otimizacdo do desempenho. E é por isso que vocé ndo
vai chegar 1a por sorte. Também é possivel que um atleta mediano do CrossFit
se torne extraordindrio dessa forma. Compromisso e foco vao superar limitagdes
genéticas. Ao se comprometer com o esfor¢o, vocé terd uma chance muito melhor.
Nos tivemos essa experiéncia fantastica de poder brincar com isso. Em todos os
grupos, um deles se afasta quando estd pesando e medindo sua comida nesse
padrdo 40-30-30 de ingestdo de macronutrientes. =
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CONDICIONAMENTO FISICO, SORTE E SAUDE

Adaptado das palestras de L1 do Coach Glassman no dia 27 de fevereiro de 2016 em
San jJose, Califérnia, 27 de marco de 2016 em Aromas, Califérnia; e 24 de abril de 2016
em Oakland, Califérnia.

Em2002,nésobservamosquequasetodososparametrosdesaldeseencaixambem
ordenados num continuo devalores que variamda doengaao bem-estar, edo bem-
estar ao condicionamento fisico. Lipoproteinas de alta densidade (colesterol HDL),
por exemplo: Em menos de 35 mg/dL, vocé tem um problema, 50 mg/dL esta bom,
e 75 mg/dL é muito melhor. Pressdo arterial: 195/115 mim/Hg vocé tem um pro-
blema, 120/70 mm/Hg é saudavel, e 105/50 mm/Hg se parece mais com um atleta.
Triglicerideos, densidade 6ssea, massa muscular, gordura corporal, hemoglobina
Alc (HbATc, conhecida como hemoglobina glicada)... tudo pode ser organizado em
relacdo a esses trés valores.

A importancia é que esses sdo os preditores, a causa e a manifestacdo da doen-
¢a crénica. Doencas crdnicas incluem obesidade, doenca cardiaca coronaria, dia-
betes Tipo 2, derrame cerebral, cancer (incluindo de mama, colo e pulmao, mas
minha teoria é que, eventualmente, inclua todos os canceres positivos para tomo-
grafia de emissdo de positrons, que correspondem a 95% de todos os canceres),
Alzheimer, doenca arterial periférica, avan¢o de idade biolégica, adicdo as drogas,
entre outros.

E bem provavel que, caso vocé tenha uma doenca crénica, vocé tenha também
marcadores desequilibrados. Se vocé tivesse Alzheimer, vocé veria seu HDL su-
primido, sua pressdo arterial alta, seus triglicerideos altos, sua gordura corporal
alta, sua massa muscular baixa, sua densidade éssea baixa, sua HbAlc alta, etc. O
mesmo vale para o diabetes. O mesmo vale para a maioria dos canceres.

A medicina ndo possui um tratamento eficaz para a doenca cronica: E apenas sin-
tomatico. O médico ministra uma droga para baixar seu colesterol e outro tipo de
droga para aumentar sua densidade 6ssea. Vocé podera precisar de cirurgia bari-
atrica se tiver obesidade moérbida. Se vocé tem artérias corondrias pavimentadas,
eles podem fazer uma cirurgia de bypass. Se vocé se tornou intolerante a glicose,
o doutor pode te dar insulina. Mas todos esses elementos ndo sdo corregdes. Eles
estdo mascarando o problema. Caso vocé tenha uma hipertensdo maligna persis-
tente, vocé devera tomar um anti-hipertensivo caso ndo possa baixar sua pressao
arterial de outra forma. Mas como vocé poderia baixa-la de outra forma?

A CrossFit, LLC possui uma soluc¢do exclusiva e elegante para o maior problema do
mundo atualmente. Ndo é o aquecimento global ou as mudancas climaticas. Nao
sdo as duas piores escolhas imaginaveis para presidente. Sdo as doencgas croni-
cas. O estimulo do CrossFit, que trata de movimentos funcionais constantemente
variados, executados em alta intensidade, combinados com carnes e verduras,
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Condicionamento fisico, sorte e salde, continuagdo

castanhas e sementes, algumas frutas, pouco amido e nada de agucar, pode dis-
tanciar vocé das doencas cronicas. E elegante no sentido matematico, isto é, nota-
vel pela sua simplicidade e eficacia. E tdo simples.

Setenta por cento das mortes nos Estados Unidos sao atribuidas a doencas cro-
nicas. Dos 2,6 milh8es de pessoas que morreram nos Estados Unidos em 2014,
1,8 milhdo morreram de doencas cronicas. Esse padrao do aumento do ndmero
de mortes devido a doencas cronicas também se mantém em paises devastados
por doencas infecciosas. Os nimeros estdo subindo e, quando finalmente adicio-
namos os canceres positivos para tomografia de emissao de pésitrons, o nimero
pode ficar entre 80% e 85% nos Estados Unidos. Os Centros para Controle de Do-
encas (CDC) estimam que os Estados Unidos poderiam ter até cem milhdes de dia-
béticos em 2050. Isto afetara todo mundo. Vocé ndo ira para a sala de emergéncia
por algo simples, como um braco quebrado: vocé vera ataques cardiacos em cada
esquina. A medicina ndo possui uma solugdo; vocé sim. O CrossFit, com carnes e
verduras, castanhas e sementes, algumas frutas, um pouco de amido e nada de
acucar, ajudara vocé a evitar tudo isso.

Os outros 30% estao morrendo de acidentes que vém em quatro variacdes: ciné-
tica, genética, téxica e microbiana. Cinética: trauma fisico, acidente de carro, aci-
dente de bicicleta. Téxica: toxinas ambientais, como envenenamento por chumbo.
Genética: desordens genéticas como fibrose cistica; vocé nasce com ela. Microbia-
na: virus, bactérias, prions. E aqui que o tratamento pode ser sintomatico. E aqui
que estdo os milagres da medicina. Se vocé tem uma desordem genética que o
estd deixando doente, vocé precisa de um médico. Se vocé foi envenenado, vocé
precisa de um médico. Se vocé contraiu um virus violento ou bactérias que co-
mem carne, vocé precisa de um médico. Vocé ndo precisa ir para a academia, vocé
nao precisa fazer burpees. Os médicos sdo como salva-vidas; os treinadores do
CrossFit sdo como os coaches de natagdo. Quando vocé esta se afogando, vocé
ndo precisa de um coach de natagdo. Vocé precisava de um, mas ndo o procurou.
O que vocé precisa é de um salva-vidas. N6és vamos ensinar pessoas a nadar e,
quando elas ndo prestarem atencdo e forem para baixo, os doutores vao tomar
conta disso.

Os acidentes sdo, em grande parte, coisas sobre as quais vocé ndo pode fazer
nada, mas existe uma excecdo. Estar bem condicionado fisicamente. Cinética: Nos
ouvimos histérias de guerra de atletas do CrossFit que sobreviveram a coisas que
outras pessoas ndo sobreviveram anteriormente. Toxica: Alguém que é mais bem
condicionado fisicamente tem mais chances de sobreviver a um mesmo envene-
namento do que alguém que ndo é. Genética: Ha genes que vocé herdou e que vao
ou ndo se expressar dependendo do seu comportamento de dieta e exercicios. Mi-
crobiana: Quem é mais vulneravel a pneumonia viral? Os frageis, os fracos. Entao,
o condicionamento fisico oferece uma protecdo neste caso.
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Mas suponha que ndo ha prote¢do nenhuma do condicionamento fisico, porque o
que vocé precisa, em termos de prevencdo de acidentes, é de sorte. Sorte — ndo
existe “boa sorte” contra “ma sorte” — soa como se coisas ruins ndo pudessem
acontecer com vocé. Setenta por cento do que mata pessoas podem ser resolvi-
dos através do que os treinadores de CrossFit fazem, e os outros 30% de mortes
ocorrem com base na sorte; portanto, entre em forma e ndo pense em sorte. Se
vocé vive preocupado com germes, preocupado com um pneu que pode entrar
pelo para-brisas, preocupado se vai respirar ar tdxico, e preocupado sobre seus
genes, vocé esta perdendo seu tempo. Isso ndo vai deixa-lo feliz. Nao vai torna-lo
melhor. N3o vai deixar vocé seguro. Vocé ndo vai viver por mais tempo.

Isso se soma a minha “teoria cinética da saude”. O foco singular em cinematica
— aumentar a capacidade de trabalho, aumentar seu condicionamento fisico —
é a forma de evitar as doencas crbnicas. Apenas consiga um tempo melhor na
Fran, um melhor deadlift, um melhor tempo na Diane, e faga todas as coisas que
suportam um melhor tempo na Fran, como comer carnes e verduras, castanhas
e sementes, algumas frutas, pouco amido e nada de agucar, durma bastante, e
talvez tome um pouco de 6leo de peixe. Depois disso, nés nao temos mais nada
que importe. Com esse foco singular na capacidade de trabalho, n6s podemos
evitar as doencas cronicas e ndo ha realmente nada com que se preocupar sobre
isso. Vocé tem a resposta do estilo de vida. Va para a academia, coma da forma
gue mencionamos aqui e divirta-se. No6s hackeamos a satide. Aqui esta a formula
magica para vocé:

Condicionamento fisico + Sorte (ma) = Saude

E a parte que vocé pode fazer algo sobre, mais a parte que vocé ndo pode fazer
nada sobre, que se somam para o seu resultado. Entdo, faca 0 maximo de condi-
cionamento fisico e vocé ndo vai fazer parte dos 7 de 10 que morrem desneces-
sariamente devido ao estilo de vida. No fim, a doenca crénica é uma sindrome de
deficiéncia. E sedentarismo com desnutricao.

Os custos das doencas crdnicas sdo tais que as despesas médicas dos Estados
Unidos agora estdo na casa dos US$ 4 trilhdes por ano. Em 2008, a Pricewater-
houseCoopers estimou que cerca de metade de todas as despesas médicas dos
EUA foi desperdicada em procedimentos desnecessarios, ineficiéncias adminis-
trativas, tratamento de doencgas evitaveis e assim por diante. Adicione fraudes e
abusos e estamos perdendo bem mais do que 1 trilhdo de ddlares. Também sa-
bemos que 86% dos gastos com salde em geral vao para o tratamento ineficaz de
doengas cronicas. Dos 14% que sobram, metade é destinada ao que a medicina
realmente pode tratar. Isso significa que 7% dos gastos com saude ndo sdo des-
perdicados. O montante gasto com doengas cronicas é um desperdicio.
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Condicionamento fisico, sorte e salde, continuagdo

O que os treinadores de CrossFit oferecem sdo cuidados de satde ndo médicos.
Quando os médicos tratam as pessoas afetadas por acidentes (30%), isso sdo cui-
dados médicos. Se vocé esta confuso sobre os dois, é facil distinguir por métodos
e ferramentas. Se alguém é cortado, recebe radia¢do, pilulas prescritas, injetado
com seringas, isso é medicina. E o tratamento por um médico.

Do nosso lado, parece com o CrossFit. Temos argolas, halteres, barras de pull-up,
nossos préprios corpos — e a prescri¢ao é universal. Nao é para tratar a doenga.
N&o importa onde vocé se encontra nesse continuo: vocé é colocado no mesmo
programa. Se a prescri¢ao for universal, ndo pode ser medicina. Se € algo que to-
dos precisam, como ar ou oxigénio, isto ndo é medicina. Sem vitamina C, vocé
pode contrair escorbuto. Os médicos devem controlar laranjeiras e limoeiros, a
producdo de cebola e couve, porque eles tém vitamina C, sem a qual vocé ndo
pode viver? Nés ndo queremos que eles facam isso com os alimentos. Ndo pode-
mos permitir que eles facam isso com os exercicios fisicos; e existe um movimen-
to poderoso, com um belo financiamento, para fazer justamente isso. Milhdes de
dolares estdo sendo gastos para trazer os exercicios fisicos ao alcance da area
médica, para que eles sejam parte do Affordable Care Act.

Neste exato momento, temos 13.000 academias com 2 a 4 milhdes de pessoas
livres de doengas cronicas. Esta comunidade estd fazendo um monte de coisas
boas em um monte de frentes. Além disso, as nossas academias estdo prosperan-
do ndo por causa do nosso impacto nas doencas cronicas. Elas estdo prosperando
porque os usuarios finais, os clientes, estdo extremamente felizes com a transfor-
macdo. E é, em parte, o fisico, o emocional, os marcadores de salde, os relaciona-
mentos. Esse é o milagre do CrossFit: as pessoas estdo conquistando algo que elas
sequer sabiam que queriam ou precisavam. =
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PLANOS DA DIETA DA ZONA

Publicado originalmente em maio de 2004.

A nossa recomendacado de “comer carnes e verduras, castanhas e sementes, algu-
mas frutas, pouco amido e nada de agulicar” é adequada para a tarefa de prevenir
os flagelos das doencas induzidas pela dieta, mas é necessario ter uma prescri¢ao
mais precisa para otimizar o desempenho fisico.

Quando adaptada conforme as necessidades individuais, uma boa dieta é capaz
de aumentar a energia, sensa¢do de bem-estar e a perspicacia, a0 mesmo tem-
po em que queima gordura e desenvolve a massa muscular. Com a composi¢do
adequada, a dieta certa é capaz de conduzir todos os indicadores quantificaveis
importantes da saude na direcdo certa.

Adieta é essencial para otimizar o funcionamento humano, e a nossa experiéncia
clinica nos leva a acreditar que a Dieta da Zona do Dr. Barry Sears € um modelo
bem préximo da nutricdo ideal.

Os atletas com melhor rendimento do CrossFit seguem a Dieta da Zona. Quando
0s nossos atletas de segundo nivel se comprometem com uma aderéncia rigida
aos parametros da Zona, eles costumam obter um rendimento de alto nivel rapi-
damente. Aparentemente, a Dieta da Zona acelera e amplifica os efeitos do regime
do CrossFit.
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Planos da Dieta da Zona, continuagdo

Infelizmente, o beneficio completo da Dieta da Zona é amplamente limitado aque-
les que, pelo menos inicialmente, mediram e pesaram seus alimentos.

Por uma década, nés experimentamos estratégias para servir por¢des sem usar
balancas, copos de medicdo e colheres, chegando a conclusdo de que as varia¢bes
naturais da ingestdo caldrica e composicdo de macronutrientes sem a medi¢do
sdo maiores do que a resolucdo necessaria para transformar um bom rendimento
em um rendimento excelente. A vida seria muito mais facil para nés se esse nao
fosse o caso!

Os equivalentes de 1 bloco para proteina, gordura e carboidratos (Figura 1, Tabe-
la 3) e exemplos de refei¢des e lanches da Zona (Tabela 4) foram nossa aborda-
gem mais proveitosa para promover os melhores desempenhos e a satde ideal
dos atletas.

Mesmo desconsiderando os contelidos tedricos ou técnicos, essa porta de acesso
a uma nutricdo eficiente requer aritmética basica, e a pesagem e medicao de por-
¢Bes durante as primeiras semanas.

Muitos atletas, apds supostamente lerem o livro “Enter the Zone” do Dr. Sears,
ainda perguntam: “Bom, e o que eu como no jantar?” Eles recebem os planos de
refeicdes e as tabelas dos blocos. N6s podemos complicar ou simplificar a Zona,
mas ndo torna-la mais eficiente.

Recomendamos que todos pesem e megam suas por¢des por algumas semanas
porque o esforco é extremamente gratificante, ndo porque é divertido. Se vocé
optar por “chutar” as por¢des, s6 conseguira os resultados dos atletas de maior
rendimento do CrossFit se e quando estiver com sorte.

Com algumas semanas de pesagem e medi¢do, vocé terd desenvolvido uma habi-
lidade excepcional para estimar a massa de por¢des comuns de alimentos, mas,
0 que é mais importante, terd formado uma sensacdo visual apurada das suas
necessidades nutricionais. E uma consciéncia profunda.

No esquema da Zona, toda a humanidade calcula refei¢des de 2, 3, 4 ou 5 blocos
no café da manha, almogo e jantar, com lanches de 1 ou 2 blocos entre o almoco
e o jantar e, novamente, entre o jantar e a hora de dormir. Nés simplificamos o
processo para determinar qual dos quatro tamanhos de refeicdo e dois tamanhos
de lanche sdo mais adequados as suas necessidades (Tabela 1). Nés consideramos
que vocé pratica CrossFit, ou seja, é ativo.

Ser um “4-blocker”, por exemplo, significa que vocé come trés refei¢des por dia,
onde cada refeicdo é composta por 4 blocos de proteina, 4 blocos de carboidrato
e 4 blocos de gordura. Se vocé é um homem de tamanho médio “menor” ou um
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Planos da Dieta da Zona, continuagdo

homem de tamanho médio “maior” determinara se vocé precisara adicionar lan-
ches de 1 ou 2 blocos duas vezes ao dia (Tabela 2).

Os “planos de refeicdo” que oferecemos sdo exemplos de refei¢cdes de 2, 3,4 ou 5
blocos, e a “tabela dos blocos” oferece as quantidades de alimentos comuns equi-
valentes a 1 bloco de proteina, carboidrato ou gordura.

Assim que determinar que precisa de, digamos, 4 refeicdes de bloco, sera facil
usar a tabela de blocos para selecionar quatro vezes um item da lista de proteinas,
quatro vezes um item da lista de carboidratos e quatro vezes um item da lista de
gorduras a cada refeicdo.

Lanches de um bloco sdo escolhidos pelo valor de tabela do bloco para um Unico
lanche de proteina, carboidrato e gordura, enquanto os lanches de 2 blocos sdo,
naturalmente, compostos por duas vezes um item da lista de carboidratos combi-
nado com duas vezes um item da lista de proteinas, e duas vezes um item da lista
de gorduras.

Todas as refei¢des e todos os lanches devem conter blocos equivalentes de prote-
inas, carboidratos e gorduras.

Se a fonte de proteina for especificamente rotulada como “livre de gordura”, en-
tdo dobre os blocos de gordura da respectiva refeicdo. Leia “Enter the Zone” para
saber por qué.

Aqueles que se alimentam de acordo com os parametros da Zona perdem a gor-
dura corporal rapidamente. Quando os nossos homens ficam abaixo de 10% de
gordura corporal e comegam a se aproximar de 5%, nés aumentamos a inges-
tdo de gorduras. A maioria dos nossos melhores atletas termina em X blocos de
proteinas, X blocos de carboidratos e 4X ou 5X blocos de gorduras. Aprenda a
modular a ingestdo de gorduras para produzir um nivel de magreza que otimiza
o desempenho.

A Dieta da Zona ndo proibe nem exige o consumo de nenhum alimento em par-
ticular. Ela pode acomodar paleo ou vegan, organico ou kosher, fast food ou um
jantar refinado, sem deixar de oferecer os beneficios de uma nutri¢cdo de alto
desempenho. =
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Planos da Dieta da Zona, continuagdo

Um bloco é uma unidade de medida utilizada
para simplificar o processo de fazer refeicdes
balanceadas.

« 7 g de proteina = 1 bloco de proteina
+ 9 g de carboidrato = 1 bloco de carboidrato
+ 3 gdegordura =1 bloco de gordura

Como a maior parte das fontes de proteinas
contém gorduras (por exemplo, carne), s
individuos s6 devem adicionar 1,5 g para cada
bloco de gordura ao elaborarem suas refeigdes.
Atabela de blocos nas préximas paginas delineia
a quantidade de cada item para atingir 1,5

g de gordura.

Quando uma refeicdo é composta por blocos
iguais de proteinas, carboidratos e gorduras, 40%
das suas calorias vém dos carboidratos, 30% das
proteinas e 30% das gorduras.

As préximas paginas contém alimentos comuns
em sua categoria de macronutriente (proteina,
carboidrato ou gordura), junto com uma
conversao para as medidas de um bloco.

Esta “tabela de blocos” com equivalentes de

1 bloco é uma ferramenta conveniente para
elaborar refei¢des balanceadas. Basta escolher
um item da lista de proteinas, um item da lista de
carboidratos e um item da lista de gorduras para
montar uma refeicdo de 1 bloco. Ou escolha dois
itens de cada coluna para montar uma refeicdo de
2 blocos, e assim por diante.

Veja um exemplo de uma refeicdo de 4 blocos:

+ 120 g de peito de frango

« 1alcachofra 1 xicara de legumes cozinhados a
vapor com 24 amendoins moidos

+ 1 magd em fatias

Essa refeicdo contém 28 g de proteinas, 36 g de
carboidratos e 12 g de gorduras. Contudo, é mais
facil enxerga-la como uma refeicéo de 4 blocos.

Figura 1. Composicdo do bloco.

B Crossfit
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TABELA 1. PRESCRICAO DE BLOCOS BASEADA NO GENERO E
NO TIPO FiSICO
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Tipo fisico O <= | S8 8|8
Mulher pequena 21212 |2]|2]|10
Mulher média 313|131 M
Mulher grande 3132 |3]|2]13

Mulher atlética, com
bom desenvolvimento
muscular

Homem pequeno 4 (4|2 | 42|16
Homem médio 5151|5117
Homem grande 5(5|2]|5]|2]19
Homem extragrande 4 |4 |4 |4)|4]|20

Sujeito com dificuldade
em ganhar massa

Sujeito grande com
dificuldade em ganhar
massa

Homem atlético, com
bom desenvolvimento
muscular

TABELA 2. EXEMPLO DOS REQUISITOS DE BLOCOS DE 1 DIA
PARA UM HOMEM PEQUENO (16 BLOCOS)

us

£

c

©

€

3 & 2 L 9
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s E 515§

(&) < - 8 -
Proteinas 4 4 2 4 2
Carboidratos 4 4 2 4 2
Gorduras 4 4 2 4 2
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TABELA 3. EQUIVALENTES DE 1 BLOCO PARA PROTEINAS, GORDURAS E CARBOIDRATOS

PROTEINAS GORDURAS
Exato,

Alimento 'i‘,?fﬂ;f’ (I:Ec)J(?itdoc; cgf}g - Alimento ;:,?sé‘llji;;a IcEc)J(fitdoc;

(8) (g (8)
atum, enlatado em agua |30 g 36 — NUTS AND SEEDS
Bacon canadense 30g 25 35 améndoas ~3 3
bife 30g 26 34 amendoim 216 3
bisteca suina 30g 27 38 castanhas de caju ~3 3
camarao 45g 29 51 manteiga de améndoa 1/3 cc. 3
caranguejo 45g 39 39 manteiga de amendoim 1/2 cc. 3
carne de porco moida 45¢g 27 41 nozes 1 cc. 2
carne moida, 80% magra | 45 g 27 41 nozes de macadamia = { 2
cordeiro moido 45¢g 28 42 sementes de girassol 1/4 cc. 3
cordeiro, lombo 30g 24 34 OTHER
filé de atum 45g 24 29 abacate 1cs. 10
frango, peito 30g 23 33 azeite de oliva 1/3 cc. 2
hamburgueres de soja | 1/2 peca 45 — azeitonas =5 14
lagosta 45¢g 37 42 banha 1/3 cc. 2
linguado/solha 45¢ 46 56 creme azedo 1 cc. 8
lula 45¢g 39 45 creme de leite 1/3 cc. 4
ostra 45g 27 48 creme de leite light 1/2 cc. 8
ovo, clara 2 grandes 64 64 creme half and half 1 cs. 13
ovo, inteiro 1 grande 52 56 leite de améndoa, ndo adogado | 1/2 x. 1/2 x.
pato 45g 30 38 leite de coco 1/2 cs. 7
peixe-espada 45g 30 36 maionese 1/3 cc. 2
peixe-gato 45g 38 46 maionese, light 1 cc. 5
peru moido 45¢ 26 36 manteiga 1/3 cc. 2
peru, carne deli 45g 32 — molho tartaro 1/2 cc. 9
peru, peito 30¢g 23 30 6leo de coco 1/3 cc. 2
porco, bacon 30g 20 56 requeijao 1 cc. 5
presunto 30g 37 34 tahini 1/3 cc. 3
queijo de soja 30g 56 —
queijo, cheddar 30g - 29 Observacdes:
queijo, cottage 1/4 x. — 63 1) Aquantidade de cada item necessaria para obter 7 g de
queijo, feta 45g _ 49 proteinas, 9 g de carboidratos e 1,5 g de gorduras.
queijo, ricota 60¢g _ 62 2) Is;agjxci);?atos arredondados para o grama inteiro mais
salmao 458 28 34 3) Dados exatos dos USDA Food Composition Databases,
salsicha de soja 2 salsichas 37 — exceto se indisponiveis.
sardinha 308 28 - 4) Aquantidade de fibras nas fontes de carboidratos sdo
substituto do ovo, liquido | 1/4 x. — 70 subtraidas para determinar um bloco.
tofu, firme 60g 86 — 5) *indica quantidades virtualmente ilimitadas (mais de 5
tofu, macio 90g 107 — x. para um bloco).
vieiras 45¢g 34 58
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LEGUMES LEGUMES
Alimento Andlise conde | eondo | | Alimento Andlise costde | condo
(€)) () (8) (8
abobora de verao, todas | 3 x. 309 400 feijdo roxo 1/4 x. 55 26
abdbora spaghetti 1x. 178 167 feijdo verde 1x. 193 21
abdbora-bolota 2/5x. 89 100 feijdo-de-lima 1/4 x. 65 21
aboébora-menina 1/3 x. 123 93 folhas de beterraba 5/4 x. 351 1450
abobrinha 3x. 536 428 grao-de-bico 1/4 x. 45 18
acelga 5/4 x. 443 423 lentilha 1/4 x. 74 17
agriao & — 1.140 milho 1/4 x. 48 54
aipo 2 X. 375 657 molho de tomate 1/2 x. 235 —
alcachofra :]apeque' 270 177 nabo 3/4 x. ' 295 195
alface americana 1 pé — 508 pastinaca (2)23(;(%')n 67 68
alface Napa 5x. 405 300 pepino 1(9in) — 285
alface romana 6 X. — 760 picles de endro 3(3in) — 639
alho-poré 1x. 137 73 pimentdo 5/4 x. 165 230
aspargo 12 talos 425 500 quiabo 3/4 x. 448 212
SereiEclore <1),23C(r?1 )in. 52 53 rabanetes 2x. 493 500
batata-inglesa 1/3 x. 48 68 re?polho 4/3 x. 250 272
berinjela 3/2 x. 144 313 racula * — 439
beterrabas 1/2 x. 112 135 salsa 1/2x. — 190
bok choy 3 X. 1.155 761 tomate 1x 273 335
brécolis 5/4 x. 232 223 Observacdes:
brotos de feijao 3 x. 265 217 1) Aquantidade de cada item necessaria para obter 7 g de
cebola 1/2 x. 103 118 proteinas, 9 g de carboidratos e 1,5 g de gorduras.
cenouras 1/2 X. 173 132 2) Dados exatos arredondados para o grama inteiro mais
chicéria 5X. — 250 proximo.
chucrute 1x. 650 — 3) Dados exatos dos USDA Food Composition Data-bases,
cogumelo 3 x. 291 399 exceto se indisponiveis.
couve 5/4 % 247 175 4) A quantidade de fibras qas fontes de carboidratos sao
subtraidas para determinar um bloco.
couve galega 5/4 x. 545 635 o ) ) o )
5) *indica quantidades virtualmente ilimitadas (mais de 5 x.
Couve-de-bruxelas 3/4 x. 200 174 para um bloco).
couve-flor 5/4 x. 500 304
ervilha 1/3 x. 250 180
ervilha forrageira 3/4 x. 211 182
espinafre 4/3 x. 667 628
fava 1/3 x. 63 27
feijdo carioquinha 1/4 x. 52 19
feijdo preto 1/4 x. 60 19

_ crnssrlt( Guia de treinamento de nivel 1 | 64 4:263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados


https://fdc.nal.usda.gov/

METODOLOGIA

Planos da Dieta da Zona, continuagdo

Guia de treinamento de nivel 1 | Crosskit

FRUTAS CARBOIDRATOS PROCESSADOS
Alimento Analise visual Ec)égfgbr}g;’ Alimento Cigﬂgfe coEz)i(ggo('g)
abacaxi 1/2 x. 77 amido de milho 4 cc. 10
ameixa 1 89 arroz 3cs. 32
amora 1/2 x. 210 aveia 1/3 x. 90
banana 0,3(9in,22cm) 45 barra de chocolate 15g 15
blueberry 1/2 x. 75 batata frita 5 37
cereja 7 65 biscoito 1/4 19
damasco 3 pequenos 99 biscoito graham crackers 3/2 12
figo 3/4 55 biscoito Saltine 4 13
framboesa 3/5x. 167 bolo de arroz 1 12
goiaba 1/2 x. 100 cereal 15g 14
grapefruit 1/2 140 chips de batata 1/2 x. 18
Kiwi 1 75 chips de tortilla 15g 15
kumquat 3 96 croissant 1/4 21
laranja 172 99 crouton 15g 13
maga 172 79 donut 1/4 20
mamao 3/5 x. 99 farinha 3/2 cc. 12
manga 1/3 x. 67 farinha de rosca 15g 20
melancia 1/2 x. 125 frijoles refritos 1/4 x. 90
melao 1/4 125 granola 15g 20
meldo honeydew 1/2 110 macarrao, cozido 1/4 x. 38
mexerica 1 78 Muffin inglés 1/4 21
géoolggd%e maca, ndo 2/5 x. 89 panqueca 1% (c4rrl1'; 32
morango 1x. 160 pao 1/2 fatia 20
nectarina 1/2 102 P(fl?e(r?t%r)nburguer' cachorro- 1/4 18
oxicoco, cru 1/4x. 17 pdo de milho fatiade 1in 14
pera 12 /> pao pita 14 17
pAessego ! nz paozinho 1/2 18
tamara ! 13 papa de milho 1/3 x. 63
uva 1/2 x. 53 pipoca 2%, 19
uva-passa 1 cs. 12 pretzels 158 12
Observacdes: rosquinha 1/4 17
1) Aquantidade de cada item necessaria para obter 7 g de SOy Ear 39
proteinas, 9 g de carboidratos e 1,5 g de gorduras. taco shell 1 16
2) Dados exatos arredondados para o grama inteiro mais torrada Melba 158 13
préximo. tortilla (farinha) 1% (C6n;r)1 20
3) Dados exatos dos USDA Food Composition Data- : = ;
bases, exceto se indisponiveis. tortilla (milho) 1(6in) 23
4) A quantidade de fibras nas fontes de carboidratos séo waffle 172 27

subtraidas para determinar um bloco.

5) *indica quantidades virtualmente ilimitadas (mais
de 5 x. para um bloco).
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TABELA 4. EXEMPLOS DE REFEICOES E LANCHES DA ZONA

CARDAPIOS DE 2 BLOCOS

Café da manha

Almoco

Jantar

Quesadilla no café da manha
1 tortilla de milho
1/4 x. de feijdo preto
1 ovo (frito ou mexido)
30 g de queijo
2 cs. de abacate

Sanduiche do café da manha
1/2 pao pita
1 ovo (frito ou mexido)
30 g de queijo
Servido com 2 nozes de macadamia

Salada de frutas
1/2 x. de queijo cottage misturado
com
1/4 meldo em cubos
1/2 x. de morangos
1/4 x. de uvas
Cobertos com 6 améndoas picadas

Smoothie
Bater junto no blender:
1 x. de leite
1 ¢s. de proteina em p6
1 x. de morangos congelados
6 castanhas de caju

Aveia
1/3 x. de aveia cozida (levemente
aguada)
1/2 x. de uvas
1/4 x. de queijo cottage
2 cc. de nozes picadas
1 ¢s. de proteina em p6
Acrescentar extrato de baunilha e
canela

Café da manha simples
1/2 meldo em cubos
1/2 x. de queijo cottage
6 améndoas

Filé e ovos
30 g de filé grelhado
1 ovo frito
1 fatia de torrada com
3/5 cc. de manteiga

Sanduiche de atum
60 g de atum enlatado
2 cc. de maionese light
1 fatia de pdo

Tacos
1 tortilla de milho
90 g de carne moida temperada
1/2 x. de tomates em cubo
1/3 x. de cebola (crua) picada
Alface picada (como
acompanhamento)
10 azeitonas picadas

Sanduiche Deli
1 fatia de pdo
90 g de carne deli fatiada
2 cs. de abacate

Quesadilla
1 tortilla de milho
60 g de queijo
2 cs. de guacamole
Jalapefios e salsa como
acompanhamento
Servir com 1/2 laranja

Sala de frango grelhado
60 g de frango grelhado
2 x. de alface
1/4 x. de tomates picados
1/4 pepino picado
1/4 x. de pimentdo verde (cru) picado
1/4 x. de feijdo preto
2 cs. de abacate

Almoco simples
90 g de carne Deli
1 maca
2 nozes de macadamia

Peixe fresco
90 g de peixe fresco grelhado
1/3 x. de abobrinha (cozida) com
ervas
Servir com uma salada grande
com 1 cs. de molho de salada de sua
preferéncia

Guisado bovino
Sauté:
3/5 cc. de azeite de oliva
1/3 x. de cebola (crua) picada
2/3 x. de pimentdo verde (cru)
picado
~120 g de bife
Adicionar:
3/2 x. de cogumelos (crus) picados
1/4 x. de molho de tomate
Temperado com alho, molho inglés,
sal e pimenta

Chili (serve 3)
Sauté:
1/3 x. de cebola (crua) picada
2/3 x. de pimentdo verde (cru)
picado
com alho, cominho, chiliem pé e
pimentdes vermelhos esmagados
Adicionar:
270 g de carne moida, dourada
1 x. de molho de tomate
1/2 x. de feijdo preto
1/4 x. de feijao roxo
30 azeitonas picadas
Adicionar coentro fresco a gosto

Peru e verduras
60 g de peito de peru, grelhado
5/4 x. de couve, picada e preparada
no vapor
Saltear alho e pimentdes vermelhos
esmagados em 2/3 de cc. de
azeite de oliva, adicionar a couve
preparada no vapor e misturar.
Servir com 1 péssego picado

Jantar com frango simples
60 g de peito de frango assado
1 laranja
2 nozes de macadamia

CARDAPIOS DE 2 BLOCOS
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CARDAPIOS DE 3 BLOCOS

Café da manha

Almoco

Jantar

Quesadilla no café da manha
1 tortilla de milho
1/4 x. de feijdo preto
1/3 x. de cebolas (cruas) picadas
2/3 x. de pimentao verde (cru)
picado
2 ovos (fritos ou mexidos)
30 g de queijo
3 cs. de abacate

Sanduiche do café da manha
1/2 pao pita
1 ovo (frito ou mexido)
30 g de queijo
30 g de presunto fatiado
Servir com 1/2 macd e 3 nozes de
macadamia

Salada de frutas
3/4 x. de queijo cottage
1/4 meldo em cubos
1 xicara de morangos
1/2 x. de uvas
Cobrir com 9 améndoas picadas

Smoothie
Bater junto no blender:
1 x. de leite
2 cs. de proteina em p6
1 x. de morangos congelados
1/2 x. de blueberries congelados
9 castanhas de caju

Aveia
3/5 x. de aveia cozida (levemente
aguada)
1/2 x. de uvas
1/2 x. de queijo cottage
3 cc. de nozes picadas
1 cs. de proteina em po
Acrescentar extrato de baunilha e
canela

Café da manha simples
3/4 meldao em cubos
3/4 x. de queijo cottage
9 améndoas

Filé e ovos
60 g de filé grelhado
1 ovo frito
1 fatia de torrada c/ 1 cc. de
manteiga
1/4 meldo em cubos

Sanduiche de atum
90 g de atum enlatado
3 cc. de maionese light
1 fatia de pdo
Servir com 1/2 maga

Tacos
2 tortillas de milho
90 g de carne moida temperada
30 g de queijo ralado
1/2 x. de tomates em cubo
3/5 x. de cebola (crua) picada
Alface picada (como
acompanhamento)
15 azeitonas picadas

Sanduiche Deli
1 fatia de pdo
90 g de carne Deli fatiada
30 g de queijo
3 ¢s. de abacate
Servir com 1/2 maga

Quesadilla
1 tortilla de milho
3 ongas de queijo
3 cs. de guacamole
Jalapefios e salsa como
acompanhamento
Servir com 1 laranja

Sala de frango grelhado
90 g de frango grelhado
2 x. de alface
1/4 x. de tomates picados
1/4 pepino picado
1/4 x. de pimentdo verde (cru) picado
1/4 x. de feijdo preto
1/4 x. de feijao roxo
3cs. de abacate

Almoco simples
90 g de carne Deli
30 g de queijo fatiado
1 macd e meia
3 nozes de macadamia

Peixe fresco
135 g de peixe fresco grelhado
1/3 x. de abobrinha (cozida) com
ervas
Servir com uma salada de grande
com 3/2 cs. de molho de salada de
sua preferéncia
1 xicara de morangos

Guisado bovino
Sauté:
1 cc. de azeite de oliva
1/3 x. de cebola (crua) picada
2/3 x. de pimentdo verde (cru)
picado
~180 g de bife (cru) em cubos
Adicionar:
3/2 x. de abobrinha (crua) picada
3/2 x. de cogumelos (crus) picados
1/2 x. de molho de tomate
Temperar com alho, molho inglés, sal
e pimenta

Chili (serve 3)
Sauteé:
3/5 x. de cebola (crua) picada
5/4 x. de pimentao verde (cru) picado
com alho, cominho, chiliem pé e
pimentdes vermelhos esmagados
Adicionar:
405 g de carne moida, dourada
1 x. de molho de tomate
3/4 x. de feijdo preto
1/2 x. de feijdo roxo
45 azeitonas picadas
Adicionar coentro fresco a gosto

Peru e verduras
90 g de peito de peru grelhado
5/2 x. de couve, picada e preparada
no vapor
Saltear alho e pimentdes vermelhos
esmagados em 1 cc. de azeite de
oliva, adicionar a couve preparada
no vapor e misturar.
Servir com 1 péssego picado

Jantar facil
90 g de peito de frango assado
1 laranja e meia
3 nozes de macadamia
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CARDAPIOS DE 4 BLOCOS

Café da manha

Almoco

Jantar

Quesadilla no café da manha
1 tortilla de milho
1/2 x. de feijdo preto
1/3 x. de cebolas (cruas) picadas
2/3 x. de pimentao verde (cru)
picado
2 ovos (fritos ou mexidos)
60 g de queijo
4 cs. de abacate

Sanduiche do café da manha
1/2 pao pita
2 ovos (fritos ou mexidos)
30 g de queijo
30 g de presunto fatiado
Servir com 1 macd e 4 nozes de
macadamia

Salada de frutas
1 x. de queijo cottage
1/2 meldo em cubos
1 xicara de morangos
1/2 x. de uvas
Cobertos com 12 améndoas picadas

Smoothie
Bater junto no blender:
2 x. de leite
2 cs. de proteina em p6
1 x. de morangos congelados
1/2 x. de blueberries congelados
12 castanhas de caju

Aveia
1 x. de aveia cozida (levemente
aguada)
1/2 x. de uvas
3/4 x. de queijo cottage
4 cc. de nozes picadas
1 cs. de proteina em po
Acrescentar extrato de baunilha e
canela

Café da manha simples
1 meldo em cubos
1 x. de queijo cottage
12 améndoas

Filé e ovos
90 g de filé grelhado
1 ovo frito
1 fatia de pdo com 4/3 cc. de
manteiga
1/2 meldo em cubos

Sanduiche de atum
120 g de atum enlatado
4 cc. de maionese light
1 fatia de pdo
Servir com 1 maga

Tacos
2 tortillas de milho
135 g de carne moida temperada
30 g de queijo ralado
1/2 x. de tomates em cubo
1/3 x. de cebola (crua) picada
Alface picada (como
acompanhamento)
20 azeitonas picadas
Servir com 1/2 maga

Sanduiche Deli
2 fatias de pao
135 g de carne Deli fatiada
30 g de queijo
4 cs. de abacate

Quesadilla
2 tortillas de milho
120 g de queijo
4 cs. de guacamole
Jalapefios e salsa como
acompanhamento
Servir com 1 laranja

Sala de frango grelhado
120 g de frango grelhado
2 x. de alface
1/4 x. de tomates picados
1/4 pepino picado
1/4 x. de pimentdo verde (cru) picado
1/2 x. de feijdo preto
1/4 x. de feijao roxo
4 cs. de abacate

Almoco simples
135 g de carne Deli
30 g de queijo
1 maca
1 grapefruit
4 nozes de macadamia

Peixe fresco
180 g de peixe fresco grelhado
1/3 x. de abobrinha (cozida) com
ervas
Servir com uma salada de grande
com 2 c¢s. de molho de salada de sua
preferéncia
2 xicara de morangos

Guisado bovino
Sauté:
4/3 cc. de azeite de oliva
1/3 x. de cebola (crua) picada
2/3 x. de pimentdo verde (cru)
picado
~240 g de bife (cru) em cubos
Adicionar:
3/2 x. de abobrinha (crua) picada
3/2 x. de cogumelos (crus) picados
1 x. de molho de tomate
Temperar com alho, molho inglés, sal
e pimenta
Servir com 1 x. de morangos

Chili (serve 3)
Sauté:
3/5 x. de cebola (crua) picada
5/4 x. de pimentao verde (cru) picado
com alho, cominho, chiliem pé e
pimentdes vermelhos esmagados
Adicionar:
540 g de carne moida, dourada
2 x. de molho de tomate
3/4 x. de feijdo preto
3/4 x. de feijao roxo
60 azeitonas picadas
Adicionar coentro fresco a gosto

Peru e verduras
120 g de peito de peru grelhado
5/2 x. de couve, picada e preparada
no vapor
Saltear alho e pimentdes vermelhos
esmagados em 4/3 cc. de azeite de
oliva, adicionar a couve e misturar.
Servir com 2 péssegos picados

Jantar facil
120 g de peito de frango assado
2 laranjas
4 nozes de macadamia

CARDAPIOS DE 4 BLOCOS
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CARDAPIOS DE 5 BLOCOS

Café da manha

Almoco

Jantar

Quesadilla no café da manha
2 tortillas de milho
1/2 x. de feijdo preto
1/3 x. de cebolas (cruas) picadas
2/3 x. de pimentao verde (cru)
picado
3 ovos (fritos ou mexidos)
60 g de queijo
5 ¢s. de abacate

Sanduiche do café da manha
1/2 pao pita
2 ovos (fritos ou mexidos)
60 g de queijo
30 g de presunto fatiado
Servir com 1 macd e meia e 5 nozes
de macadamia
Salada de frutas
5/4 x. de queijo cottage
1/2 meldo em cubos
1 xicara de morangos
1 x.deuvas
Cobrir com 15 améndoas picadas

Smoothie
Bater junto no blender:
2 x. de leite
3 cs. de proteina em p6
2 x. de morangos congelados
1/2 x. de blueberries congelados
15 castanhas de caju

Aveia
1 x. de aveia cozida (levemente
aguada)
1 x. de uvas
1 x. de queijo cottage
5 cc. de nozes picadas
1 ¢s. de proteina em p6
Acrescentar extrato de baunilha e
canela

Café da manha simples
5/4 meldo em cubos
5/4 x. de queijo cottage
~ 15 améndoas

Filé e ovos
90 g de filé grelhado
2 ovos fritos
1 fatia de pdo com 8/5 cc. de
manteiga
3/4 meldo em cubos

Sanduiche de atum
150 g de atum enlatado
5 cc. de maionese light
1 fatia de pdo
Servir com 1 maga e meia

Tacos
2 tortillas de milho
180 g de carne moida temperada
30 g de queijo ralado
1/2 x. de tomates em cubo
1/3 x. de cebola (crua) picada
Alface picada (como
acompanhamento)
25 azeitonas picadas
Servir com 1 maga

Sanduiche Deli
2 fatias de pao
135 g de carne Deli
60 g de queijo
5 cs. de abacate
Meia maca

Quesadilla
2 tortillas de milho
150 g de queijo
5 cs. de guacamole
Jalapefios e salsa como
acompanhamento
Servir com 1 laranja e meia

Sala de frango grelhado
150 g de frango grelhado
2 x. de alface
1/4 x. de tomates picados
1/4 pepino picado
1/4 x. de pimentdo verde (cru) picado
1/2 x. de feijao preto
1/2 x. de feijdo roxo
5 cs. de abacate

Almoco simples
135 g de carne Deli
60 g de queijo
1 maga e meia
1 grapefruit
5 nozes de macadamia

Peixe fresco
225 g de peixe fresco grelhado
1/3 x. de abobrinha (cozida) com
ervas
Servir com uma salada grande com
1/4 x. de feijdo preto e 5/2 cs. do
molho de salada de sua preferéncia
2 xicara de morangos

Guisado bovino
Sauté:
8/5 cc. de azeite de oliva
3/5 x. de cebola (crua) picada
5/4 x. de pimentdo verde (cru) picado
~300 g de bife (cru) em cubos
Adicionar:
3/2 x. de abobrinha (crua) picada
3/2 x. de cogumelos (crus) picados
1 x. de molho de tomate
Temperar com alho, molho inglés, sal
e pimenta
Servir com 2 x. de morango

Chili (serve 3)
Sauté:
3/5 x. de cebola (crua) picada
5/2 x. de pimentdo verde (cru) picado
com alho, cominho, chiliem pé e
pimentdes vermelhos esmagados
Adicionar:
675 g de carne moida, dourada
2 x. de molho de tomate
1 x. de feijdo preto
1 x. de feijdo roxo
75 azeitonas picadas
Adicionar coentro fresco a gosto

Peru e verduras
150 g de peito de peru grelhado
5/2 x. de couve, picada e preparada
no vapor
Saltear alho e pimentdes vermelhos
esmagados em 8/5 cc. de azeite de
oliva, adicionar a couve preparada
no vapor e misturar.
Servir com 3 péssegos picados

Jantar facil
150 g de peito de frango assado
2 laranjas e meia
5 nozes de macadamia

B CrossFit
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LANCHES DE 1 BLOCO

1 ovo cozido
Meia laranja
6 amendoins

1/2 x. de iogurte natural
Salpicado com 3 castanhas de caju
picadas

30 g de queijo
Meia maca
1 noz de macadamia

30 g de frango ou atum enlatado
1 péssego
1/2 cc. de manteiga de amendoim

45 g de presunto ou peru estilo Deli
1 cenoura
5 azeitonas

30 g de queijo mugarela
1/2 x. de uvas
1 cs. de abacate

30 g de queijo Jack
1 cs. de guacamole
1 x. de tomate

1 xicara de morangos
1/4 x. de queijo cottage
1 noz de macadamia

1 ovo escalfado
1/2 fatia de pdo
1/2 cc. de manteiga de amendoim

1/4 x. de queijo cottage
1/2 cenoura

3 talos de aipo

5 azeitonas

90 g de tofu macio
Meia maca
1/2 cc. de manteiga de amendoim

30 g de atum
1 salada grande
1 cc. de molho de salada a escolha

1 ovo cozido
1 salada de espinafre grande
1 cc. de molho de salada a escolha

30 g de peito de peru grelhado
1/2 x. de blueberries
3 castanhas de caju

Bater no blend:

1 x.de agua

1 cs. de proteina em po
1/2 x. de uvas

1/3 cc. de 6leo de coco

Bater no blend:

1 x.de dgua

15 g de espirulina

1 x. de morangos congelados
3 castanhas de caju

30 g de queijo cheddar derretido
Meia maca

Salpicado com 1 cc. de nozes
picadas

1/4 x. de queijo cottage
1/2 x. de abacaxi
6 amendoins

30 g de sardinha
Meia nectarina
5 azeitonas

45 g de queijo feta
1 x. de tomate em cubos
5 azeitonas

45 g de salmdo
12 talos de aspargo
1/3 cc. de azeite de oliva

45 g de camarao
2 X. de brocolis (crus)
6 amendoins

30 g Bacon canadense
1 ameixa
1 noz de macadamia

45 g de peru estilo Deli
1 mexerica
1 cs. de abacate

1/4 x. de queijo cottage
1 x. de tomate fatiado
1/3 cc. de azeite de oliva

45 g de vieiras
1 pepino fatiado
1/2 cc. de molho tartaro

30 g de cordeiro
1/4 x. de grao-de-bico
1/3 cc. de tahini

LANCHES DE 1 BLOCO

B CrossFit
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PRESCRICOES E AJUSTES DE BLOCO TiPICOS DO CROSSFIT

Para uma melhor compreensdo da Dieta da Zona, os atletas de CrossFit devem
ler o livro “Enter the Zone” do Dr. Barry Sears. Este artigo fornece mais informa-
¢Bes com relagdo as prescricdes de bloco e ajustes de gordura para os atletas
do CrossFit.

Atabela baseada no género e tipo fisico do artigo “Planos da Dieta da Zona” é ideal
para aqueles que desejam iniciar a Dieta da Zona. Se o atleta escolher o tamanho

de bloco errado e ndo atingir os resultados desejados, o plano podera ser modifi-
cado apds algumas semanas. Os erros na sele¢do do bloco podem desacelerar o
progresso, porém os erros iniciais sdo compensados pelo enorme valor da pratica
de pesar e medir a ingestdo alimentar.

O Dr. Sears da detalhes de um método mais preciso para calcular a prescri¢ao de
blocos individual no livro “Enter the Zone”. Isto é:

Prescricdo do bloco da zona = massa corporal livre de gordu-

ra (Ib) x nivel de atividade (g/lb de massa corporal livre de gordu-

ra)/7 (g proteina/bloco)

O nivel de atividade vai de uma escala de 0 a 1. Para aqueles que treinam diversos
dias por semana e ndo possuem um emprego que exija grandes esforcos fisicos,
o nivel de atividade devera ser de 0,7 (a maior parte dos atletas do CrossFit). Ao
dividir 0,7 por 7 na equacdo, isso simplifica a prescricdo de blocos da Zona para
10% de sua massa corporal livre de gordura.

O fator de atividade deverd aumentar caso o atleta pratique CrossFit duas ou mais
vezes por dia, treine outro esporte além do CrossFit ou possua um emprego fi-
sicamente exigente (por exemplo, construcdo, agricultura, etc, e, possivelmente,
coaching, caso fique de pé o dia todo). Embora os treinos do CrossFit sejam rela-
tivamente intensos, eles ndo sdo de longa duracdo. Um individuo ndo precisa au-
mentar o valor do nivel de atividade com base somente na intensidade; o volume
da atividade determina o fator de atividade.

CALCULO SIMPLES DA PRESCRICAO DE BLOCOS DA ZONA

Considere um atleta de 84 kg (185 Ib) com percentual de gordura corporal de
16%. Ele pratica CrossFit cinco dias por semana e trabalha em um ambiente ti-
pico de escritério. Veja a seguir um exemplo de como calcular sua prescricao de
blocos da Zona.

Primeiro, calculamos a massa corporal livre de gordura em libras (o adipdmetro é
um método conveniente, facil de usar e suficientemente preciso):
massa corporal livre de gordura=1851b-(0,16 x 185 1b) =185 Ib - 29,6
Ib=155,41b
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Prescri¢cBes e ajustes de bloco tipicos do CrossFit, continua¢do

Como o fator de atividade é de 0,7, utilizamos a formula simplificada:
prescri¢dao de blocos = 155,41b x 0,10 = 15,54 ou aprox. 15 blocos.

Isso significa que o atleta do exemplo deve comer 15 blocos por dia (Tabela 1).

TABELA 1. COMPOSICAO DE MACRONUTRIENTES E CALORIAS

PARA 15 BLOCOS POR DIA
Proteinas 15 blocosx7g =105 g (420 calorias)
Carboidratos 15 blocos x9g =135 g (540 calorias)
Gorduras 15blocosx3 g =45 g (405 calorias)
Total de calorias =1,365

Tenha em mente que o total de calorias apresentado aqui € uma subestimativa
devido as calorias ocultas. A maioria dos alimentos é classificada de acordo com
um Unico macronutriente, embora possa conter outros (por exemplo, as casta-
nhas sdo classificadas como gordura, apesar de apresentarem calorias de protei-
nas e carboidratos). Esses macronutrientes menos predominantes em cada fonte
ndo sdo incluidos nos calculos do total de calorias.

Esse atleta também pode optar por arredondar para 16 blocos, especialmente se
ele tiver mais dificuldades em seguir uma dieta. A prescricdo da Zona é uma dieta
com restri¢ao calérica e pode ser especialmente dificil para aqueles acabaram de
adota-la. Quando o calculo de um individuo tiver um valor decimal, arredondé-lo
para o bloco inteiro seguinte podera resultar em um progresso mais lento, mas
produzir melhor aderéncia no longo prazo. Assim que o atleta estiver acostumado
com a dieta, o total de blocos podera ser arredondado para baixo, ou seja, para 15,
especialmente se ele ndo tiver atingido a composic¢do corporal desejada.

AUMENTAR INGESTAO DE GORDURAS

Arestricdo caldrica ajuda o atleta a emagrecer e, simultaneamente, oferece uma
quantidade suficiente de proteinas e carboidratos para os niveis tipicos de ativida-
de do CrossFit. Entretanto, o atleta pode emagrecer mais do que o necessario. O
atleta é considerado “magro demais” quando seu rendimento diminui junto com
uma perda continua de peso. O conceito de “magro demais” ndo deve se basear
apenas no peso corporal ou na aparéncia. Quando uma perda de massa coincidir
com uma queda de rendimento, o atleta devera adicionar mais calorias a sua die-
ta. Isso pode ser feito dobrando a ingestéo de gorduras (Tabela 2).
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Prescri¢cBes e ajustes de bloco tipicos do CrossFit, continua¢do

TABELA 2. COMPOSICAO DE MACRONUTRIENTES E CALORIAS PARA 15
BLOCOS POR DIA E DUAS VEZES A GORDURA

Proteinas 15blocosx7§g =105 g (420 calorias)
Carboidratos 15 blocosx9g =135 g (540 calorias)
Gorduras 30 blocosx3g =90 g (810 calorias)
Total de calorias =1,770

Com duas vezes a quantidade de gordura, a proporcdo entre os macronutrientes
com base nas calorias muda de 30% proteina, 40% carboidrato e 30% gordura
para 23% proteina, 31% carboidrato e 46% gordura. E possivel continuar multipli-
cando a gordura caso o atleta sofra ainda mais perda de massa muscular e decli-
nio de desempenho. Alguns atletas do CrossFit possuem dietas incluindo cinco
vezes a quantidade de gorduras (Tabela 3).

TABELA 3. COMPOSICAO DE MACRONUTRIENTES E CALORIAS PARA 15
BLOCOS POR DIA E CINCO VEZES A GORDURA

Proteinas 15blocosx7g =105 g (420 calorias)
Carboidratos 15blocosx9g =135 g (540 calorias)
Gorduras 75 blocosx3g =225 g(2,025 calorias)
Total de calorias =2,985

Com cinco vezes a gordura, a propor¢do dos macronutrientes com base nas calo-
rias muda para 14% proteina, 18% carboidrato e 68% gordura. =
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SUPLEMENTACAO

Alimentos integrais ndo processados sdo a melhor fonte de macro e micronutrien-
tes em termos de composicdo, variedade e densidade, de modo que, em geral,
a suplementacdo nao é recomendada. N6s defendemos que seguir uma dieta
composta por quantidades conhecidas de alimentos integrais de alta qualidade
€ 0 aspecto nutritivo mais importante para melhorar o rendimento e a satude. Os
suplementos ndo apenas sao fontes mais pobres de nutrientes, mas também sao
um foco desnecessario para alguém que ndo segue 0 nosso plano de dieta basico,
com pesagem e medicdo de carnes e legumes, etc.

Entretanto, nés acreditamos que um suplemento é proveitoso o suficiente para
fazermos uma recomendacdo generalizada: 6leo de peixe. O éleo de peixe fornece
acidos graxos 6mega 3, que sdo uma forma de gordura poli-insaturada.

As gorduras fisiologicas sdo conhecidas como triglicerideos em termos biologicos;
elas sdo compostas por uma base de glicerol com trés acido graxos ligados (Figura
1). Os acidos graxos ligados sdo misturas de gorduras saturadas, monoinsatura-
das e poli-insaturadas. Embora um acido graxo seja predominante em cada ali-
mento, todos os trés estdo representados em algum grau. A Figura 2 apresenta
um resumo dos tipos de gordura e exemplos de fontes de alimentos.

g N

NN NN NN C-0-C-H
o |

NN NN NN C-0-C-H
o |

INNNNNNC-0-C-H
H

ACIDOS GRAXOS

OMEGA 3 + GLICEROL

Figura 1. Gordura nos alimentos na forma de um triglicerideo.

Os dois tipos de gorduras poli-insaturadas encontrados com mais frequéncia nos
alimentos sdo as gorduras dmega 3 e dmega 6. A classificacdo de um acido graxo
como 6mega 3 ou 6mega 6 depende da sua estrutura quimica. As gorduras po-
li-insaturadas sdo fontes dos dois acidos graxos essenciais, ou seja, que devem
ser obtidos da dieta. Sao eles o acido alfa-linolénico (ALA) (um émega 3) e o acido
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Suplementagdo, continuagdo

ACIDOS GRAXOS

SATURADO / \ MONOINSATURADO
mais estdvel menos estdvel
Oleo de coco, manteiga Azeite de oliva, abacate
Y
POLI-INSATURADO
menos estdvel
OMEGA-3 / \ OMEGA-6
anti-inflamatdrio pro-inflamatdrio
Acido alfa-linolénico (ALA) Acido linoleico (LA)
Semente de linhaca Castanhas, grdos, dleos vegetais, carnes e ovos

de animais criados a grdos
Acido eicosapentaenoico (EPA)

Acido docosa-hexaenoico (DHA) Acido gama-linolénico (GLA)
Peixes, algas, carnes e ovos de animais Oleo de borragem, éleo de primula
criados a pasto
Acido araquidénico (AA)

Gorduras animais (carnes e ovos)

PROPORCAO APROXIMADA DO PALEOLITICO
2 OMEGA-6: 1 OMEGA-3

PROPORCAO ATUAL
20 OMEGA-6: 1 OMEGA-3
pré-inflamatdrio

Figura 2. Resumo dos acidos graxos e exemplos de fontes de alimentos.

linoleico (LA) (um dmega 6). As gorduras dmega 3 sdo conhecidas como gorduras
“anti-inflamatorias”, e as gorduras dmega 6 sao conhecidas como gorduras “pro-
-inflamatérias”, com base em suas fungdes fisioldgicas. Ambas sdo necessarias em
quantidades relativamente iguais.

As dietas modernas tendem a conter muitas gorduras 6mega 6, deslocando o
equilibrio em direcdo aos processos fisiolégicos pré-inflamatérios. A proporcao
atual de 6mega 6:0mega 3 é de, aproximadamente, 20:1 ou mais, enquanto as po-
pulagdes primitivas possivelmente tinham essa propor¢dao mais proxima a 2:1. As
fontes das gorduras 6mega 6 na dieta sdo os 6leos vegetais, castanhas, carnes e
ovos de animais criados de forma convencional (a gréos/em confinamento), e pes-
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Suplementagdo, continuagdo

cados de criagdo. Eliminar os alimentos processados da nossa dieta deve reduzir a
exposicdo as gorduras dmega 6 dos 6leos vegetais. Entretanto, a maior parte das
carnes e ovos vem de animais criados de forma convencional, o que resulta em
um maior conteddo de 6mega 6 em relacdo aos animais selvagens ou criados a
pasto. As castanhas e sementes também possuem mais gorduras 6émega 6 do que
Omega 3. Portanto, é possivel que, mesmo se alguém consumir os alimentos em
nossa lista, sua dieta ainda seja pro-inflamatéria em relacdo ao passado ancestral.

A suplementagdo com 6leo de peixe melhora a propor¢do entre acidos graxos
Omega 6 e Omega 3, e reduz as respostas inflamatérias no corpo. O 6leo de peixe
fornece dois tipos de acidos graxos dmega 3: o acido eicosapentaenoico (EPA) e
o acido docosa-hexaenoico (DHA), a forma das gorduras émega 3 preferida do
cérebro e do corpo. O corpo é capaz de converter o ALA para EPA e DHA, mas
0 processo de conversdo é ineficiente. Alguns médicos recomendam uma inges-
tdo diaria combinada na ordem de 3 gramas de EPA e DHA para um individuo
saudavel, embora a quantidade exata seja determinada pela sua ingestdo total
de dmega 6. Cada marca de 6leo de peixe possui uma concentragdo diferente de
EPA e DHA por por¢do, conforme indicado no rétulo. Pode ser necessario que os
individuos consumam multiplas porc¢des para obter 3 gramas de EPA e DHA, ja que
as marcas podem incluir mega 3s que ndo sdo nem EPA nem DHA (por exemplo,
ALA). A semente ou o 6leo de linho ndo é um suplemento adequado de dmega 3.
O linho é uma boa fonte de ALA, mas devido a conversdo ruim para EPA e DHA,
ele ndo é recomendado. Caso o individuo seja vegano, ele podera obter o DHA do
6leo de algas.

Pesquisas indicaram os beneficios positivos a saide da suplementa¢do com o
Oleo de peixe. As gorduras 6mega 3 ajudam a aumentar a fluidez das membranas
celulares, e pesquisas indicaram que a suplementacdo pode melhorar problemas
de sensibilidade a insulina, funcdo cardiovascular, funcao do sistema nervoso,
saude imunolégica, meméria e humor. O 6mega 3 também atua como anticoagu-
lante, portanto, o pessoal militar deve considerar remover os suplementos de éleo
de peixe de sua dieta algumas semanas antes da mobilizagdo. Também pode ser
apropriado que aqueles com uma cirurgia agendada parem de consumir o 6leo
de peixe duas semanas antes da data. Esses individuos devem conversar com seu
médico a respeito dessas circunstancias.

E possivel evitar a suplementacdo de 6mega 3 dependendo da ingestdo de ali-
mentos, embora o individuo precise ser meticuloso em relagdo a sua dieta. Isso
também pode ser obtido evitando todos os 6leos vegetais (que sdo usados em
quase todos os restaurantes), castanhas e sementes. A carne e os ovos teriam que
ser de animais criados a pasto, e peixes pescados na natureza deveriam ser con-
sumidos algumas vezes por semana. Como isso ndo é conveniente para a maioria
das pessoas, a suplementagdo é uma boa alternativa.
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Suplementagdo, continuagdo

Além da propor¢do entre 6mega 6 e 6mega 3 na dieta, a quantidade total de gor-
dura poli-insaturada também é uma considera¢do importante. Ndo é ideal ingerir
altas dosagens de gorduras 6mega 6 (6leos vegetais, castanhas) ou 6mega 3 (com
base na estabilidade das gorduras poli-insaturadas em relacdo a outras gorduras,
Figura 2). A suplementacdo com o 6leo de peixe ndo elimina as consequéncias
de uma dieta ruim (por exemplo, comer fast food ou quantidades excessivas de
castanhas e manteigas de castanhas). A ingestdo recomendada total de gorduras
poli-insaturadas em uma dieta ndo estd bem determinada; uma representacdo
igual das trés gorduras parece prudente. Os individuos devem trabalhar com um
meédico de cuidados primarios para determinar se a suplementagao € adequada,
especialmente em casos com condi¢des médicas especificas. =
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UM MODELO TEQORICO PARA A PROGRAMACAO DO CROSSFIT

Publicado originalmente em fevereiro de 2003.

“O que é o condicionamento fisico? (Parte 1)” explora as metas e os objetivos do

nosso programa. A maioria de vocés tem um entendimento claro de como im-
plantamos o nosso programa através da familiaridade com o Treino do Dia (WOD)
em nosso site. O que, provavelmente, ndo € tdo claro é a fundamentagdo por tras
do WOD ou, mais especificamente, o que motiva os detalhes especificos da pro-
gramacdo do CrossFit. Neste artigo, nosso objetivo é oferecer um modelo para a
nossa programacao de treinos, na esperanca de elaborar o conceito do CrossFit
e, possivelmente, estimular reflexdes produtivas sobre o tema da prescri¢do de
exercicios (em geral) e da elaboracdo de treinos (especificamente). O que quere-
mos é eliminar a lacuna entre a compreensdo da nossa filosofia de condiciona-
mento fisico e os treinos em si; isto €, como nds passamos da teoria para a pratica.
Apesar de o CrossFit.com nunca ter utilizado este modelo para sua programagao,
“ ele oferece aos novos treinadores uma forma de aplicar a variagcdo, com eficiéncia,
conforme os principios da metodologia do CrossFit.
A mdgica estd no
movimento, a arte A primeira vista, o modelo parece oferecer uma rotina ou regime. Isso pode pare-
, - cer contrario a nossa afirmacdo de que os treinos precisam de variacdo ou impre-
estd na programacao, - o . , . o
visibilidade consideravel para reproduzir os desafios, geralmente imprevisiveis,
a ciéncia esta na que os combates, esportes e situa¢Bes de sobrevivéncia exigem e recompensam.
explicacio e a No&s dissemos frequentemente: “O seu regime ndo deve se tornar uma rotina”.
Mas o modelo que nés oferecemos possibilita uma ampla variacdo de modos,

diversdo esta na ~ ] o ) ) o o
exercicios, vias metabdlicas, descanso, intensidade, séries e repeticdes. De fato,

comunidade.” é matematicamente provével que cada ciclo de trés dias represente um estimulo

Unico que jamais serd repetido em uma vida de treinos de CrossFit.

—COACH GLASSMAN
O modelo foi concebido para acomodar estimulos amplos e constantemente va-
riados, randomizados em alguns parametros, mas ainda assim, fiéis aos objetivos
e finalidades do CrossFit. O nosso modelo contém uma estrutura suficiente para
formalizar ou definir os objetivos da nossa programacdo, sem gravar em pedra
0s parametros que devem estar sujeitos a variagées, se quisermos que os treinos
sejam correspondentes as nossas necessidades. Esta é a nossa missao: combinar
a estrutura e a flexibilidade de forma ideal.

Ndo é a nossa intengdo sugerir que seus treinos deveriam se encaixar nem que o0s
nossos treinos se encaixam perfeitamente nesse modelo, j& que esse definitiva-
mente ndo é o caso. Entretanto, o modelo de fato oferece uma estrutura suficiente
para auxiliar na compreensao, refletir os principios gerais das preocupac¢des da
nossa programacdo e ndo paralisar a necessidade de variar o estimulo radical-
mente. Portanto, para ndo parecermos redundantes, o que queremos dizer aqui é
que a finalidade do modelo é tanto descritiva como prescritiva.
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Um modelo tedrico para a programagdo do CrossFit, continuagdo

TABELA 1. VISUALIZACAO GERAL DO MODELO

3 DIAS DE TRABALHO, 1 DIA DE DESCANSO

Dia 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
M G w
. G DES- w M DES-
Modalidade M W \?v CANSO G M ‘|</|V v w G I\él CANSO

5 DIAS DE TRABALHO, 2 DIAS DE DESCANSO

Dia 1 2 3 4 5 6 7
G M M DES- | DES- Modalidades
Semana 1 M w N G W canso | caNso
w M = condicionamento metabélico
monoestrutural
G
w G DES- DES- L.
Semana 2 G M XAV W M CANSO | CANSO G = ginastica
W = levantamento de peso
w
M w DES- DES-
Semana3 | W G “c_’i' M € CANSO | CANSO

B CrossFit

VISUALIZA(;I\O GERAL DO MODELO

Na visdo mais ampla, nés vemos um padrdo de trés dias de trabalho seguidos por
um dia de descanso. NOs constatamos que esse padrdo permite um volume rela-
tivamente maior de trabalho de alta intensidade do que muitos outros que experi-
mentamos. Com esse formato, o atleta pode trabalhar nas intensidades mais altas
possiveis, ou préximo a elas, por trés dias seguidos, porém, no quarto dia, tanto
a fungdo neuromuscular como a anatomia estdo desgastadas ao ponto de que o
seguimento do trabalho se torna perceptivelmente menos eficaz e impossivel sem
uma reducdo da intensidade.

O principal inconveniente do regime de trés dias de trabalho seguidos por um de
descanso é que ele ndo esta sincronizado com o padrdo de cinco dias de traba-
Iho, dois dias de descanso, que parece governar os habitos de trabalho de grande
parte do mundo. O regime ndo se enquadra na semana de sete dias. Muitos dos
nossos clientes conduzem programas em um ambiente profissional, onde a se-
mana de trabalho de cinco dias, com os finais de semana de descanso, é a norma.
Outros perceberam que as obriga¢des da familia, trabalho e escola requerem que
os treinos sejam agendados em dias especificos da semana toda semana. Para
essas pessoas, nos desenvolvemos um regime de cinco dias de trabalho, dois dias
de descanso, que funcionou muito bem.
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O treino do dia era, originalmente, um padrdo de cinco dias de trabalho, dois de
descanso, e funcionava perfeitamente. Contudo, o padréo de trés dias de traba-
Iho seguidos por um de descanso foi projetado para aumentar a intensidade e a
recuperacdo dos treinos, e o feedback que recebemos e as nossas observacées
sugerem que ele foi bem-sucedido nesse aspecto.

Se sua vida ficar mais facil com o padrao de cinco dias de trabalho, dois de descan-
so, ndo hesite em emprega-lo. A possivel diferenca entre os dois ndo compensa
a reestruturagdo de toda a sua vida para acomodar o padrao mais eficiente. Exis-
tem outros fatores que, em ultima instancia, vao ofuscar quaisquer desvantagens
inerentes ao regime potencialmente menos eficiente, como conveniéncia, atitude,
selecdo dos exercicios e o ritmo.

No restante deste artigo, o ciclo discutido sera o de trés dias, porém a maior parte
da anadlise e discussao se aplica perfeitamente ao ciclo de cinco dias.

ELEMENTOS POR MODALIDADE

Observando a visualizagdo geral do modelo (Tabela 1), é possivel perceber rapi-
damente que ele se baseia na rotagao de trés modalidades distintas: condiciona-
mento metabdlico monoestrutural (M), ginastica (G) e levantamento de peso (W).
As atividades de condicionamento metabdlico monoestrutural sdo, normalmen-
te, chamadas de “cardio”, cuja finalidade é, especialmente, desenvolver a capaci-
dade cardiorrespiratéria e a resisténcia muscular. S30 movimentos repetitivos e
ciclicos que podem ser mantidos por longos periodos de tempo. A modalidade
de ginastica envolve exercicios de peso do corpo/elementos de calistenia, e sua
finalidade primaria é melhorar o controle corporal através do desenvolvimento
de componentes neuroldgicos como coordenacdo, equilibrio, agilidade precisdo, e
desenvolver a capacidade funcional dos membros superiores e a for¢a do tronco.

TABELA 2. EXERCICIOS POR MODALIDADE

N Condicionamento Levantamento
Ginastica e
metabdlico de peso
Air squat Correr Deadlift
Pull-up Pedalar Cleans
Push-up Remar Press
Dip Pular corda Snatch
Handstand push-up Clean e jerk
Escalada na corda Exercicios com a med ball
Muscle-up Kettlebell swing
Subida a for¢a na parada
de mao
Back extension
Sit-up
Saltar
Afundo
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A modalidade de levantamento de peso engloba os fundamentos mais impor-
tantes do treinamento com pesos, os levantamentos olimpicos e levantamentos
basicos, onde o objetivo primario é aumentar a forga, poténcia e capacidade do
quadril/pernas. Essa categoria inclui qualquer exercicio com a adi¢cdo de uma
carga externa.

ATabela 2 apresenta exercicios comuns utilizados em nosso programa, separados
por modalidade, para preparar as rotinas.

Para o condicionamento metabdlico, os exercicios sao correr, pedalar, remar e pular dd
corda. A modalidade de gindstica inclui air squats, pull-ups, push-ups, dips, hands-
tand push-ups, escaladas na corda, muscle-ups, subidas a for¢ca na parada de mao, Um regime de forca
extensdo das costas/do quadril, sit-ups e saltos (vertical, na caixa, em distancia, etc.).
A modalidade de levantamento de peso inclui deadlifts, cleans, presses, snatches,

clean e jerks, exercicios e arremessos com a med ball, e kettlebell swings.

e condicionamento
desprovido da

pratica e habilidades

Os elementos, ou exercicios, escolhidos para cada modalidade foram seleciona-
dos com base em sua funcionalidade, resposta neuroendécrina e capacidade ge-
ral de impactar, de forma drastica e ampla, o corpo humano.

de gindstica é

incompleto.”

—COACH GLASSMAN
ESTRUTURA DO TREINO

A estrutura do treino varia pela inclusdo de uma, duas ou trés modalidades para
cada dia (Tabela 3). Os dias 1, 5 e 9 sdo treinos de modalidade Unica, enquanto os
dias 2, 6 e 10 incluem duas modalidades cada (couplets) e, finalmente, os dias 3, 7,
e 11 usam trés modalidades cada (triplets). Em todos os casos, cada modalidade é
representada por um Unico exercicio ou elemento, ou seja, cada M, W e G repre-
senta um Unico exercicio para as modalidades de condicionamento metabdlico,
levantamento de peso e ginastica, respectivamente.

TABELA 3. ESTRUTURA DO TREINO

Dias Dias de um Unico elemento Dias de dois elementos Dias de trés elementos
(1,5, 9) (2,6, 10) (3.7, 11)
Prioridade Prioridade do elemento Prioridade da tarefa Prioridade do tempo
Estrutura M: Esforco dnico Couplet repetido de 3 a Triplet repetido por
IR R G: Habilidade unica Sveges oftem 0 ZOF;ninutEs or fota oes
séries) W: Levantamento Unico P P P §
. M: Lento, Iqr]ga distancia Dois elementos de moderada Trés elementos de leve a
Intensidade G: Alta habilidade ) . )
a intensamente desafiadores moderadamente desafiadores
W: Pesado
a . s O gerenciamento do intervalo .
Carater~de Arecuperag¢do ndo é um fator & I ntery O intervalo de trabalho/
recuperacdodo | . . de trabalho/descanso é . .
limitante : descanso é fator marginal
trabalho essencial

CrossFit
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TABELA 4. EXEMPLOS DE TREINOS USANDO O MODELO

Dia Modalidade Elementos
1 M Correr 10 km
(5 handstand push-ups/5 deadlifts x 225 Ib + 20 Ib/
2 GW
round) x 5 por tempo
Correr 400 m/10 pull-ups/ 15 thrusters com 50%
3 MGW . ~
do peso do corpo (PC) por 20 min por rotacdes
4 DESCANSO
5 G Praticar paradas de mdo por 45 minutos
6 WM (10 Bench press com 75% PC/Remar 500 m) x 5 por
tempo
7 GWM 30 m de Afundos (Lunges)/15 push presses com
50% do PC/remar 500 m por 20 min por rotac8es
8 DESCANSO
9 w Deadlift 5-3-3-2-2-2-1-1-1
(Corrida de 200 m/10 saltos na caixa de 30
10 MG
polegadas) x 5 por tempo
1 WMG 20 Clean com 50% do peso corporal/pedalar
1 milha/15 push-ups por 20 minutos, por rotacées
12 DESCANSO

Quando o treino incluir um Unico exercicio (dia 1, 5 € 9), o foco estara sobre o Unico
exercicio ou esfor¢o. Quando o elemento for um Unico “M” (dia 1), o treino sera
um esforco Unico e é, normalmente, um esforco longo, mais lento, em distancia.
Quando a modalidade for um Unico “G” (dia 5), o treino sera a pratica de uma Uni-
ca habilidade e, normalmente, essa habilidade é suficientemente complexa para
exigir uma boa quantidade de pratica, porém pode ndo ser adequada ainda para
inclusdo em um treino cronometrado, porque o desempenho ndo esta adequado
para uma inclusdo bem-sucedida. Quando a modalidade for um Unico “W” (dia 9),
o treino sera um Unico levantamento e, normalmente, executado com uma carga
alta e baixas repeti¢des. Vale repetir que o foco dos dias 1, 5 e 9 sdo sobre esforgos
Unicos de “cardio” em longa distancia; melhorar movimentos de ginastica comple-
x0s, que exigem grande habilidade; e nos fundamentos do levantamento de peso
com cargas pesadas em uma Unica ou baixas repeti¢des, respectivamente. Nao
é o dia certo para fazer sprints, pull-ups ou clean e jerks com altas repeticdes; os
outros dias sdo mais apropriados para isso.

Nos dias com um unico elemento (1, 5 e 9), a recuperagdo ndo é um fator limitante.
Para os dias “G" e “W", o descanso é longo e deliberado, e o foco permanece sobre
a melhoria do elemento e ndo sobre o efeito metabdlico total.
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B Crossfit

Para os dias de dois elementos (2, 6 e 10), a estrutura é, tipicamente, um couplet
de exercicios executados alternadamente até serem repetidos por um total de 3
a 5 rounds realizados por tempo. Nés dizemos que esses dias tém a “prioridade
na tarefa”, porque a tarefa é fixa e o tempo varia. Em geral, o treino é pontuado
conforme o tempo necessario para completar os rounds prescritos. Os dois ele-
mentos em si sdo projetados para serem de intensidade moderada a alta, e o ge-
renciamento do intervalo entre trabalho e descanso é essencial. Esses elementos
sdo tornados intensos pelo ritmo, carga, repeti¢des ou alguma combinagdo. De
formaideal, o primeiro round deve ser dificil, porém possivel, enquanto o segundo
round e posteriores devem exigir o controle do ritmo, descanso e divisdo da tarefa
em esforcos viaveis.

Para os dias de trés elementos (3, 7 e 11), a estrutura é, normalmente, um triplet
de exercicios, repetidos por um nimero especifico de minutos e pontuados pelo
numero de rotacdes ou repeticBes realizadas. Nés dizemos que esses treinos tém
a“prioridade no tempo”, porque o atleta € mantido em movimento por um tempo
especifico e o objetivo é completar o maximo de ciclos possivel. Os elementos
sdo escolhidos em ordem para proporcionar um desafio que se manifesta somen-
te através dos ciclos repetidos. De forma ideal, os elementos escolhidos ndo sao
significativamente incompativeis com o ritmo rapido necessario para maximizar
as rotacdes concluidas no tempo permitido (normalmente, 20 minutos). £ um
contraste acentuado em relacdo aos dias de dois elementos, onde estes sao de
intensidade muito mais elevada. Esse treino é dificil, extremamente dificil, mas
administrar os intervalos entre trabalho e descanso é apenas um fator marginal.

Cada um dos trés dias distintos possui um carater distinto. De forma geral, a me-
dida que o nimero de elementos aumenta de um para dois para trés, o efeito do
treino passa a ser, em menor parte, consequéncia do elemento individual selecio-
nado e, em maior parte, relacionado aos esfor¢os repetidos. A Tabela 4 representa
exemplos de treino que seguem esse modelo.

APLICACAO

O modelo em questdo ndo é usado para gerar o Treino do Dia (WOD) do CrossFit.
com, porém as qualidades dos treinos de um, dois ou trés elementos 1a contidas
motivaram a elaboracdo do modelo. A nossa experiéncia na academia e o feedba-
ck dos nossos atletas que seguem o WOD demonstraram que uma combinagdo de
treinos de um, dois e trés elementos tem um forte impacto e suscita uma resposta
corporal sem igual. As informac8es coletadas através do seu feedback sobre o
WOD colocaram o CrossFit em uma posi¢do vantajosa para estimar e avaliar o
efeito dos treinos, o que, sem a internet, teria levado décadas ou talvez nem se-
quer fosse possivel.

Normalmente, os nossos treinos mais eficientes, assim como a arte, sdo notaveis
por sua composi¢do, simetria, equilibrio, tema e carater. Existe uma “coreografia
do esforco que vem de um conhecimento pratico sobre a resposta fisiolégica, uma

"

Nenhum programa
bem-sucedido

de forcae
condicionamento
jamais foi derivado
de principios
cientificos. Aqueles
que alegam eficacia
ou legitimidade
com base em
teorias que eles
mesmos inventaram
ou coletaram

para explicar sua
programacdo sao
culpados de fraude.
A programacao
deriva da pratica
clinica e s6 pode
ser justificada ou
legitimada pelos
resultados dessa

prética."

—COACH GLASSMAN
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nocao bem desenvolvida sobre os limites do desempenho humano, o uso de ele-
mentos eficientes, experimentacdo, e até mesmo sorte. Nossa esperanca é que
esse modelo ajude no aprendizado dessa arte.

O modelo encoraja o desenvolvimento de novas habilidades, gera fatores de es-
tresse Unicos, cruza modalidades, incorpora movimentos de qualidade e trabalha
todas as trés vias metabdlicas. Ele faz isso em uma estrutura de séries e repeticdes
e uma selecdo de exercicios que o CrossFit ja testou repetidamente e se provou
eficiente. N6s afirmamos que esse modelo faz um trabalho razoavel de expressar
formalmente muitos dos objetivos e valores do CrossFit. =
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ADAPTACAO DO CROSSFIT

Os treinos do CrossFit, e especialmente aqueles no CrossFit.com, sdo projetados
para desafiar até mesmo os atletas mais avancados. Muitos atletas precisam
“adaptar” (ou seja, modificar) os treinos para implantar o programa da forma mais
segura possivel. Localizar um box afiliado de CrossFit é uma das formas de obter
o coaching adequado e orientac¢8es ao longo desse processo. Na auséncia de um
treinador experiente, este artigo apresenta alguns conceitos basicos para adaptar
o0s treinos, especialmente para os iniciantes. A adaptagdo para outras populagdes

(por exemplo, atletas avangados ou lesionados) é discutida em mais detalhes no
Curso de Certificado de Nivel 2, assim como no Curso de Adaptacao Online.

Os atletas precisardo adaptar os treinos por periodos de tempo variaveis. O his-
térico atlético de cada um, assim como o estado de sua salide e seu condiciona-
mento fisico atual, determinardo por quanto tempo a adaptacdo sera necessaria.
A metodologia apresentada aqui pode ser usada indefinidamente, mas um més
é o periodo minimo no qual uma adaptacdo significativa deve ser aplicada. Esse
periodo introdutério serve a duas finalidades: 1) ele desenvolve a competéncia
nos movimentos usados no CrossFit; e 2) ele expde o atleta a aumentos graduais
de intensidade e volume.

MECANICA E CONSISTENCIA EM PRIMEIRO LUGAR

A diretriz do CrossFit para criar o equilibrio ideal entre seguranca, eficacia e efici-
éncia é: mecanica, consisténcia e, depois - e s6 depois - intensidade. A exposi¢ao
inicial ao CrossFit € o momento certo para priorizar a mecanica dos movimen-
tos sobre a intensidade. E, para alguns, apenas a pratica dos movimentos ja sera
intensa. E imprescindivel que os movimentos possam ser executados de forma
correta e consistente antes que a carga e a velocidade sejam adicionadas. Embora
a intensidade seja uma parte importante do programa do CrossFit, ela devera adi-
cionada depois que a proficiéncia no movimento tiver sido estabelecida. Ignorar
essa ordem aumenta os riscos de lesdo e, possivelmente, reduz o sucesso em lon-
g0 prazo, especialmente se uma mecanica ruim for combinada a cargas.

ADAPTACAO EFICIENTE: PRESERVAR O ESTIMULO

Ao adaptar os treinos, o principio fundamental a ser seguido é “preservar o es-
timulo”. O estimulo do treino refere-se aos efeitos da combinacdo especifica de
movimentos, dominio de tempo e carga. Os aspectos dessa combina¢do podem
ser ajustados para cada individuo de modo que o treino produza efeitos relativa-
mente semelhantes em cada atleta, seja qual for sua competéncia fisica.

A amplitude dos treinos e os diferentes niveis dos iniciantes no CrossFit impossi-
bilitam que uma Unica regra seja utilizada para fazer essa adapta¢do. De forma
semelhante, desviar das diretrizes apresentadas aqui pode ser uma boa escolha
em alguns casos (especialmente para os atletas mais avan¢ados). Para melhores
resultados, o individuo devera usar seu préprio julgamento - ou o conselho de um
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treinador qualificado - para determinar o que é apropriado. Os atletas e os trei-
nadores ndo devem ter receio de alterar o treino depois de inicia-lo. Ao constatar
uma forma nado segura, o atleta ou coach devera deixar o treino ou reduzir a carga
até um nivel que possibilite a mecanica correta.

Intensidade e volume

Dois fatores devem ser adaptados para todos os iniciantes: 1) intensidade; e 2)
volume. Um método prudente para os iniciantes é reduzir a intensidade e/ou o
volume pela metade por, pelo menos, duas semanas. Dependendo do progresso
do atleta, o volume e a intensidade poderdo ser aumentados gradualmente nas
préximas semanas, meses e anos.

Intensidade refere-se a quantidade de poténcia gerada pelo atleta. A intensidade
pode ser modificada de trés formas: 1) carga; 2) velocidade; e/ou 3) volume.

A carga é a variavel a ser adaptada primeiro; adapta-la é um jeito facil de preser-
var o estimulo em relacdo a capacidade do atleta. A carga é também a variavel
mais comumente modificada ap6s o periodo inicial. Especialmente em treinos de
condicionamento, o atleta devera usar uma carga com a qual ele sera capaz de
concluir a primeira série ou round sem comprometer a forma nem atingir a fa-
Iha muscular. Determinar as cargas apropriadas para os novos atletas requer um
pouco de estimativa, e a adaptagdo nem sempre sera perfeita. Em geral, as cargas
para os novos atletas serdo menores que 50% da carga prescrita, especialmente
se o atleta for iniciante no levantamento de peso. Os coaches devem pecar pelo
excesso de adaptacdo em vez de ndo adaptarem o suficiente, especialmente para
atletas iniciantes.

Avelocidade tende a ser mais automodulada devido ao nivel de condicionamento
fisico do atleta, embora o coach possa modular a velocidade com base na mecani-
ca demonstrada. Pode ser necessario que o coach peca para o atleta desacelerar
o0 ritmo para executar a mecanica corretamente. De forma semelhante, pode ser
necessario que os coaches encorajem um atleta que esta se movendo correta-
mente a se mover mais rapido, embora isso seja menos comum ao trabalhar com
iniciantes (consulte o artigo “Técnica").

O volume ¢é o trabalho total realizado pelo atleta. Dependendo do treino, o volu-
me poder3 ser reduzido ao diminuir: 1) o tempo; 2) as repeticdes/rounds; e/ou 3)
a distancia.

E possivel que os novos atletas do CrossFit se esforcem para concluir um treino
cujo volume de repeticdes (ou a carga, acima) esteja além de sua capacidade atual.
Por exemplo, um atleta avan¢ado do CrossFit pode concluir uma Fran em 2 minu-
tos. O mesmo treino pode levar 15 minutos ou mais para um atleta iniciante, se
realizado como prescrito. Embora ndo seja obrigatério que os iniciantes concluam
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o0 treino no mesmo tempo que os atletas avangados, seus tempos devem ser rela-
tivamente semelhantes. A Fran deve ser concluida em alguns minutos.

Enquanto a reducdo de volume pode aumentar a intensidade (ou seja, produzir
mais poténcia), as redugdes de volume também sdo importantes para os inician-
tes porque os musculos, ligamentos e tend8es precisam se acostumar gradual-
mente ao volume do CrossFit. Reduzir o volume ajuda também a reduzir as dores,
e orisco de rabdomidlise e lesdes.

Movimentos

Quando néo for possivel realizar um movimento, ele podera ser substituido. O
CrossFit sugere a modificagdo dessa variavel em Ultimo caso, porque evitar um
movimento impede que o individuo desenvolva proficiéncia nele. Inicialmente, o
atleta ou treinador deve buscar reduzir a carga antes de substituir o movimen-
to. Se o treino requer snatches com 95 Ib, por exemplo, é preferivel que o atleta
execute os snatches com um cano de PVC em vez de substitui-los por overhead
squats com 95 Ib.

Substitui¢cdes completas de um movimento devem ser consideradas na presenca
de uma limitacao fisica ou lesdo, ou quando néao for possivel reduzir a carga. Ao
selecionar um movimento substituto, os treinadores devem buscar preservar a
fungdo e a amplitude do movimento original o maximo que puderem. Ao determi-
nar as substituicdes de um movimento, considere:
1) Se o movimento é executado, primariamente, pelos membros inferiores
ou superiores.
2) Afuncdo do movimento (por exemplo, empurrar ou puxar).
3) Aamplitude de movimento utilizada (especificamente, do quadril, joelhos
e tornozelos).
4) O plano do movimento.

Especialmente no caso de lesdo, uma substituicao completa do movimento pode-
ra ser necessaria. Considerar essas variaveis ajuda os treinadores a selecionarem
uma substituicdo o mais préximo possivel do movimento prescrito.

EXEMPLO DE UMA SEMANA DE ADAPTACAO

Esta se¢do delineia cinco treinos tipicos do CrossFit. Para cada Treino do Dia
(WOD), os treinos adaptados sao apresentados com modificagdes no volume, car-
ga e movimentos. Alguns dos motivos por tras das op¢des também sdo descritos.
Esses treinos adaptados devem ser considerados apenas trés exemplos entre as
muitas op¢8es disponiveis. Eles ndo substituem os treinos adaptados criados por
um treinador experiente, que depende da intuicdo e do conhecimento detalhado
de um atleta especifico.
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TREINO 1

CINDY

VERSAO A ADAPTADA

VERSAO B ADAPTADA

VERSAO C ADAPTADA

O maior numero de rounds
possivel (AMRAP) em 20
minutos de:

5 pull-ups
10 push-ups
15 air squats

AMRAP em 10 minutos de:
5 ring rows
10 push-ups nos joelhos

15 air squats até um
alvo

AMRAP em 10 minutos de:
5 pull-ups com salto

10 push-ups contra a
parede

15 air squats

10 rounds por
tempo de:

3 pull-ups com elasticos

6 push-ups sobre os
dedos dos pés

9 air squats

Consideracbes de adaptagéo

+ O volume pode ser reduzido diminuindo o tempo pela metade ou definindo um limite maximo de rounds.

« Olintervalo de repeticdes também pode ser reduzido de modo que o individuo mantenha-se em movimento
durante a maior parte do treino, em vez de atingir a falha muscular rapido demais.

« Em geral, pull-ups e push-ups excedem a forca dos membros superiores dos atletas iniciantes, e esses
movimentos podem ser adaptados de diversas formas para reduzir a carga.

+ Os air squats devem ser mantidos, exceto em caso de lesdo, embora um alvo seja Util para desenvolver a
amplitude completa de movimento.

TREINO 2

VERSAO A ADAPTADA

VERSAO B ADAPTADA

VERSAO C ADAPTADA

50-40-30-20-10 repeticbes
por tempo de:

Wallball shots, bola de
201b

Saltos na caixa, caixa de
24 in.

25-20-15-10-5 repeticdes
por tempo de:
Wallball shots, bola de
201b

Saltos na caixa, caixa de
24 in.

50-40-30-20-10 repeticoes
por tempo de:
Wallball shots, bola de
141b
25-20-15-10-5 repeticbes
por tempo de:

Saltos na caixa, caixa de
24in.

5 rounds por tempo de:

15 wallball shots, bola
de101b

15 saltos na anilha,
anilha de 45 1b (20 kg)

Considera¢ées de adaptagdo

lesdes).

+ O volume total deste treino é relativamente alto para cada movimento (150 repeti¢8es). Controlar as repeti¢des
é a forma mais facil de reduzir o volume.

+  Também é possivel reduzir o volume em apenas um movimento. Por exemplo, se o atleta estiver tentando
saltos na caixa a uma certa altura pela primeira vez, esse volume podera ser reduzido mantendo os wallball
shots com o volume prescrito.

+ Aaltura da caixa pode ser reduzida significativamente para ajudar a preservar o salto. Step-ups poderdo ser
usados para preservar a amplitude de movimento quando a capacidade ndo permitir saltos (por exemplo,

+ Além disso, considere alterar a altura na qual a wallball é arremessada, especialmente quando o atleta for novo
no movimento ou estiver tentando um novo peso.

CrossFit
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Adaptagdo do CrossFit, continuagdo

DEADLIFT VERSAO A ADAPTADA VERSAO B ADAPTADA VERSAO C ADAPTADA
55555 Todos trabalham até uma série pesada de 5 repeticbes executadas com boa mecdnica. A
série deve ser intensa, mas sem comprometer a forma.

Consideracbes de adaptagéo

+ Quando o dia pesado tiver uma baixa quantidade de repeticdes por série (<5 repeti¢cdes), os treinadores poderao
optar por aumentar as repetic8es para os iniciantes que estdo trabalhando com pesos menores para que
eles pratiquem a mecanica. Por exemplo, um snatch com uma repeticdo maxima podera ser alterado para 3
repeticoes.

« Em casos raros, a amplitude de movimento podera ser reduzida até que a mecanica esteja correta. Isso podera
exigir que a barra seja puxada a partir de pinos (ou de anilhas), por exemplo. Contudo, em geral, os iniciantes
devem se esforcar para melhorar sua mecanica na amplitude completa do movimento.

TREINO 4

VERSAO A ADAPTADA VERSAO B ADAPTADA VERSAO C ADAPTADA
21-18-15-12-9-6-3 15-12-9-6-3 repeticbes de: 15-12-9-6-3 repeticbes de: 5 rounds por tempo de:
repeticées de: SDHP (45 Ib) SDHP (kettlebell de 1 10 SDHP (45 Ib)

Sumo deadlift high pulls Push jerks (45 Ib) pood/36 Ib) 10 Push jerks (45 Ib)
(SDHP) (75 Ib) Push presses (45 Ib)
Push jerks (75 Ib)

Consideracées de adaptacdo

O volume total ¢ moderadamente alto (84 repeti¢cdes) e pode ser reduzido pela metade removendo os dois primeiros
rounds de 21 e 18 repeticdes.

+ Acarga pode ser reduzida para ambos os movimentos. Como sao movimentos mais complicados para iniciantes,
esta é a oportunidade ideal para manter os movimentos da forma como estdo, mas reduzir a carga para refinar
a mecanica.

« Em casos raros, o push press devera ser usado como substituto quando a mecanica do push jerk ndo for
proficiente para uma carga ou volume significativo.

+ Substituir a barra por um kettlebell no SDHP é uma forma de reduzir a complexidade do movimento. Assim, o
atleta pode trabalhar em um movimento do centro para a extremidade sem ter que controlar a barra em torno
dos joelhos.
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Adaptagdo do CrossFit, continuagdo

TREINO 5

SCALED VERSION A SCALED VERSION B SCALED VERSION C
12-9-6 repeticbes de: 12-9-6 repeticdes de: 12-9-6 repeticées de: 3 rounds por tempo de:
Cleans (185 Ib) Cleans (75 Ib) Cleans com a med ball 8 cleans (95 Ib)
Muscle-ups Pull-ups estritos com (201b) 8 transi¢des do
elastico Ring rows muscle-up com elastico
Dips estritos com Dips no banco
elastico

Consideracbes de adaptagéo
+ Ovolume total deste treino é baixo sem qualquer modifica¢do.

« Acarga é significativamente pesada e precisara ser reduzida para os iniciantes. A med ball é especialmente (til
para os novos atletas.

* O muscle-up devera ser adaptado, e a melhor forma de fazé-lo é através de movimentos de puxar e empurrar
com os membros superiores, ou mesmo uma versdo com elastico do movimento completo em si.

« Alterar o esquema de repeticdes pode ser Util quando a modificacdo desafiar consideravelmente a resisténcia
muscular individual. Assim, o individuo sera capaz de atingir o mesmo volume ao mesmo tempo em que
desenvolve novas habilidades e/ou é exposto a elementos mais dificeis.

CONCLUSAO

Os atletas e seus treinadores devem focar na proficiéncia do movimento antes de
adicionar velocidade ou carga. Os treinos devem ser adaptados significativamente
por, pelo menos, um més, especialmente com relagdo a intensidade e ao volume.
O periodo para adaptar os treinos, especialmente a carga, pode se estender por
meses ou anos, a medida que o atleta desenvolve as competéncias necessarias.
Com a adaptagdo adequada, o atleta tera ganhos de condicionamento fisico consi-
deraveis ao trabalhar em seu nivel relativo de tolerancia fisica e psicologica.

A maioria dos atletas precisa adaptar os treinos do CrossFit.com para se dosar
adequadamente. Como mencionado em “Quais sdo 0s proximos passos?”, nés de-

safiamos todos os atletas e treinadores a seguirem o CrossFit.com para o0s seus
treinos didrios por, no minimo, seis meses. Seguir essa recomendacado trard uma
experiéncia em primeira mao na adaptacgao de treinos. =
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“AS GAROTAS" PARA VOVOS

Publicado originalmente em outubro de 2004.

Como forma de demonstrar a aplicabilidade universal do programa, este artigo
oferece varia¢cBes adaptadas dos treinos de referéncia Angie, Barbara, Chelsea,
Diane, Elizabeth e Fran.

Esses seis treinos sdo bons como qualquer outro para demonstrar o nosso con-
ceito de adaptabilidade. Aqui, n6s oferecemos versdes desses treinos que foram
“facilitadas” em intensidade e cujos exercicios foram substituidos para acomodar
qualquer audiéncia, especialmente idosos, iniciantes ou atletas fora de forma.

Ao adaptar, o objetivo é preservar o estimulo: aderir ao maximo possivel de fa-
tores do treino original dentro das tolerancias fisicas e psicolédgicas do individuo.

ORIGINAL ADAPTADO
Por tempo: Por tempo:
100 pull-ups 25ring rows
100 push-ups 25 push-ups nos joelhos
100 sit-ups 25 sit-ups
100 agachamentos 25 agachamentos

AN o B
Lo 27" S
= \—-\____,,
Ring Rows
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“As garotas” para vovods, continuagdo

BARBARA

ORIGINAL ADAPTADO
5 rounds por tempo de: 3 rounds por tempo de:
20 pull-ups 20 ring rows
30 push-ups 30 push-ups nos joelhos
40 sit-ups 40 sit-ups
50 agachamentos 50 agachamentos
3 minutos de descanso entre os 3 minutos de descanso entre os
rounds rounds

Push-ups nos joelhos

Agachamentos
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“As garotas” para vovods, continuagdo

CHELSEA

ORIGINAL ADAPTADO
5 pull-ups 5 ring rows
10 push-ups 10 push-ups nos joelhos
15 agachamentos 15 agachamentos
Cada minuto no minuto por 30 Cada minuto no minuto por 20
minutos minutos
ORIGINAL ADAPTADO
21-15-9 repeticbes por tempo de: 21-15-9 repeticbes por tempo de:
deadlift 225 Ib deadlift 50 Ib
handstand push-ups shoulder press com haltere 10 Ib

Shoulder press com haltere

ORIGINAL ADAPTADO

21-15-9 repeticdes por tempo de: 21-15-9 repeticbes por tempo de:
thruster 95 Ib thruster 25 [b
pull-ups ring rows
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“As garotas” para vovods, continuagdo

ELIZABETH

ORIGINAL ADAPTADO

21-15-9 repeticbes por tempo de: 21-15-9 repeticbes por tempo de:
clean 135 Ib clean 251b
ring dips Dips no banco

Dips no banco =
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CONDUZIR UMA AULA DE CROSSFIT

Na maioria dos box afiliados, o nimero de aulas em grupo é maior que o de ses-
sBes particulares ou semiparticulares. Esta € uma breve introducdo sobre como
planejar e conduzir uma aula em grupo com eficiéncia. Embora os conceitos apre-
sentados aqui sejam relevantes para o treinamento particular, as demandas lo-
gisticas de conduzir uma aula em grupo sao significativamente maiores, de modo
que o planejamento sofre com pressao adicional.

Mais informagdes sobre como planejar e conduzir aulas eficientes sdo oferecidas
no Curso de Certificado de Nivel 2. Programar treinos bem estruturados e ofere-

cer op¢des de adaptacdo sdo apenas uma parte de conduzir uma aula eficiente.
No minimo, um plano de aquecimento, treino e volta a calma deve ser esbocado
antes da aula para delinear a duracdo de cada sec¢do e seus elementos especificos.
Considerac8es adicionais para cada secdo estdo delineadas abaixo.

O aquecimento...

* Aumenta a temperatura do centro do corpo?

* Prepara o atleta para enfrentar a intensidade do treino?

* Permite que o coach corrija a mecanica dos movimentos necessarios no
treino?

* Permite que o coach avalie a capacidade para adaptar modificagbes?

» Oferece desenvolvimento e aprimoramento de habilidades (e,
possivelmente, inclui elementos ndo presentes no treino, caso o tempo
permita)?

O treino...
* Inclui uma descricdo dos padrdes de amplitude de movimento?
* Inclui op¢Bes de adaptagdo adequadas para todos os atletas na aula?
* Permite que os atletas atinjam seu nivel relativo de alta intensidade?
+ Desafia o nivel de condicionamento fisico atual do atleta?
* Inclui corre¢es da mecanica dos movimentos em condic8es de alta
intensidade?

Avolta a calma...

* Permite que a frequéncia cardiaca e respiratéria diminua e que o atleta
recupere a acuidade mental?

* Permite que o atleta registre o desempenho no treino para monitorar o
progresso?

* Prepara a academia para as préximas aulas?

* Aproveita o tempo restante para praticas de recuperacao,
desenvolvimento adicional de habilidades e/ou educagao?

Os trés Planos de Aula e Treino do Dia (WOD) a seguir servem como exemplos de
como planejar uma sessao de aula.

_ crossrlt( Guia de treinamento de nivel 1 | 95 de 263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados


https://training.crossfit.com/level-two

METODOLOGIA Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

PLANO DE AULA: FRAN

TREINO

Fran

21-15-9 repeticdes de:
Thrusters com 95 Ib
Pull-ups

Pontuagdo: tempo total

ESTIMULO PRETENDIDO

Este treino é uma referéncia classica que permite que os coaches e atletas avaliem o
progresso. Fran, um couplet de movimentos de ginastica e levantamento de peso, é um treino
relativamente rapido que os atletas em nivel de elite completam em menos de 2 minutos.

Os padr8es de movimentos complementares, empurrar com os membros inferiores e puxar
com os membros superiores, possibilitam um movimento relativamente continuo. O maior
desafio é administrar a frequéncia cardiaca extremamente elevada.

ANALISE

= Este treino é mais desafiador a resposta cardiovascular do atleta do que a sua forca. Os
atletas ndo devem precisar interromper esses movimentos mais de trés vezes na série de
21, duas vezes na série de 15 e uma vez na série 9.

= O peso prescrito para mulheres é de 65 Ib no thruster.
= Asopc¢8es de adaptagdo incluem: carga reduzida no thruster, e/ou volume ou carga
reduzida nos pull-ups. Se a Ultima Fran do atleta tiver sido concluida em menos de 5

minutos, a dificuldade devera ser aumentada.

= Os coaches devem demonstrar todos os movimentos, incluindo os padrdes do
movimento.

= Os coaches devem explicar que a pontuagdo é o tempo total para concluir o treino.
= Os coaches devem perguntar se algum atleta esta lesionado.
= Os atletas devem buscar concluir o treino em menos de 10 minutos. As estimativas

aproximadas de cada componente sdo: de 30 a 90 segundos para cada série de 21, de 20
a 60 segundos para cada série de 15, de 15 a 45 segundos para cada série de 9.
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

Coaches: Todas as partes da aula séo conduzidas pelo coach. Demonstre cada movimento
novo antes que os atletas os executem. Dé dicas para os atletas atingirem posi¢des
melhores em cada secéo.

:00-:03
QUADRO BRANCO (3 MINUTOS)
= Explique o treino, o estimulo pretendido e a analise (pagina anterior).

:03-:13
AQUECIMENTO GERAL (10 MINUTOS)
= Explique no quadro e peca para os atletas realizarem o treino em seu préprio
ritmo, com um limite de 10 minutos. O ritmo deve ser estavel, mas ndo apressado.
= Dédicas ao longo do treino.
»= Corridade 800 m
= Dois rounds, 15 repeti¢8es de cada movimento, de (primeiro round/segundo
round):
+ Terapia de agachamento/front squats com PVC.
* Ring rows/pull-ups estritos (com elastico, se necessario).
* Push-ups/Shoulder presses com PVC.
* Sit-ups no AbMat/hollow-body rocks.
* Hip extensions/Supermans.

113-:23

AQUECIMENTO ESPECIFICO PARA PULL-UP (10 MINUTOS)

Se um atleta for capaz de executar de 8 a 10 pull-ups consecutivos no aquecimento, é
provavel que ele poderd concluir as repeticbes prescritas no treino.

= Suspensdo na barra (30 segundos).
* Observe: forca da pegada.
= 10 swings com kip.
+ Observe: posicdo rigida do corpo.
= 10 swings com kip concentrando-se em um kip grande.
+ Observe: deslocamento vertical do quadril.
= 10 pull-ups (com elastico, se necessario).
» Ensine: kip de ginastica versus kip de butterfly.
« Dé 5 minutos para os atletas praticarem e aprimorarem a mecanica.
+ Encoraje pequenas séries do movimento aprimorado e certifique-se de que os
atletas ndo se cansem desnecessariamente.
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

:23-:36
AQUECIMENTO ESPECIFICO PARA O THRUSTER (13 MINUTOS)
Avalie o movimento para determinar a carga de trabalho correta.

= Alongamento de pulso no rack da barra por 60 segundos
+ Permita que eles tensionem e liberem a tensdo conforme o necessario.
= 6 agachamentos frontais com pausa na posi¢do baixa.
+ Observe: quadril deslocando-se para tras para iniciar.
= 6 shoulder presses com pausa acima da cabeca.
* Observe: coluna vertebral neutra.
= 6 thrusters na cadéncia do coach com um reinicio na posi¢cdo de rack.
* Observe: sincronizagao do press.
= 6 thrusters em sua prépria cadéncia.
+ Encoraje-os a se moverem rapido.
= Instrua os atletas para adicionarem peso para atingirem sua carga de treino.
« Em sua prépria cadéncia, eles executam 3 séries de 3 repetices por série.
* Apds cada série, executam 3 pull-ups.
+ Adapte as cargas conforme o necessario

= Pausa para ir ao banheiro.

= Lembre aos atletas que adaptag¢des adicionais poderdo ser feitas durante o treino.

= Reveja as opgdes de adaptagdo com cada atleta.

= Verificagdo de seguranca: Certifique-se de que haja espaco suficiente em volta das
barras (incluindo para a barra quicar ap6s ser solta) e nos espacos para pull-ups
(por exemplo, caixas ao lado de um atleta em atividade).

= Recapitule o treino, o fluxo e as considerag¢8es de seguranca.

:39-:50

TREINO: COMECE EM :39 (11 MINUTOS)

Dé dicas para os atletas atingirem posicoes melhores enquanto mantém a técnica. Faga
mais adaptacdes ao treino conforme o necessdrio.

= Thruster: Observe se algum atleta desloca o peso para frente sobre os dedos dos
pés e executa o press antes da hora (cansando os bragos).
= Pull-up: Observe a amplitude completa de movimento embaixo e no topo.

:50-:60

VOLTA A CALMA (10 MINUTOS)

= Guarde os equipamentos.

= Alongamento de ombro (1 minuto cada lado).

= “Esmagar” o antebraco (por exemplo, bola de Lacrosse) (1 minuto cada braco).

= Pergunte sobre os resultados, comemore novos recordes pessoais e troque
apertos de mao!

_ crﬂssrlt Guia de treinamento de nivel 1 | 98 4 263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



METODOLOGIA

Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

ADAPTACAO DO WOD: FRAN

Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

TREINO

Fran

21-15-9 repeticdes de:
Thrusters com 95 Ib
Pull-ups

Pontuagdo: tempo total

ADAPTAR ESTE WOD

Este treino é uma referéncia classica que
permite que os atletas e os coaches avaliem
o progresso. Fran, um couplet de movimen-
tos de ginastica e levantamento de peso, é
um treino relativamente rapido que os atle-
tas em nivel de elite completam em menos
de 2 minutos.

O peso prescrito para mulheres é de 65 Ib no
thruster. A carga de qualquer um dos movi-
mentos pode ser modificada. Os atletas de-
vem buscar concluir o treino em menos de
10 minutos. Os coaches sdo encorajados a
usarem seu bom julgamento para encontrar
substituicBes desafiadores, porém acessi-
veis, para os seus atletas.

B Crossfit

INICIANTE

21-15-9 repeticBes de:
Thrusters com 65 Ib/45 Ib
Ring rows

= Asrepeti¢cBes permanecem inalteradas
e devem ser aceitaveis para a maioria
dos iniciantes, com as cargas reduzidas.

= O pesodo thruster é reduzido.

= Osring rows reduzem a demanda
sobre os membros superiores e
desenvolvem a forca basica de puxada.
Ajustar a posicao do pé do atleta
para manter o corpo mais vertical
reduz a demanda sobre os membros
superiores; escolha uma posicao
que permita que ele complete cada
série com ndo mais do que duas
interrupgoes.

INTERMEDIARIO

21-15-9 repeticBes de:
Thrusters com 95 Ib/65 Ib
15-12-9

Pull-ups

= Muitos atletas intermediarios
conseguem fazer esse exercicio como
prescrito.

= Em casos onde os pull-ups com kip
sdo uma habilidade recém-adquirida,
considere reduzir as repeti¢cdes. Se 8
a 10 pull-ups ndo forem viaveis ainda,
recomenda-se que os coaches reduzam
o volume.
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

PLANO DE AULA: BACK SQUAT

TREINO

Back squat

5-5-5-5-5

Pontuagdo: carga maxima por uma série de 5 repeticoes

ESTIMULO PRETENDIDO

Este treino € um dia pesado de levantamento de peso com uma Unica modalidade. Hoje, as
séries sdo ascendentes (isto &, adicione peso a cada série). Com 5 repeti¢des por série, o treino

tem uma leve parcialidade em relacdo a forga-resisténcia muscular em vez de forca total.

O objetivo é levantar a maior carga possivel por uma série de 5 repeti¢cdes mantendo a técnica
correta. Descanse adequadamente (de 3 a 5 minutos) entre as séries para maximizar a carga.

ANALISE

= O objetivo é desenvolver a forca, embora com 5 repeti¢des por série, as cargas nao
estardo perto das cargas de uma repeticdo maxima.

= Os atletas devem adicionar carga ap6s cada série bem-sucedida de 5 repeticdes.

= Novos recordes pessoais devem ser tentados na terceira ou quarta série.

= Asopc¢Ges de adaptacao sdo moduladas pela carga.

= Os coaches devem perguntar se algum atleta esta lesionado.

= Os coaches devem demonstrar o movimento, incluindo os seus padroes.

= Os coaches devem explicar que a pontuacdo é a carga maxima por uma série de 5
repeticdes.

= Acarga serareduzida quando as 5 repeti¢des ndo forem atingidas ou quando a forma for
comprometida significativamente.

= Periodos de descanso sugeridos: De 3 a 5 minutos entre as séries de trabalho.
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

Coaches: Todas as partes da aula séo conduzidas pelo coach. Demonstre cada movimento
novo antes que os atletas os executem. Dé dicas para os atletas atingirem posi¢des
melhores em cada secéo.

:00-:03
QUADRO BRANCO (3 MINUTOS)
= Explique o treino, o estimulo pretendido e a analise (acima).

:03-:08

AQUECIMENTO GERAL (5 MINUTOS)

Avalie a amplitude de movimento do quadril, joelhos e tornozelos. Os atletas podem
precisar de assisténcia para selecionar a altura correta do cano de PVC.

OVER-UNDER
= O Parceiro 1 segura um cano de PVC paralelo ao chado, aproximadamente na altura
do quadril.

= O Parceiro 2 levanta uma perna por vez sobre o PVC, depois agacha e se move por
baixo dele para retornar ao outro lado.

= O Parceiro 2 executa 5 repeti¢cdes com cada perna, depois os parceiros trocam de
fungao.

»= Cadaum completa dois turnos em cada funcdo.

ALONGAMENTO DE AFUNDO COM PASSADA

= Os atletas ddo um passo com uma perna, fazendo um afundo, enquanto as maos,
com dedos entrelacados, vdo para cima e para o lado oposto da perna da frente.

» Peca para os atletas ficarem de pé e repetirem com a perna oposta até terem
completado 5 passos com cada perna.

:08-:23
AQUECIMENTO ESPECIFICO PARA O BACK SQUAT (15 MINUTOS)
Avalie o movimento para determinar a carga de trabalho correta.

» Peca para os atletas formarem pares ou grupos nos racks ajustados na altura
correta.
= Um atleta por vez é conduzido por esta sequéncia:
+ Coloque a barra nas costas.
+ Contraia os abdominais.
+ Dé dois passos para tras para longe do rack.
+ Agache com profundidade completa.
* Pause no fundo.
* Suba de forma agressiva.
+ Exale no topo.
» Peca para cada atleta repetir essa sequéncia mais 4 vezes por conta propria.
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

= Chame os proximos atletas. Continue dessa forma, ajudando na primeira

repeticdo e permitindo 4 repeticées independentes, até que todos tenham
completado uma série.
*+ Observe: o quadril comeca para tras e para baixo, a curvatura lombar é
mantida e o peso fica sobre os calcanhares.
= Instrua os atletas para aquecerem até a primeira série de trabalho (cerca de
80% do seu maximo atual).
* Eles realizam de 3 a 4 séries de 5 repeti¢8es por série, aumentando a carga
apoés cada uma.
* Eles ndo pausam no fundo.
= Informe os atletas de que eles precisam de assisténcia em 1 repeticdao em uma
série de aquecimento.
* Ensine e demonstre técnicas de assisténcia antes que os atletas as
pratiquem.

= Pausa para ir ao banheiro.

= Lembre aos atletas que os coaches vao dar dicas durante os levantamentos.

= Continue a revisar as op¢Oes de adaptacdo com cada atleta.

= Verificacdo de seguranca: Certifique-se de que ha espaco o suficiente ao redor
dos racks para escapadas, e certifique-se de que os atletas compreendem
como prestar assisténcia.

= Recapitule o treino, o fluxo e as considerac8es de seguranca.

:26-:53

TREINO: COMECE O TREINO EM :26 (27 MINUTOS)

Indique para os atletas atingirem posicées melhores enquanto mantém a técnica.
Reduza a carga quando necessdrio.

= Certifique-se de que os atletas carreguem e descarreguem as barras com
seguranga.

= Certifique-se de que as anilhas estao fora da plataforma e ndo vao criar riscos
caso a barra seja solta.

= Facga sugestdes para a carga com base na técnica exibida.

:53-:60

VOLTA A CALMA (7 MINUTOS)

= Guarde os equipamentos.

= Alongamento dos flexores do quadril (1 minuto cada perna).

= Reulna as pontuagdes, comemore novos recordes pessoais e troque apertos de
mao!
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

ADAPTACAO DO WOD: BACK SQUAT

Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

TREINO
Back squat
5-5-5-5-5

Pontuacdo: carga maxima por uma série de
5 repeticdes

B Crossfit

ADAPTAR ESTE WOD

Este treino é um dia pesado de
levantamento de peso com uma Unica
modalidade. No dia pesado de hoje, as
séries sdo ascendentes (isto &, adicione
peso a cada série).

Seja qual for sua experiéncia, todos os
atletas devem encontrar uma série pesada
de 5 em relagdo a sua capacidade. Neste
treino, é aceitavel que os atletas iniciantes
ou intermediarios completem mais

de 5 séries de trabalho se ndo tiverem
estabelecido um maximo de 5 repeticdes
ainda, mas os coaches precisam garantir
que o volume total permaneca apropriado.
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

PLANO DE AULA: AMRAP EM 20 MINUTOS

TREINO

Complete tantos rounds quanto for possivel em 20 minutos de:
Corridade 400 m

15 pull-ups em L

Clean e jerk com 205 Ib, 5 repeticdes

Pontuacdo: rounds e repeti¢des concluidas

ESTIMULO PRETENDIDO
Este treino é um triplet de movimentos monoestruturais, de ginastica e levantamento de peso.
Os coaches devem esperar que os atletas completem 4 ou mais rounds.

Esse treino sobrecarrega os atletas metabolicamente e tecnicamente: A corrida de 400 m eleva
a frequéncia cardiaca, aumentando a dificuldade dos outros dois elementos. Os pull-ups em L
exigem mais forca da linha média e de puxada que os pull-ups estritos. A carga do clean e jerk
deve ser moderada, de modo que as repeti¢des possam ser realizadas no esquema “touch-
and-go”, ou como repeti¢des Unicas relativamente rapidas.

ANALISE

= Dado o estresse adicional da corrida, a carga e as repeti¢cdes dos pull-ups em L e do
clean e jerk devem estar consideravelmente dentro da capacidade do atleta quando
considerados independentemente.

= O peso prescrito para mulheres é de 135 Ib no clean e jerk.

= Asopc¢8es de adaptacdo incluem volume reduzido na corrida, volume e carga reduzidos
nos pull-ups em L, e carga reduzida no clean e jerk.

= Os coaches devem demonstrar todos os movimentos, incluindo os padrdes do
movimento.

= Os coaches devem explicar que o treino é pontuado conforme o nimero de rounds e
repeti¢es concluidos.

= Os coaches devem perguntar se algum atleta esta lesionado.
= Os atletas devem buscar concluir, pelo menos, 4 rounds. Estimativas maximas

aproximadas do tempo gasto em cada componente: 2 minutos na corrida, 2 minutos nos
pull-ups em L e 1 minuto no clean e jerk.
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

Coaches: Todas as partes da aula séo conduzidas pelo coach. Demonstre cada movimento
novo antes que os atletas os executem. Dé dicas para os atletas atingirem posi¢des
melhores em cada secéo.

:00-:03
QUADRO BRANCO (3 MINUTOS)
= Explique o treino, o estimulo pretendido e a analise (acima).

:03-:09

AQUECIMENTO GERAL (6 MINUTOS)

Se os atletas estiverem enfrentando dificuldades na corrida, para realizar as elevagbes
das pernas esticadas ou pull-ups, ou néo forem capazes de manter o posicionamento nos
deadlifts, adaptagbes serdo necessdrias para o treino.

= Corrida de 100 m + 6 balangos do kip + 6 deadlifts (barra descarregada).

= Corrida de 100 m + 6 elevac¢des das pernas esticadas para um L + 6 deadlifts (barra
descarregada).

= Corrida de 100 m + 6 pull-ups estritos + 6 deadlits (barra descarregada).

:09-:23
AQUECIMENTO ESPECIFICO PARA O CLEAN E JERK (14 MINUTOS)
Avalie o movimento para determinar a carga de trabalho correta.

CLEAN
» 6 deadlift-shrugs com a barra descarregada.
+ Observe: bragos retos.
= 6 deadlift-high pulls com a barra descarregada.
+ Observe: a barra permanece proxima ao corpo.
= 6 power cleans com a barra descarregada.
+ Observe: posicdo de recepcdo correta e reposi¢do dos pés.
JERK
» 6 saltos e aterrissagens sem a barra.
+ Observe: saltando através dos calcanhares.
* 6 saltos e aterrissagens com as mdos nos ombros.
+ Observe: extensdo do quadril completa.
* 6 saltos e socos com as maos acima da cabeca.
+ Observe: sincronizagdo do press ap6s a extensao do quadril.
* 6 push jerks com a barra descarregada.
CLEAN E JERK
= 6 power clean e jerks com pausa ap6s receber o clean.
* Ensine: a reposi¢do das maos e dos pés.
= 12 power clean e jerks com os atletas em sua propria cadéncia.
* Observe: todos os principais pontos de desempenho para determinar a carga correta.
» Instrua os atletas a trabalharem até sua carga de treino.
* Eles realizam de 3 a 4 séries de 3 repeti¢8es por série, aumentando a carga ap6s
cada uma.
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo

+ Os atletas devem ser capazes de realizar 5 repeti¢des em rapida sucessao.

+ Os coaches devem adaptar as cargas adequadamente com base nos
movimentos durante o aquecimento.

:23-:30

AQUECIMENTO ESPECIFICO PARA O PULL-UP EM L (7 MINUTOS)
Certifique-se de que os atletas estéo preparados para o treino sem ficarem muito
cansados do trabalho nesta se¢do.

= 3 pull-ups estritos (com elastico, se necessario).
* Lembre aos atletas que a amplitude de movimento correta inclui a extensdo
do braco na posi¢do baixa (o0 que serd um desafio no pull-up em L).
= 3elevagdes de perna esticada com pausa na posi¢ao em L.
+ Ensina os atletas a apertarem os calcanhares um contra o outro com os dedos
dos pés apontados e as pernas retas.
* A capacidade demonstrada aqui ajudara os coaches a determinarem se os
pull-ups em L devem ser utilizados no treino.
= 3 pull-ups em L (com elastico, se necessario).
* Lembre aos atletas que o pull-up comeca com as pernas elevadas na posi¢ao
de L; ndo é uma repeticdo “com kip”, onde as pernas balancam para a posi¢do
de L com momentum.

= Pausa para ir ao banheiro.

= Lembre aos atletas que adaptagdes adicionais poderdo ser feitas durante o treino.

= Reveja as opgdes de adaptagdo com cada atleta.

= Verificagdo de seguranca: Certifique-se de que ha espaco o suficiente ao redor das
barras de pull-up e barras.

= Recapitule o treino, o fluxo e as considerag¢des de seguranca.

:33-53

TREINO: COMECE EM :33 (20 MINUTOS)

Indique para os atletas atingirem posicées melhores enquanto mantém a técnica. Adapte
ainda mais o treino, se necessdrio.

= Considere adaptar para os atletas que ndo concluirem o primeiro round em cerca
de 4 minutos; adapte para aqueles que demorarem mais de 5 minutos.

:53-:60

VOLTA A CALMA (7 MINUTOS)

= Limpe os equipamentos.

= Alongamento dos flexores do quadril (1 minuto cada perna).
= Alongamento das dorsais (1 minuto cada braco)

= (Colete as pontuagdes e troque high fives!
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Conduzir uma aula de CrossFit, continuagdo
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ADAPTACAO DO WOD: AMRAP EM 20 MINUTOS

TREINO

Complete tantos rounds quanto for possivel
em 20 minutos de:

Corridade 400 m

15 pull-ups em L

Clean e jerk com 205 Ib, 5 repeti¢des

Pontuacdo: rounds concluidos

ADAPTAR ESTE WOD

Este treino é um triplet de movimentos
monoestruturais, de ginastica e
levantamento de peso. Os coaches devem
esperar que os atletas completem 4 ou
mais rounds.

O peso prescrito para mulheres é de

135 1b no clean e jerk. Um, dois ou todos
os elementos do treino podem ser
modificados no volume ou carga. Os
coaches sdo encorajados a usarem seu
bom julgamento para encontrar uma
substituicdo desafiadora, porém acessivel,
para os atletas.

B Crossfit

INICIANTE

Complete tantos rounds quanto for possivel
em 20 minutos de:

Corrida de 200 m

10 pull-ups em L com elastico

Clean e jerk com 115 Ib/75 Ib, 5 repeticdes

A distancia da corrida foi reduzida.

= Os pull-ups em L foram modificados
nas repeticdes e carga para reduzir a
demanda sobre a linha média e sobre
os musculos de puxada dos membros
superiores. O elastico deve possibilitar
a amplitude completa de movimento
nas posicdes corretas.

= Acargado clean e jerk é reduzida para
possibilitar uma série relativamente
rapida.

INTERMEDIARIO

Complete tantos rounds quanto for possivel
em 20 minutos de:

Corrida de 400 m

10 pull-ups em L

Clean e jerk com 155 Ib/105 Ib, 5 repeti¢Bes

= Asrepeti¢cSes do pull-up em L foram
reduzidas de modo que cada round
possa ser concluido em cerca de 2
séries.

= Acargado clean e jerk foi reduzida para
manter a intensidade elevada.
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ANATOMIA E FISIOLOGIA PARA ATLETAS

Publicado originalmente em agosto de 2003.

Treinamento eficaz exige comunicacdo eficiente. Essa comunicacdo é facilitada
substancialmente quando o coach e o atleta compartilham a mesma terminologia
para o movimento humano e para as partes do corpo.

N6s desenvolvemos uma licdo extremamente simples sobre anatomia e fisiologia
que acreditamos ter melhorado nossa capacidade de motivar comportamentos
desejados de maneira exata e precisa, além de ter melhorado a compreensdo dos
nossos atletas sobre movimento e postura.

Basicamente, nés pedimos para que nossos atletas aprendam sobre quatro par-
tes do corpo, trés articula¢bes (sem incluir a coluna vertebral) e duas dire¢des
gerais dos movimentos das articula¢des. N6és concluimos nossa licdo de Anato-
mia e Fisiologia com a esséncia da biomecanica esportiva resumidos em trés re-
gras simples.

Espinha
Articulagcao

sacroiliaca
Tronco:

pelve e coluna

vertebral
(tronco
Pelve neutro)
L (quadril em

do quadril
—

Articulacao
extensao)

Fémur

Perna:

tibia e fémur

'I (perna em
extensao)

Tibia Articulagdo

do joelho

Figura 1. Anatomia e fisiologia essencial.
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Anatomia e fisiologia para atletas, continuagdo

(] )
)
[« .

Tronco neutro, extensao do quadril, Extensdo do tronco
extensao da perna

Clo ]
|

B [

Flexao do tronco Flexdo da perna

&

|
L &

Flexao do quadril

Figura 2. Flexdo e extensdo do tronco, quadril e perna.
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Anatomia e fisiologia para atletas, continuagdo

Pelve
acompanhando
o fémur (quadril

A poténcia vem mudo)

Apelveea do quadril /
coluna vertebral

permanecem
— 4l
Z

juntas
Utilizamos uma iconografia simples para representar a coluna vertebral, a pelve, o
fémur e a tibia. Mostramos que a coluna vertebral apresenta um formato normal

Figura 3. Estabilizacdo da linha média versus quadril mudo.

em”S” eindicamos onde ela se encontra no corpo do atleta. De forma semelhante,
demonstramos a pelve, o fémur e a tibia (Figura 1).

Em seguida, demonstramos o movimento de trés articula¢cdes. Primeiro, o joelho
é a articulacdo que conecta a tibia ao fémur. Em segundo lugar, acima dela, esta o
quadril. O quadril é a articulacdo que conecta o fémur a pelve. A terceira é a artic-
ulagdo sacroiliaca (articulacdo Sl), que conecta a pelve a coluna vertebral. (Como
complemento, deixamos claro que a coluna vertebral é constituida por multiplas
articulagdes).

Explicamos que o fémur e a tibia constituem “a perna*“, e que a pelve e a coluna
vertebral constituem “o tronco”.

Isso conclui a nossa licdo de anatomia. Quanto a fisiologia, n6s demonstramos
que a “flexao” é a redugao do angulo de uma articulacdo e que a “extensdo” é o
aumento do angulo de uma articulagao.

Antes de abordarmos nosso resumo da esséncia da biomecanica, conduzimos
um teste com nossos alunos para verificar se todos sdo capazes de flexionar e
estender o joelho (ou “perna”), o quadril, a coluna vertebral e a articulagao sacro-
iliaca (ou “tronco”) quando solicitados. Depois de confirmar que a diferenca entre
a flexdo e a extensdo de cada articulacdo foi compreendida, nés solicitamos com-
bina¢des de comportamentos, por exemplo, “flexione uma perna e o tronco, mas
ndo o quadril” (Figura 2).
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Anatomia e fisiologia para atletas, continuagdo

CrossFit

Assim que as articulacbes, partes e movimentos estiverem claros, nés oferecemos
estas informac6es sobre biomecanica:

* Normalmente, movimentos funcionais ligam a coluna vertebral a pelve.
A articulacdo Sl e a coluna vertebral sdo estruturadas para movimentos
de pequena amplitude em multiplas dire¢des. Busque manter o tronco
firme e rigido ao correr, saltar, agachar, arremessar, pedalar, etc.

* Adindmica desses movimentos tem origem no quadril, especialmente
sua extensao. Uma extensdo potente do quadril é certamente
necessaria e quase suficiente para uma capacidade atlética em nivel de
elite.

* Nd&o permita que a pelve acompanhe o fémur em vez da coluna.
Chamamos isso de “fungao do quadril mudo™: a pelve acompanha o
fémur. O ngulo do quadril permanece aberto e, consequentemente,
ndo tem poténcia para executar a extensdo (Figura 3).

Quatro partes, trés articula¢Bes, dois movimentos e trés regras ddo aos nossos
atletas e a nés um entendimento simples, porém eficiente, cujo efeito imedia-
to é aumentar a “treinabilidade” dos nossos atletas. Nés ndo poderiamos pedir
nada mais. =
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CLINICA DO AGACHAMENTO

Publicado originalmente em dezembro de 2002.

O agachamento é essencial para o seu
bem-estar. O agachamento pode mel-
horar substancialmente o seu atleti-
cismo e manter a integridade e o bom
funcionamento do seu quadril, costas e
joelhos até uma idade avancada.

O agachamento ndo apenas ndo é prej-
udicial aos joelhos, mas possui uma ca-
pacidade de reabilitacdo notéria para
joelhos irritadicos, frageis ou lesiona-
dos. De fato, se vocé ndo agachar, seus
joelhos ndo serdo saudaveis, mesmo
gue ndo apresentem dores ou descon-
forto. O mesmo vale para o quadril e
para as costas.

Nenhum coach inventou o agachamen-
to, assim como nenhum coach inventou
0 solugo ou o espirro. Ele ¢ um componente vital, natural e funcional do seu ser.

O agachamento, em sua posi¢do baixa, é a postura sentada concebida pela na-
tureza (cadeiras ndo fazem parte da sua constituicdo biolégica), e a subida da
posicdo baixa para a posi¢do ereta é o método biomecanico correto que usamos
para ficar de pé. Ndo ha nada de artificial ou inventado sobre esse movimento.

A maior parte dos habitantes do planeta ndo senta sobre cadeiras, mas sim
em postura de agachamento. Refei¢des, cerimdnias, conversas, reunides e até
mesmo a defecagdo sdo realizadas sem o auxilio de cadeiras ou assentos. A de-
pendéncia de cadeiras, sofas, bancos e assentos s6 esta presente no mundo
industrializado. Com isso, vem a perda de funcionalidade que contribui imensa-
mente para a decrepitude.

Com frequéncia, encontramos individuos cujos meédicos ou quiropratas
recomendaram ndo agachar. Em quase todos os casos, isso € nada mais do que
ignorancia por parte do profissional. Quando os médicos que ndo gostam do
agachamento sdo questionados: “Por qual método o seu paciente deve se levan-
tar do assento sanitario?”, eles ficam sem palavras.

De maneira igualmente desinformada, nds ouvimos treinadores e profissionais
da saude sugerirem que o joelho ndo deveria ser flexionado além de 90 graus. E
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COMO AGACHAR

Veja algumas dicas valiosas para um bom agachamento. Muitos encorajam comportamentos idénticos.

Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

1. Inicie com os pés abertos aproximadamente na largura 13.  Envie as maos o mais longe possivel do bumbum.
dos ombros, com os dedos ligeiramente para fora. 14.  Quando observada de perfil, a orelha ndo se move
2. Mantenha a cabeca erguida, olhando ligeiramente para frente durante o agachamento; ela desce em
acima do paralelo. linha reta.
3. Naoolhe para baixo; o chdo permanece apenas na 15.  N&o permita que 0 agachamento simplesmente
visdo periférica. afunde; puxe a si mesmo para baixo usando os
4. Acentue o arco normal da curvatura lombar e, depois, flexores do quadril.
elimine o0 arco em excesso contraindo 0 abdémen. 16.  N&o permita que a curvatura lombar seja perdida ao
5. Mantenha a zona abdominal bem contraida. atingir a posicdo baixa.
6. Mova o bumbum para trés e para baixo. 17. !’are quando a dobra do quadril estiver abaixo dos
) ' joelhos; ultrapasse o paralelo com as coxas.
7. Osjoelhos seguem a linha dos pés. _ ) o
) ] ] . 18.  Contraia os gluteos e os isquiotibiais, e levante-se sem
8. Nao permita que os joelhos girem para dentro.

} N se inclinar para frente ou alterar o equilibrio.
Mantenha o méaximo de pressao possivel nos o
e 19.  Retorne na mesma trajetdria usada para descer.

20.  Use toda musculatura que puder; ndo hd nenhuma

9. Nao fique apoiado sobre as bolas dos pés.
parte do corpo que néo esteja envolvida.

10.  Busque adiar o deslocamento dos joelhos para frente

o méximo possivel. 21. Ao subir, exerca presséo para fora utilizando os pés,

. sem mové-los, como se estivesse tentando separar o
11.  Levante os bracos para cima e para fora ao descer. 55 2beie de v

12. Mantenha o tronco alongado. 22.  Notopo do ciclo, fique o mais alto que vocé puder.

divertido pedir aqueles que defendem essa visdo para sentarem no chdo, com
as pernas para frente, e depois se levantarem sem flexionar as pernas além de
90 graus. Isso s6 seria possivel através de movimentos grotescos e artificiais. De
fato, levantar-se a partir do chdo envolve uma forca sobre pelo menos um joelho
consideravelmente maior que a for¢ca promovida pelo agachamento.

Nossa suspeita é que aqueles que condenam o agachamento estdo apenas
repetindo bobagens que ouviram na midia ou na academia, ou que em sua
pratica médica se depararam com pessoas que se lesionaram agachando in-
corretamente.

Sem duvidas, é possivel se lesionar agachando incorretamente; por outro lado, é
extremamente facil tornar o agachamento tdo seguro quanto caminhar.

Na esfera atlética, o agachamento é o exercicio de extensao do quadril por ex-
celéncia, e a extensao do quadril, por sua vez, é fundamental para toda a boa
movimentacdo humana. Uma extensdo do quadril potente e controlada é

B CrossFit
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Clinica do agachamento, continuagdo

"

necessaria e quase suficiente para o atleticismo em nivel de elite. “Necessaria
significa que, sem uma extensao do quadril potente e controlada, vocé ndo esta
rendendo nem perto do seu potencial. “Suficiente” significa que todos aque-
les que encontramos com a capacidade de abrir o quadril de forma explosiva
também eram capazes de correr, saltar, arremessar e socar com uma forca im-
pressionante.

Em segundo lugar, mas ndo menos importante, o agachamento esta entre os ex-
ercicios que promovem uma resposta neuroenddcrina poderosa. Esse beneficio
é um grande motivo para incluir um determinado exercicio no seu programa.

AIR SQUAT

Todos os nossos atletas iniciam seus agachamentos com o “air squat”; isto é,
sem carga adicional além do peso do corpo. Do ponto de vista da terminologia,
quando mencionamos “agachamento”, estamos falando sobre o agachamento
sem carga, apenas com o peso do corpo. Para nos referirmos aos diferentes
agachamentos com peso, utilizaremos os termos back squat, overhead squat
ou front squat. Treinar as variantes front, back e overhead antes de dominar a
versao sem carga do agachamento retarda o potencial atlético, além de compro-
meter a seguranca e eficiéncia.

Como saber se o atleta dominou o agachamento? E uma boa pergunta. E razoével
afirmar que o agachamento foi dominado quando a técnica e o desempenho
estdo em nivel superior. Isso significa que nenhum dos pontos de desempenho
sdo insatisfatorios e que o atleta é capaz de executar multiplas repeti¢des rapi-
damente. O nosso critério favorito para a execugao de multiplas repeti¢ées rap-
idamente é o Tabata de agachamentos (20 segundos de exercicio/10 segundos
de descanso repetidos oito vezes), com o pior dos oito intervalos entre 18 e 20
repeticbes. Ndo se engane; queremos entre 18 e 20 agachamentos perfeitos em
20 segundos, descanse por 10 segundos, e repita sete vezes mais para um total
de oito intervalos.

Os erros mais comuns que devem ser observados sao: perder a curvatura lom-
bar na parte baixa do agachamento, nao ficar abaixo do plano paralelo com
0 quadril, relaxar a postura do peito e dos ombros, levantar os calcanhares e
deixar de estender o quadril completamente no topo (Figura 1). Vocé nao deve
sequer cogitar os agachamentos com peso até que nenhum desses erros per-
tengam a vocé.

A extensdo do quadril com angulo relativamente pequeno, embora seja um in-
dicador de um agachamento ruim ou de principiante, causado por extensores
fracos do quadril, ndo é estritamente considerada um erro, desde que a coluna
lombar permaneca neutra.
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Clinica do agachamento, continuagdo
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Nao ultrapassar o plano Rotacdo interna dos joelhos Cabeca baixa
paralelo
2 2
Perda de extensdo da lombar Ombros caidos Calcanhares saindo do chao

(as costas curvadas sao,
provavelmente, o pior de todos
0S erros)

N

-

Nao concluir o agachamento; néo
concluir a extensao do quadril

Figura 1. Erros comuns ou anatomia de um agachamento ruim.
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Clinica do agachamento, continuagdo

TABELA 1. RESOLUGAQ DE PROBLEMAS DO AGACHAMENTO: ERRO COMUNS E TERAPIAS

Erros Causas Terapias
N&o ir até o paralelo (falta de Extensores do quadril fracos, Bottom-to-bottoms,
) . . . segurar barra no rack,
profundidade) preguica, dominio do quadriceps

agachamento na caixa

Empurre os pés para fora
do calcado, abduzindo
deliberadamente (tente esticar o
chdo sob os pés)

Adutores fracos, abdutores
Rotacdo interna dos joelhos fracos, roubar usando os
quadriceps

Falta de foco, regido superior das
Cabeca baixa costas fraca, falta de controle na
regido superior das costas

Segurar barra no rack, overhead
squats

Fala de foco, isquiotibiais rigidos,

~ e . Segurar barra no rack, overhead
Perda de extensdo da lombar roubar no equilibrio devido a &

. o squats
gluteos/isquiotibiais fracos q
Falta de foco, regido superior das
. costas fraca, falta de controle Segurar barra no rack, overhead
Ombros caidos . .
na regido superior das costas, squats

ombros rigidos

Roubar no equilibrio devido a

Calcanhares saindo do chéo , L
gluteos/isquiotibiais fracos

Foco, segurar barra no rack

CAUSAS DE UM AGACHAMENTO RUIM

1) Gluteos/isquiotibiais fracos. Os gluteos e os isquiotibiais sdo
responsaveis por uma extensdo potente do quadril, que é a chave para o
universo do desempenho atlético.

2) Falta de engajamento, controle fraco e falta de consciéncia do gluteo
e dos isquiotibiais. O caminho para uma
extensdo de quadril potente e eficiente pode
ser uma odisseia de trés a cinco anos para a B y
maioria dos atletas. “4{, —y

3) Tentativa de agachar com os quadriceps.

O dominio da extensdo das pernas sobre

a extensdo do quadril é um dos principais
obstaculos ao desempenho em nivel de elite
para atletas.

4) Inflexibilidade. Isquiotibiais rigidos é um
fator que contribui consideravelmente para a
flexdo da lombar, o pior de todos os erros. w

5) Desempenho negligente, falta de foco. Isso
ndo vai se acertar por acaso. Eles exigem
um esforco tremendo. Quanto mais vocé

se dedica ao agachamento, mais vocé toma Figura 2. Terapia do agachamento com apoio
consciéncia de sua complexidade. na barra.
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Clinica do agachamento, continuagdo

i

Figura 3. Terapia de agachamento com bottom-to-bottoms.

]

-~

-

TERAPIAS PARA ERROS COMUNS

Segurar barra no rack: Segure em uma barra colocada num rack em uma posi¢ao
mais elevada e mais préxima do que seu alcance normal quando na parte baixa
do agachamento, entdo se ajeite numa posi¢do de agachamento perfeita, com o
peito, cabec¢a, maos, bracos, ombros e costas em uma posi¢cdo mais elevada que
o normal (Figura 2). Equilibre-se, solte a barra, repita cada vez mais préximo e
mais alto, etc. Isso eleva o0 agachamento (levanta a cabeca, peito, ombros e tronco),
colocando mais carga sobre os calcanhares e gluteos/isquiotibiais. Isso forca ime-
diatamente uma postura sélida na parte baixa do agachamento, onde vocé tera
a oportunidade de sentir as forcas necessarias para se equilibrar com boa forma.
Além disso, € um bom alongamento para os ombros, mas ndo tanto quanto o
overhead squat.

Figura 4. Terapia com overhead squat.
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Clinica do agachamento, continuagdo

Agachamento na caixa: Agache em uma caixa de 10in (25 centimetros), descanse
na parte baixa do agachamento sem alterar a postura e, entdo, contraia o corpo
e levante sem balancar para frente. Mantenha uma postura perfeita na parte
baixa do agachamento. Essa é uma tecnologia classica aperfeicoada no Westside
Barbell Club.

Bottom-to-Bottoms: Da posi¢do baixa, levante-se até obter a extensdo comple-
ta e retorne rapidamente para baixo, dedicando mais tempo a posi¢do baixa
do agachamento do que ao topo; por exemplo, permanec¢a na posicdo baixa
por cinco minutos, subindo até obter a extensdo completa somente a cada cin-
co segundos (60 repeticdes) (Figura 3). Muitos tentardo evitar a posi¢ao baixa
a todo custo. Vocé precisa descer, permanecer na posicdo baixa e aprender a
gostar dela.

Overhead squats: Segure um cabo de vassoura com a pegada do snatch dire-
tamente acima da cabecga, com os bracos travados. O triangulo formado pelos
bragos e pelo cabo de vassoura deve permanecer perfeitamente perpendicular
ao chdo enquanto vocé agacha (Figura 4). E um bom alongamento para os om-
bros e eleva o agachamento. Com a adi¢do de carga, esse exercicio exige um
bom equilibrio e postura, caso contrario, serd impossivel controlar o peso. O
overhead squat castiga rapidamente uma técnica desleixada. Esse movimento
trara um diagnodstico instantaneo se os ombros estiverem muito rigidos. Vocé
pode se posicionar embaixo do batente de uma porta e observar onde os bragos
caem e fazem o cabo bater no batente. Levante os bragos, cabeca, costas e
quadril o suficiente para subir e descer sem tocar no batente. Com o tempo, es-
force-se para mover os pés cada vez mais perto do batente, sem tocar nele. Os
fundamentos praticados com o cabo de vassoura sdo essenciais para aprender
o snatch, o levantamento mais rapido do mundo.

AIR SQUAT
* Mantenha o arco das costas
* Olhe diretamente para frente
* Mantenha o peso sobre os calcanhares
* Alcance a amplitude completa de movimento (ou seja, abaixo do
paralelo)
*  Mantenha o peito erguido
* Mantenha a zona abdominal contraida.

O agachamento é essencial para a movimenta¢dao humana, um melhorador com-
provado de desempenho e o movimento de entrada para o melhor exercicio em
toda a esfera da forga e condicionamento.
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Clinica do agachamento, continuagdo
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Figura 5. Airsquat.

FRONT SQUAT
+ Abarrafica apoiada sobre o peito e os ombros, com uma pegada solta;
isto é, em “posicdo de rack”.
+ Deresto, a mecanica é igual a do air squat.
Possivelmente, o componente mais dificil do front squat é a posi¢do de rack. Pra-
tique até conseguir manter a barra e as maos na posi¢do correta. Paradas de mao
ajudam. Esse exercicio vai forcar a flexibilidade dos ombros e dos pulsos. =

¢ [

EERN:

B Crossfit

Figura 6. Frontsquat.
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OVERHEAD SQUAT

Publicado originalmente em agosto de 2005.

Ooverheadsquatéomelhorexercicioparaocore,aessénciadosnatch, einigualavel
em sua capacidade de desenvolver uma movimentacdo atlética eficiente.

Essa pérola funcional trabalha a transferéncia eficiente de energia entre as partes
do corpo grandes e pequenas; isso é a esséncia dos movimentos esportivos. Por
isso, € uma ferramenta indispensavel para desenvolver velocidade e poténcia.

Além disso, o overhead squat demanda e desenvolve a flexibilidade funcional e, da
mesma forma, desenvolve o agachamento ao amplificar e punir impiedosamente
qualquer erro de postura, movimento e estabilidade.

O overhead squat representa para o controle da linha média, estabilidade e
equilibrio o mesmo que o clean e o snatch representam para a poténcia: um ex-
ercicio sem igual.

Ironicamente, o overhead squat é extremamente simples, porém universalmente

dificil e incdmodo para os principiantes. Existem trés obstaculos comuns durante
a aprendizagem do overhead squat. Primeiro, a falta de instrucdo qualificada; fora
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Overhead squat, continuac¢do

da comunidade de levantamento de peso olimpico, a maior parte da instrucdo
oferecida para o overhead squat é absolutamente incorreta. Em segundo lugar,
vem o agachamento ruim; é preciso ter um agachamento bem sélido antes de
aprender o overhead squat. O terceiro obstaculo € iniciar com carga excessiva;
suas chances de aprender o overhead squat utilizando a barra sdo iguais as da
bola de neve no inferno . Vocé precisa utilizar um bastdo ou cano de PVC; use
qualquer objeto acima de 5 Ib (2 kg) para aprender o movimento e seu overhead
squat ja nascera morto.

APRENDENDO O OVERHEAD SQUAT
1) Inicie somente apds dominar o agachamento, e utilize um bastdo ou

cano de PVC, jamais um peso. Como pré-requisito para o overhead
squat, vocé deve ser capaz de manter um agachamento profundo com
as costas arqueadas, cabeca e olhos voltados para frente, e peso do
corpo predominantemente sobre os calcanhares por varios minutos.
Até mesmo uma barra de treino de 7 kg é excessivamente pesada para
aprender o overhead squat (Figura 1).

Figura 1. O overhead squat depende de um bom air squat.

2) Aprenda os “deslocamentos”, ou “passadas”, com os bragos travados
usando o bastdo. O ideal é mover o bastdo em quase 360 graus,
comecando com ele para baixo e com os bracos estendidos em frente ao
corpo, e movendo em um arco aberto até o bastao ficar apoiado contra a
parte traseira do seu corpo, sem dobrar os bracos em nenhum momento
durante a trajetoria. Inicie com uma pegada de abertura suficiente para
realizar a passada com facilidade; com o tempo, aproxime uma mao da
outra até que a passada proporcione um alongamento moderado para
os ombros (Figura 2). Essa sera sua pegada de treino.
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Overhead squat, continuac¢do

Figura 2. Deslocamentos de ombro para determinar a largura da pegada.

3) Seja capaz de executar a passada no topo, na posi¢do baixa e em
todas as posic¢des intermediarias ao descer no agachamento. Pratique
parando em diversos pontos na trajetéria até a posicdo baixa, segure
e, lentamente, balance o bastdo de frente para trds com os bragos
travados. No final de cada agachamento, traga o bastdo de volta
lentamente e vice-versa, movendo de frente para tras (Figura 3).

Figura 3. Deslocamentos de ombro na amplitude de movimento do overhead squat.

4) Aprenda a identificar o plano frontal usando o bastdo em todas as
posicées do agachamento. Pratique com os olhos fechados. E preciso
desenvolver um sentido apurado de onde esta localizado o plano frontal.
Esse é o mesmo exercicio usado na Etapa 3, porém neste caso vocé para
o0 bastdo no plano frontal e segura brevemente a cada passada (Figura
4). Peca para um parceiro de treino conferir se o bastdo esta no plano
frontal a cada parada.
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Overhead squat, continuac¢do

Figura 4. Deslocamentos de ombro com parada no plano frontal.

5) Inicie o overhead squat de pé com o bastdo segurado o mais alto
possivel no plano frontal (Figura 5). Inicie com o bastdo diretamente
acima da cabeca, e ndo atras de vocé ou, pior ainda, mesmo um pouco a
frente.

— -

'-a_,. w!.

Figura 5. Posicdo acima da cabeca.
6) Abaixe até a posicdo baixa do agachamento muito lentamente,
mantendo o bastdo sempre no plano frontal (Figura 6). Peca para um
parceiro de treinamento observa-lo de lado para conferir se o bastdo

ndo se move para frente ou para tras conforme vocé agacha até a
posicdo final. Mover ligeiramente para tras do plano frontal é aceitavel,
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porém para frente é totalmente incorreto. Caso ndo consiga impedir que
0 bastdo se mova para frente, é possivel que sua pegada esteja muito
fechada. O bastdo ndo permanecera no plano frontal automaticamente;
vocé precisa puxa-lo para tras deliberadamente a medida que agacha
(especialmente, se o seu peito se mover para frente).

-

. i
x

(¥
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)

Figura 6. Overhead squat.

7) Pratique o overhead squat frequentemente e aumente a carga em
pequenos incrementos. Podemos colocar uma anilha de 1 kg no
bastdo, depois 2,5 kg, depois 2,5 kg e 1 kg e, finalmente, 5 kg. Em
seguida, utilize uma barra de treino de 15 Ib (7 kg), porém somente
enquanto sua forma estiver perfeita (Figura 7). Ndo ha por que
adicionar peso se o bastao e, posteriormente, a barra ndo puderem
ser mantidos no plano frontal.posteriormente, a barra ndo puderem
ser mantidos no plano frontal.

©

Figura 7. Aumento de carga durante aprendizagem do overhead squat.

_ crossrlt® Guia de treinamento de nivel 1 | 124 07263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



MOVIMENTOS Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

Overhead squat, continuac¢do

Com a pratica, vocé serd capaz de aproximar uma mao da outra e ainda assim
manter a barra no plano frontal. Finalmente, vocé desenvolvera controle e flexibi-
lidade suficientes para descer até um agachamento profundo, com os pés e maos
juntos, sem que o bastdo se mova para frente. A pratica desse exercicio € um ex-
celente aquecimento, resfriamento e alongamento.

O overhead squat desenvolve o controle do core punindo qualquer oscilagdo da
carga para frente com um aumento enorme e instantdneo do momento sobre
0 quadril e costas. Quando a barra é segurada perfeitamente acima da cabeca
e imdvel, o que é quase impossivel, o overhead squat ndo apresenta uma carga
maior sobre o quadril e as costas; contudo, mover-se rapido demais, na linha de
acdo incorreta, ou oscilar faz com que até as cargas mais leves despenquem como
um castelo de cartas. Vocé tem duas, e somente duas, opgdes para sair de baixo
em seguranga: arremessar a carga para frente e saltar ou cair para trds, ou arre-
messar a carga para tras e saltar ou cair para frente. Ambas sdo seguras e faceis.
Escapadas laterais ndo sdo uma opgao.

A diferenca entre o seu overhead squat e o seu back ou front squat esta direta-
mente relacionada a estabilidade e controle da sua linha média, além da precisdo
da sua postura e linha de acdo ao agachar. Melhorar e desenvolver o seu overhead
squat vai corrigir erros ndo perceptiveis no back e front squat.

A medida que seus numeros no overhead, back e front squat sobem, a média
desses valores revelara muito acerca do seu potencial de desenvolvimento para
movimentos atléticos.

A média entre o seu back e front squat maximos é um excelente parametro para a
forca do seu core, quadril e pernas. O seu overhead squat maximo é um excelente
parametro da estabilidade e controle do seu core e, em Ultima instancia, da sua
capacidade de gerar poténcia atlética de forma eficiente e eficaz.

O seu overhead squat maximo sempre sera uma fracdo da média entre o seu back
e front squat maximos, porém, preferencialmente, com o tempo, esses valores
devem convergir, em vez de divergir (Figura 8).
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Caso divirjam, isso indica que vocé esta desenvolvendo a for¢a do quadril e do
core, porém sua capacidade de aplicar poténcia distalmente de forma eficiente é
limitada. Em atividades atléticas, vocé estard mais vulneravel a lesGes. Caso con-
virjam, isso indica que vocé estad desenvolvendo forca e poténcia utilizaveis, po-
dendo aplica-las em movimentos atléticos.

A aplicacdo funcional, ou utilidade, do overhead squat pode ndo ficar evidente a
primeira vista, contudo, existem diversas ocorréncias no mundo real onde objetos
altos o suficiente para se posicionar sob eles, porém pesados ou presos de modo
que ndo possam ser levantados através do jerk ou press, podem ser elevados pri-
meiro abaixando o quadril até que os bracos possam ser travados e, depois, sub-
indo como no agachamento.

Depois de desenvolvido, o overhead squat € um feito maravilhoso; uma obra-pri-
ma de expressao em controle, estabilidade, equilibrio, poténcia eficiente e utili-
dade. Maos a obra.
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90-A:

0 angulo de inclinacdo do tronco fica acima da horizontal. A
medida que o agachamento amadurece, esse angulo aumenta.
O agachamento se torna mais ereto conforme a forca e a
“conectividade” neural do atleta a cadeia posterior aumentam.
Angulos menores de inclinacdo s3o criados na tentativa de
evitar uma cadeia posterior fraca e usar os quadriceps. Ainda
que correto tecnicamente, o angulo menor é desvantajoso
mecanicamente, particularmente em variagdes com carga.

Este é o angulo de rotagdo dos bragos, medido nos ombros,
apos passar acima da cabeca. Quanto menor for o angulo A,
maior sera a rotacdao 90-A exigida dos ombros para manter
a barra no plano frontal. Quanto maior for o angulo 90-
A, mais aberta devera ser a pegada para permitir que os
ombros girem e mantenham a barra no plano frontal. Em
Ultima instancia, a conectividade/forga da cadeia posterior vai
determinar aabertura da pegada, a elevagdo do agachamento
e 0 grau de rotagdo dos ombros. A maturidade e qualidade
do agachamento é uma determinante de toda a mecanica do
overhead squat.

Estas linhas indicam a horizontal.

Esta linha define o plano frontal. Ela divide a metade frontal
e a metade traseira do atleta. No agachamento (como na
maioria dos movimentos de levantamento de peso), o atleta
procura manter a carga nesse plano. Se uma carga se desviar
substancialmente desse plano, o atleta tera que trazé-la de
volta, o que por sua vez o desequilibra.

Esta &, aproximadamente, a posi¢do para o back ou front

squat.

Esta é a posi¢cdo para o overhead squat. Com estabilidade,
movimento e alinhamento perfeitos, essa posicdo ndo
aumenta o momento sobre o quadril ou costas. A diferenca
naforcade um atleta ao agachar aqui, acima da cabeca, emvez
de naPosi¢cdo b, o back ou front squat, é um parametro perfeito
paraainstabilidade notronco, pernas ou ombros; linha de agdo
incorreta nos ombros, quadril ou pernas; e postura fraca ou

precaria no agachamento.

Esta posicdo tem a carga atras do plano frontal. Ela pode
diminuir o momento sobre o quadril ou costas. Contanto

que o equilibrio seja mantido, a posicdo permanecera sélida.

B CrossFit
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Figura 8. Angulos relativos e posicionamento da barra em

variacdes do agachamento.

Esta é uma falha critica no overhead squat. Até mesmo
um pequeno movimento nesta dire¢do aumenta
consideravelmente o momento sobre o quadril, costas
e ombro. Mover-se nessa direcdo mesmo com uma
pequena carga pode fazer com que o agachamento

despenque como um castelo de cartas. ®
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SHOULDER PRESS, PUSH PRESS, PUSH JERK

Publicado originalmente em janeiro de 2003.

£

Aprender a progressao de levantamentos que vai do shoulder press (Figura 1) ao
push press (Figura 2) ao push jerk (Figura 3) €, ha tempos, um dos componentes
basicos do CrossFit. Essa progressdo oferece a oportunidade de adquirir alguns
padrées de recrutamento motor essenciais, encontrados em esportes e no dia a
dia (funcionalidade) e, ao mesmo tempo, desenvolve consideravelmente a forca
na “zona do poder” e nos membros superiores. Em termos de zona do poder e
padrdes de recrutamento funcionais, o push press e o push jerk sao inigualaveis
entre as outras variantes do press, como o “rei” de todos os levantamentos dos
membros superiores, o bench press. A medida que o atleta passa do shoulder
press ao push press e ao push jerk, a importancia do recrutamento muscular do
centro para a extremidade é aprendida e reforcada. Esse conceito é o suficiente
para justificar a pratica e o treino desses levantamentos. O recrutamento muscu-
lar do centro para a extremidade é fundamental para o desempenho eficiente e
eficaz de movimentos atléticos.

Os erros mais comuns ao socar, saltar, arremessar e diversos outros movimentos
atléticos normalmente se revelam como uma viola¢do desse conceito. Como a boa
movimentac¢do atlética se inicia no core e irradia para as extremidades, a forca
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Overhead squat, continuac¢do

do core é absolutamente essencial para o sucesso atlético. A regido do corpo de
onde esses movimentos emanam, o core, é frequentemente chamada de “zona do
poder”. Os grupos musculares que compdem a “zona do poder” incluem os flex-
ores do quadril, extensores do quadril (gliteos e isquiotibiais), eretores da coluna
e quadriceps.

Esses levantamentos tém papel de destaque no desenvolvimento da zona do pod-
er. Além disso, os elementos avancados da progressao, o push press e jerk, trein-
am e desenvolvem a poténcia e a velocidade. Poténcia e velocidade sdo “reis” no
rendimento esportivo. Unir a forca a rapidez é a prépria esséncia da poténcia e da
velocidade. Alguns dos nossos levantamentos favoritos e mais desenvolvimentais
ndo possuem essa qualidade. O push press e jerk sdo executados de forma ex-
plosiva; essa é a caracteristica principal do treinamento de velocidade e poténcia.
Por fim, dominar essa progressdo nos da a oportunidade ideal para detectar e
eliminar um erro postural/mecanico que afeta a maioria dos atletas, isto é, a pelve
“acompanhando” a perna durante a flexdo do quadril (Figura 4). Esse erro precisa
ser descoberto e eliminado. O push press executado sob grande tensdo é a fer-
ramenta perfeita para revelar esse destruidor de rendimento, de modo que ele
possa ser erradicado.

SHOULDER PRESS

Pegue a barra dos suportes ou execute o clean até a posicao

de rack. A barra fica apoiada contra os ombros, com a pegada
POSICAO INICIAL: | ligeiramente mais aberta que a largura dos ombros. Os cotovelos
ficam abaixo e em frente a barra. A base é aproximadamente na
largura do quadril.

Execute o press da barra até uma posicdo diretamente acima da

PRESS: cabeca. A cabega deve acomodar a barra.

e
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Figura 1. Shoulder press.
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Shoulder Press, Push Press, Push Jerk, continuacdo

PUSH PRESS

POSICAO INICIAL: | A posicdo inicial é igual & do shoulder press.
DIP: Inicie o dip flexionando o quadril e os joelhos, mantendo o tronco
’ ereto. O dip tera apenas alguns centimetros.
DRIVE: Sem parar na posi¢do baixa do dip, estenda o quadril e as pernas
) com forga.

Assim que o quadril e as pernas estiverem em extensao completa,

PRESS: os ombros e os bragos executam o press da barra para acima da
cabeca até que os bragos estejam completamente estendidos.

PUSH JERK

POSICAO INICIAL: | A posicdo inicial é igual & do shoulder press e push press.

DIP:

O dip é idéntico ao do push press.

DRIVE: O drive é idéntico ao do push press.

PRESS UNDER:

Neste caso, em vez de simplesmente executar o press, vocé o
executa e acrescenta um segundo dip simultaneamente, recebendo
a barra em um agachamento parcial com os bragos completamente
estendidos acima da cabeca.

CONCLUSAO: cabeca, de forma idéntica a posi¢do final do push press ou shoulder

Fique completamente de pé com a barra diretamente acima da

press.

B Crossfit

AFUNCAO DO ABDOMEN NOS LEVANTAMENTOS ACIMA DA CABECA

Do ponto de vista atlético, a fun¢do primaria do abdémen é a estabilizacdo da
linha média, ndo a flexdo do tronco. Ela é essencial para a pratica de saltos, na-
tagdo, corrida e ciclismo; contudo, a funcdo de estabilizacdo do abdémen é espe-
cialmente necessaria ao levantar grandes cargas acima da cabeca e, quanto mais
pesada for a carga, mais importante se torna sua fungdo. Nos treinamos nossos
atletas para enxergarem todos os exercicios como um exercicio abdominal, e isso
é especialmente importante no caso dos levantamentos acima da cabeca. E fa-
cil perceber quando o atleta ndo esta envolvendo o abddémen satisfatoriamente
no overhead press; o corpo se arqueia de modo a deslocar o quadril, a pelve e o
estdmago para frente da barra. Todo levantador deve prestar atencdo constante-
mente para evitar e corrigir essa falha postural.
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Shoulder Press, Push Press, Push Jerk, continuacdo
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Figura 2. Push press.
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Figura 3. Push jerk.
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Figura 4. Quadril mudo na fase do dip.
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Shoulder Press, Push Press, Push Jerk, continuacdo

RESUMO

Do shoulder press ao push jerk, o movimento se torna cada vez mais atlético, fun-
cional e apropriado para cargas pesadas. A progressao também depende cada vez
mais da zona do poder. No shoulder press, a zona do poder é utilizada somente
para a estabilizacdo. No push press, a zona do poder fornece ndo apenas a estab-
ilidade, mas também o impeto principal no dip e no drive. No push jerk, a zona do
poder é recrutada no dip, no drive, no segundo dip e no agachamento. A fun¢do
do quadril ganha mais destaque a cada exercicio.

No push press, vocé sera capaz de levantar até 30 por cento mais peso acima da
cabeca do que no shoulder press. Com o push jerk, vocé sera capaz de levantar até
30 por cento mais peso acima da cabeca do que com o push press.

Na pratica, o quadril é recrutado com maior intensidade ao longo da progressdo
de levantamentos para auxiliar os bragos e os ombros a levantarem as cargas
acima da cabeca. Apés aperfeicoar o push jerk, vocé percebera que ele substitui
automaticamente o push press como seu método preferido para levantamentos
acima da cabeca.

O segundo dip do push jerk ficara cada vez mais profundo conforme vocé domina
a técnica e aumenta a carga. Em certa altura durante o seu desenvolvimento, as
cargas se tornardo tdo pesadas que os membros superiores s6 poderao contribuir
com uma fragdo do movimento; nesse caso, a recep¢do da barra sera realizado
em uma posicdo profunda e uma porcao cada vez maior do levantamento sera
realizada pelo overhead squat.

No push press e jerk, o “dip” é essencial para todo o movimento. O estdmago deve
permanecer bem contraido e a inversdo de movimentos do dip para o drive deve
ser brusca, explosiva e violenta.

EXPERIMENTE ESTAS PROGRESSOES
1) Comece com 95 Ib (40 kg) e execute o push press ou push jerk por
15 repeticdes seguidas, descanse 30 segundos, e repita para um total
de 5 séries de 15 repeticdes cada. Aumente a carga apenas quando
conseguir realizar todas as 5 séries com no maximo 30 segundos de
descanso entre elas, e sem parar durante nenhuma série.

2) Repeticao 1: shoulder press, Repeticdo 2: push press, Repeticdo 3: push
jerk. Repita até que seja impossivel executar outro shoulder press,
continue até que seja impossivel executar outro push press e, para
concluir, faga cinco push jerks. Comece com 95 Ib (40 kg) e aumente a
carga somente quando o total exceder 30 repeticGes. =
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DEADLIFT

Publicado originalmente em agosto de 2003.

O deadlift é inigualavel em sua simplicidade e impacto, e exclusivo em sua capaci-
dade de aumentar a for¢a da cabeca aos pés.

N&o importa se os seus objetivos de condicionamento fisico sdo “acelerar” o seu
metabolismo, desenvolver sua forca ou aumentar a massa corporal livre de gor-
dura, reduzir a gordura corporal, melhorar o rendimento atlético ou manter sua
independéncia funcional em idade avancada, o deadlift € um atalho excelente
para qualquer um desses fins.

Para prejuizo de muitos, o deadlift ndo é usado frequentemente e raramente é
visto por grande parte dos praticantes de atividades fisicas e, acredite se quiser,
pelos atletas.

E possivel que o nome “deadlift” (levantamento de peso morto) tenha afugentado
as massas; o0 nome antigo, “healthlift” (levantamento da saude), era uma escolha
mais apropriada para esse movimento perfeito.

Em sua aplicagdo mais avancada, o deadlift é um pré-requisito e também um com-
ponente do “levantamento mais rapido do mundo”, o snatch, e do “levantamento
mais potente do mundo”, o clean; porém, posto de forma simples, ele representa
a abordagem correta e segura para levantar qualquer objeto do chdo.

O deadlift, sendo ndo mais do que levantar um objeto do chdo, iguala-se a ficar
de pé, correr, saltar e arremessar no quesito funcionalidade, porém proporciona
uma vantagem atlética de forma rapida e proeminente como nenhum outro exer-
cicio. O atleta s6 encontrara outra ferramenta igualmente valiosa para desenvolv-
er a capacidade fisica geral depois de ter o clean, o snatch e o agachamento bem
desenvolvidos.

A funcionalidade primal, a natureza de corpo inteiro e a vantagem mecanica do
deadlift com cargas pesadas evidenciam seu forte impacto neuroenddcrino; para
a maioria dos atletas, o deadlift proporciona um aumento tdo rapido na forca em
geral e na sensagao de poder que seus beneficios sdo facilmente compreendidos.

Se vocé quer ficar mais forte, melhore o seu deadlift. Aumentar seus nimeros no
deadlift pode aumentar seus niUmeros em outros levantamentos, especialmente
os olimpicos.

O receio do deadlift esta em toda parte, porém tal como o receio do agachamento,
ele é infundado. Nenhum exercicio ou programa protegera suas costas contra as
possiveis lesdes do esporte e da vida ou contra a inevitavel deterioracdo da idade

0 deadlift se iguala
aficar de pé, correr,
saltar e arremessar
no quesito
funcionalidade, mas
proporciona uma
vantagem atlética
de forma rapida e
proeminente como
nenhum outro

exercicio."

—COACH GLASSMAN
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Deadlift, continuac¢do

como o deadlift (Tabela 1).

No6s recomendamos praticar o deadlift com cargas préximas a carga de uma
repeticdo maxima uma vez por semana, aproximadamente, e talvez uma sessao
adicional com cargas que seriam insignificantes com baixas repeti¢des. Seja paci-
ente e aprenda a celebrar recordes pequenos e infrequentes.

Os principais marcos incluem um deadlift com o peso do corpo, duas vezes o peso
do corpo e trés vezes o peso do corpo, o que representa deadlifts “de iniciante”,
“bons” e “excelentes”, respectivamente.

Para nés, os principios norteadores da técnica correta se fundamentam em trés
pilares: seguranca ortopédica, funcionalidade e vantagem mecanica. A preocu-
pacdo com estresses ortopédicos e limitacdo de funcionalidade esta por tras da
nossa rejeicao de bases mais abertas que a largura entre o quadril e os ombros.
Apesar de reconhecermos as conquistas notaveis de diversos basistas com uma
base superaberta no deadlift, n6s acreditamos que sua funcionalidade limitada
(ndo podemos andar, executar o clean nem o snatch em seguranca com essa ab-
ertura), e as crescentes forcas resultantes sobre o quadril em bases mais abertas
restringem essas bases somente a exposi¢des infrequentes e com peso mod-
erado ou leve.

Experimente e trabalhe frequentemente com pegadas alternadas, paralelas e
gancho. Explore atenta e minuciosamente diversas variacdes na base, abertura
da pegada e até mesmo didametro das anilhas; cada variacdo acentua de forma
Unica as margens de um movimento funcional de grande importancia. E um plano
eficiente para aumentar a capacidade do quadril.

Considere cada uma das dicas a seguir para um bom deadlift. Muitos motivam
comportamentos idénticos, porém cada um de nés responde de forma diferente
a dicas diferentes.

* Base natural com pés abaixo do quadril.

* Pegada simétrica, seja paralela, gancho ou alternada.

* Mad&os colocadas de forma que os bracos ndo atrapalhem as pernas ao
levantar a barra do chao.

* Barra acima dos nds dos cadargos.

*  Ombros ligeiramente em frente a barra.

* Parte interna dos cotovelos voltada uma contra a outra.

* Peito erguido e inflado.

* Abdbmen rigido.

* Bracos travados, sem puxar.

* Ombros fixos para tras e para baixo.

« Dorsais e triceps contraidos e pressionados um contra o outro.

* Mantenha o peso sobre os calcanhares.
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Deadlift, continuac¢do

* Abarra permanece proxima as pernas e basicamente sobe e desce em
linha reta.

* O angulo deinclinacdo do tronco permanecera constante enquanto a
barra estiver abaixo dos joelhos.

+ Vista diretamente para frente.

* Osombros e o quadril levantardo no mesmo ritmo enquanto a barra
estiver abaixo dos joelhos.

* Os bracos permanecem perpendiculares ao chdo até o lockout.

TABLE 1. TRANSCRIPT OF A CONVERSATION BETWEEN

ADOCTOR AND COACH GLASSMAN

Médico: Muitos dos meus pacientes ndo deveriam praticar o deadlift.
Coach: E quais seriam eles, doutor?
- Muitos sdo idosos, tém capacidade de andar limitada, estdo fragilizados/
Médico: .
debilitados ou sofrem de osteoporose.
Coach: Doutor, vocé permitiria que um desses pacientes, por exemplo, uma senhora

idosa, fosse até o mercado comprar ragdo para gatos?

Médico: Certamente, se o trajeto ndo fosse muito longo, eu até apoiaria a ideia.

Certo. Imagine que, depois de voltar para casa, ela vai até a porta da frente e
percebe que as chaves estdo em seu bolso. Ela tem permissdo médica para

Coach: - . .
colocar o saco no chdo, tirar as chaves do bolso, abrir a porta, pegar o saco e
entrar em casa?

Médico: Sem duvidas, é uma atividade essencial.

Coach: No meu ponto de vista, a Unica diferenca entre nés dois é que eu quero mostrar

a ela como realizar essa “atividade essencial” de forma segura e vocé ndo.

Médico: Entendo aonde quer chegar. Bom argumento.

Coach: Doutor, ndo estamos nem na superficie.
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Deadlift, continuac¢do

DEADLIFT
« Olhe diretamente para frente.
* Mantenha as costas arqueadas.
+ Os bracos ndo puxam; eles sdo apenas algas.
+ Abarra se desloca ao longo das pernas.
« Empurre através dos calcanhares.

O deadlift, assim como o agachamento, é um movimento funcional essencial e
proporciona um impacto hormonal poderoso. E um treino de core sem igual.

A

Lad 2 et_.. *L'!

Figura 1. Deadlift.

SUMO DEADLIFT HIGH PULL

+ Comece com a barra na altura do meio da canelas.

+ Base aberta, “sumd”.

+ Agarre a barra com uma pegada fechada.

+ Olhe diretamente para frente.

* Mantenha as costas arqueadas.

+  Puxe somente com o quadril e com as pernas até que ambos estejam em
extensdo completa.

+ Abra o quadril completamente com agressividade.

+ Faca o encolhimento dos ombros com poténcia.

+ Puxe imediatamente com os bragos para continuar o deslocamento da
barra para cima.

+ Mantenha os cotovelos 0 mais acima das maos quanto possivel.

+ Traga a barra logo abaixo do queixo rapidamente.

+ Abaixe até a posicdo de hang.

+ Abaixe até o meio das canelas.
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Deadlift, continuac¢do
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Figura 2. Sumo deadlift high pull.

Para amplitude de movimento, linha de acdo, e comprimento e velocidade de agao,
o sumo deadlift high pull € um excelente conjugado para o thruster. Com cargas
leves, esse é 0 nosso substituto favorito para a remada no Concept2. =
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CLEANS COM A MED BALL

Publicado originalmente em setembro de 2004.

O clean e jerk e o snatch, os levantamentos olimpicos, apresentam o desafio de
aprendizagem mais intenso de toda a pratica de treino com peso. Além desses
levantamentos, ndo ha nenhum movimento complexo na sala de pesos. Em con-
traste, o ginasta universitario ja aprendeu em média centenas de movimentos
pelo menos de mesma complexidade, dificuldade e detalhismo que o clean ou
snatch. Devido ao fato de que o treino com pesos é, em grande parte, excepcional-
mente simples, aprender os levantamentos olimpicos acaba sendo um choque de
frustragdo e incompeténcia para a maioria dos atletas.

Infelizmente, muitos coaches, treinadores e atletas evitam esses movimen-
tos justamente por causa de sua complexidade técnica. O que é irbnico, porém
ndo surpreendente, é que a complexidade técnica dos levantamentos rapidos
é justamente onde reside o seu valor; isto &, eles exigem e desenvolvem simul-
taneamente a forca, poténcia, velocidade, flexibilidade, coordenacdo, agilidade,
equilibrio e precisdo.

Ao analisarmos os motivos dados para ndo ensinar os levantamentos olimpicos,
ficamos com a suspeita de que aqueles que os criticam ndo possuem nenhuma
experiéncia (real) em primeira mao com eles. Gostariamos de ver alguém, seja
quem for, executar um clean ou snatch tecnicamente correto e entdo oferecer
uma justificativa para a aplicabilidade restrita do movimento. Se fossem perigosos
ou inadequados para qualquer populagdo em particular, nés irfamos nos deparar
com coaches familiarizados com os levantamentos articulando a natureza de sua
inadequacdo. Isso ndo acontece.
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Cleans com a med ball, continuag¢do
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Figura 1. Clean com a med ball.

No CrossFit, todos aprendem os levantamentos olimpicos. Sim, todos.

NOs analisamos aqui @ ma reputacdo vinculada aos levantamentos olimpicos
porque obtivemos um étimo progresso trabalhando além dos equivocos e receios
comuns em torno de sua introducao, execucdo e aplicabilidade a populagdes em
geral. O clean com a med ball tem sido fundamental para o nosso sucesso.

A med ball Dynamax é macia, grande e acolchoada, e vaide 4a 30 Ib (2 kg a 15 kg)
em incrementos. Ela ndo é ameacadora; é até mesmo amigavel.

Trabalhando com as med balls Dynamax, nés introduzimos a posi¢do e a postura
inicial do deadlift e, depois, o levantamento em si. Em questdo de minutos, trans-
ferimos nossos esforcos para o front squat com med ball. Depois de praticar um
pouco com o agachamento, nés passamos para o clean. (Uma abordagem semel-
hante é usada para ensinar o shoulder press, push press e push jerk.)

O clean entdo se resume em “abrir o quadril e descer para receber a med ball
no agachamento”, e pronto. O diabo mora nos detalhes, mas o grupo aprende a
executar o clean em cinco minutos. E um clean legitimo e funcional. Mais do que
auxiliar no clean com a barra, a aplicagdo do clean com a med ball fica mais eviden-
te no levantamento de sacos de cimento sobre uma cacamba ou de uma crianga
pequena para coloca-la na cadeira do carro.

Os erros universais cometidos pelos levantadores principiantes ficam todos evi-
dentes tanto com a med ball como com a barra. As sutilezas da técnica da barra
amadurecida e moderna que ndo sdo possiveis com a med ball ndo sdo preocu-
pac¢des imediatas, e sua auséncia é plenamente justificada pelo entendimento
oferecido de que isto se trata de um exercicio funcional, aplicavel a todos os obje-
tos que desejarmos levantar do chdo ao nivel do peito.

-, 'ﬂ@

Nés analisamos
aqui a ma reputacdo
vinculada aos
levantamentos
olimpicos porque
obtivemos um
0timo progresso
trabalhando além
dos equivocos e
receios comuns

em torno de sua
introdugdo, execucdo
e aplicabilidade

a populagdes em
geral. O clean com
a med ball tem sido
fundamental para o

N0sso sucesso.”

—COACH GLASSMAN
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Cleans com a med ball, continuag¢do
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flexionados demais do quadril encolhimento med ball com Bracos travados,

dos ombros o0 movimento extensao
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Figura 2. Erros comuns do clean com a med ball e correcdes.
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Cleans com a med ball, continuag¢do

Em um grupo de diferentes niveis de habilidade, os novatos trabalham com as
med balls mais leves e os veteranos com as pesadas. Em doses de 30 repeti¢des,
quem quer que fique com a med ball de 30 Ib (15 kg) terd um bom treino, indepen-
dentemente de suas habilidades. As med balls mais pesadas proporcionam um
belo desgaste, muito além do mesmo trabalho executado com uma barra ou hal-
tere de mesmo peso; um esforco adicional consideravel é necessario para aduzir
os bracos de modo a “apertar” a med ball e evitar que ela escorregue.

N6s usamos o clean com a med ball em aquecimentos e resfriamentos para re-
forcar o movimento, e os resultados ficam evidentes na quantidade e frequéncia
de recordes pessoais que observamos no clean com a barra em todos 0s nosso
atletas. Sim, os beneficios sdo transferidos para a barra, até mesmo em nossos
melhores levantadores!

No intervalo de tempo do aquecimento existem inimeras oportunidades para
eliminar mecanicas ruins. Puxar com os bracos, ndo concluir a extensdo do
quadril, deixar de encolher os ombros, puxar alto demais, levantar os calcanhares
na primeira puxada, levantar a med ball com o movimento de rosca, perder a ex-
tensdo das costas, olhar para baixo, recebé-la em altura para depois agachar, de-
morar para entrar embaixo da med ball, cotovelos lentos; todos os erros estdo
ai (Figura 2).

Com algumas semanas de pratica, o grupo passa de “espastico” para uma equipe
de exercicios com a med ball em perfeita sincronia. De fato, é assim que nés con-
duzimos o esfor¢o de treinamento.

Nos organizamos os atletas em um pequeno circulo, com o melhor clean no centro
como lider, e pedimos para os atletas se espelharem no centro. Os erros ficam
plenamente evidentes quando alguém assume posturas ou posicdes fora de sin-
cronia. A atencdo é direcionada para um bom exemplo enquanto o movimento
é duplicado em tempo real. Felizmente, o tempo necessario para a “paralisia por
analise” ndo esta disponivel (Figura 2). Pensar passa a ser o mesmo que agir.

Em geral, os individuos indiferentes a dicas verbais passam a corrigir por conta
prépria os erros evidenciados quando observam e se comparam aos outros. Nao
€ incomum que gritos de corre¢do sejam lancados dentro do circulo de partici-
pante para participante. As dicas de coaching sdo reduzidas ao minimo e essen-
cial, ja que o processo se assemelha a brincadeira infantil de “siga o mestre”.

N&o sabemos como isso poderia ser “perigoso”, “prejudicial as articulaces”, “técni-
co demais para aprender”, ou qualquer outro absurdo frequentemente proferido
sobre o levantamento de peso. =
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0 DESENVOLVEDOR DE GLUTEOS E ISQUIOTIBIAIS (GHD)

Adaptado da palestra de L1 do Coach Glassman, em 18 de marco de 2007, em Raleigh,
Carolina do Norte.

Nossa definicdo de forca do core é a estabilizacdo da linha média. Em perfil, ha
uma linha de referéncia que trissecciona a coluna e bissecciona a pelve. Estabi-
lizagdo da linha média é a habilidade de manter rigidez, estabilidade e uma falta
de deflexdo sobre essa linha (Figura 1). Isso se traduz em melhoria de eficiéncia e
desempenho, e maior produgdo de poténcia.

E essencial para o deadlift, para o agachamento com carga, para o shoulder press
e para qualquer esporte. Na bracada dos nadadores, quando a perna esquerda
chuta e o braco direito puxa, se o tronco desviar para um lado, vocé perde en-
ergia. A perda de energia ocorre na sua deflexdo, seja dando um soco, andando
de bicicleta ou agachando. Os abdominais, com os flexores do quadril, control-
am um lado do tronco, com os extensores do quadril e os eretores envolvidos
do outro lado.

No entanto, o que vemos no fisiculturismo moderno é um excesso de preocu-
pacdo e foco na parte anterior e ndo na posterior. Enquanto cultura mista de at-
letas e ndo atletas, nés infelizmente estamos fixados na parte anterior. Peitoral...
e os romboides? Abdominais... e os eretores? Quadriceps... e o glUteo e os isquio-
tibiais? E nos melhores movimentos funcionais, como socar, saltar, arremessar e
correr, o impeto vem da parte posterior.

No6s vemos comunidades onde hd um esforco deliberado e
combinado para minimizar o envolvimento dos flexores do
quadril nos exercicios. E ainda, por insercao e origem, por
posicdo e vantagem mecanica, € mesmo cinematicamente,
os flexores do quadril tém varias vezes a capacidade de con-
tracdo que é estimada dos abdominais. Todos: extensores do
quadril, flexores do quadril, flexores do tronco e extensores
sdo essenciais para a estabilizagdo da linha média. Os abdom-

o7
inais sdo apenas uma parte da histéria.
Para a forca do core (estabilizacdo da linha média), estamos
falando sobre controle estatico. Ndo queremos essa relacdo

da coluna com a pelve com deflexdo. Ainda assim, diversos
exercicios de “core” normalmente utilizados envolvem mov-
imentos dindmicos: o crunch (abdominal tradicional) é uma
flexdo do tronco totalmente deliberada. Por outro lado, quan-
do executamos um deadlift, n6s mantemos essa relacdo es-
Figura 1. Estabilizacio da linha média. tatica de forma totalmente deliberada.
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

E incrivel o nimero de comunidades que praticam exercicios fisicos com frequén- dd
cia, e 1) ndo dedicam quase nenhum esforco a extensdo do quadril e 2) ndo pos-
suem consciéncia da relagdo da coluna com a pelve. A Unica coisa que vemos que A estabilidade

eles prestam atencdo é o trabalho dinamico de flexdo de tronco. Ndo existe tra-
balho de extensao de tronco, nenhum trabalho de extensao de quadril, e a flexdo
de quadril é deliberadamente limitada. Algumas dessas comunidades também
tém problemas com lesdo cronica nas costas, o que ndo é de surpreender. Se eixo do corpo, é

considerarmos o “equilibrio muscular”, isso faz sentido. Em quantas comunidades uma constante no
os membros fazem um nimero de deadlifts e agachamentos igual ao de sit-ups?

da linha média,

controle do principal

CrossFit.”
Grande parte do treinamento fisico para militares/oficiais da lei sdo completa-

mente desprovidos de extensdo do quadril na amplitude completa de movimento. —COACH GLASSMAN
Marchar com mochilas nas costas, correr, fazer polichinelos... nada disso sera su-

ficiente. O treinamento fisico com corrida, pull-up, sit-up, push-up em sistema de
ensaboar-enxaguar-repetir ndo tem nenhum movimento verdadeiramente bom

para o core. O “crunch” ndo conta.

Embora seja pesado e ocupe bastante espa¢o, o GHD tem sido essencial para
0 nosso trabalho. Temos quatro deles em 240 metros quadrados, ou seja, um a
cada 60 metros quadrados. Usamos o GHD em quatro exercicios para aumentar
a consciéncia e desenvolver capacidade de estabilizacdo da linha média. A con-
cluséo da histéria é que contragdes estaticas que estabilizam a se¢do média sdo
as contrac®es de mais importancia e mais funcionais (potentes) nessa regido. Con-
tragdes estaticas para a estabilizacdo da linha média sdo os melhores exercicios
abdominais conhecidos. Nenhuma quantidade de crunches vai proporcionar os
mesmos resultados do L-sit, overhead squat, deadlift, etc.

O que suspeitamos é que se vocé pudesse disparar sequencialmente os abdomi-
nais com a mesma for¢a em qualquer padrao dinamico, estaria sujeito a lesionar
gravemente sua coluna vertebral. Se fosse possivel fazer uma flexdo de tronco
com a mesma forca que é possivel
estabilizé-lo, vocé seria capaz de
quebrar suas costas quando qui-
sesse. Somos programados para
ndo sermos capazes de fazer isso; é
0 meu palpite.

Os movimentos sdo apresentados
na ordem em que devem ser desen-
volvidos no cliente. O primeiro passo
é uma extensao simples do quadril:

articule somente no quadril, man-
tendo adistancia do processo xifoide

Figura 2. Ostreinadores podem oferecer auxilio para as a0 0sso pubico. N&o ha um encurta-
extensdes do quadril até que a capacidade seja desenvolvida. mento do tronco. Ndo ha nenhuma
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

Figura 3. Hip extension (extenséo do quadril) no GHD.

flexdo do tronco, apenas extensdo do quadril e flexdo enquanto se mantém a es-
tabiliza¢cdo da linha média. Os eretores sao usados estaticamente, e os movedores
primarios sdo os gluteos e isquiotibiais trabalhando concéntrica e excentrica-
mente. Certifique-se de que o fémur do cliente esteja sobre a almofada e a pel-
ve esteja livre. Se a pelve estiver presa, o atleta ndo sera capaz de manter a cur-
vatura lombar. A extensdo do quadril é estatica no tronco e dinamica no quadril
(Figuras 2 e 3).

Esse movimento ndo s6 é extremamente seguro, mas também incrivelmente re-
abilitativo para alombar. Mesmo as pessoas com uma lesdo semiaguda nas costas
podem fazer o movimento, mas certifique-se de que ndo haja flexao no tronco.
Com a capacidade de fazer de 25 a 30 repeti¢des consecutivas sem impulso, eles
vao descobrir que houve uma melhora consideravel naquilo que os incomodava.
Isto € um estimulo mais leve para essa regido do que um deadlift com peso mod-
erado. O air squat e o deadlift com carga insignificante combinados com esse mov-
imento criam um 6timo ponto de partida. E uma parte critica dos nossos esforcos
iniciais com nossos clientes, independentemente da idade.

Assim que o cliente tiver demonstrado competéncia nesse exercicio (25 a
30 repeti¢des consecutivas), o proximo movimento é o back extension (extensao
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

Figura 4. Back extension (extensdo das costas) no GHD.

das costas). A almofada tem que ser ajustada de modo que esteja abaixo da pel-
ve. Nesse movimento, o atleta deliberadamente abandona a curvatura lombar,
realizando a flexdo e extensdo do tronco. Os eretores agora trabalham dinamica-
mente, com os gluteos e isquiotibiais trabalhando estatica ou isometricamente. O
movimento deve ser controlado, jamais quicando ou se debatendo. Inicialmente,
fazemos sem carga (Figura 4).

Quando houver prova de capacidade no back extension (25 a 30 repeti¢6es con-
secutivas), avangcamos para o hip-and-back extension (extensdo do quadril e das
costas). A almofada é ajustada novamente para a configuracao usada no hip ex-
tension. Comec¢ando de baixo, com a coluna vertebral estendida e flexdo completa
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

Figura 5. Hip-and-back extension (extensdo do quadril e das costas) no GHD.
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

Figura 6. Os treinadores devem inicialmente servir de assistente para os clientes e encurtar a
amplitude de movimento do sit-up no GHD.
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

Figura 7. Sit-up no GHD.
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

o N5

Figura 8. Sit-up com AbMat.
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

do quadril, a pelve levanta primeiro seguida por uma onda de contra¢do desde a
lombar até a cervical, terminando com uma puxada para tras dos romboides no
topo. O movimento inicial vem de um movimento potente e dinamico dos gluteos
e isquiotibiais que estende o quadril. Depois, as costas se estendem sequencial-
mente ao longo da coluna vertebral do “sul ao norte” (Figura 5).

Esse movimento faz muito por um coach. Ele aumenta a consciéncia neurolégica.
Ele me permite introduzir alguns termos essenciais para o cliente. Se ndo tivermos
dicas que me permitam falar sobre flexdo do quadril, flexdo do tronco, extensao
do quadril, extensdo do tronco, serei de pouca ajuda para o cliente. Ensine os ter-
mos aos clientes o mais breve possivel. Seja capaz de menciona-los e obter a res-
posta que deseja.

Esse movimento demonstra um controle tremendo. Ha uma flexdo do quadril, ex-
tensdo do quadril, flexdo do tronco e extensao do tronco numa combinag¢do de
movimentos como uma “serpente”. O recrutamento desses musculos é essencial
para estabilizar a linha média e para trabalhar a parte posterior.

O quarto movimento no GHD é um sit-up que ndo envolve flexao de tronco. Para
o sit-up no GHD, a almofada é posicionada de modo que a pelve fique livre, e 0
atleta desce de costas para tocar o chdo e entdo voltar a posicdo sentada. Mui-
tos fisiologistas do exercicio e treinadores certificados tém observado que esse
movimento é pura flexdo do quadril e, consequentemente, afirmado que “ndo ha
nenhum abdominal envolvido”.

Mas o que os abdominais estdo fazendo nesse exercicio é a estabilizacdo da
linha média.

Antes de pedir para um cliente realizar o sit-up no GHD, certifique-se de que ele
demonstrou proficiéncia no hip extension, back extension e hip-and-back exten-
sion. Ainda assim, seus primeiros sit-ups no GHD devem ser realizados numa am-
plitude de movimento reduzida, com o treinador como assistente atras do atleta
(Figura 6). E o suficiente para a primeira dose. Assim que ele retornar e for possivel
determinar o efeito dessa dose, aumente a amplitude de movimento e volume na
medida em que sua capacidade permitir.

O sit-up no GHD exige certa flexdo da perna na descida. Depois, a perna € estendi-
da drasticamente e puxa o atleta até a posi¢do sentada (Figura 7). Por outro lado,
se o atleta ndo estender a perna para voltar a posi¢do sentada, os movedores
primarios serdo os flexores do quadril, mas especificamente o psoas.

O psoas sai do fémur, corre pela pélvis (sem insercdo) e se insere na coluna lom-
bar. Os flexores do quadril também incluem um complemento poderoso para o
psoas: o reto femoral, que é a por¢cdo dominante do quadriceps. O reto femoral
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

ndo se insere na coluna lombar, mas se insere na pelve. Essa ligacdo com a pél-
vis é um ponto de enorme vantagem mecanica e alavanca. E para engaja-lo por
completo, a perna deve ser estendida drasticamente. Ndo é possivel estender a
perna com vigor sem trabalhar o reto femoral, isto €, um extensor da perna e um
flexor do quadril.

Aforca com a qual um atleta sobe é incrivel. Em vez de ser puxado pelo exclusiva-
mente pelo psoas, que é um tipo de puxada completamente disfuncional, o atle-
ta usa todo o complemento da musculatura flexora do quadril. Sempre que vocé
usar apenas uma fracdo dos movedores primarios responsaveis por determinada
articulacdo, serd um movimento ndo natural, disfuncional e contrario a natureza.
N&o estender a perna também pode irritar um pouco a regido inferior das costas
devido a forca de cisalhamento sobre a coluna lombar. Realizado corretamente, o
movimento ndo causa irritagdo na lombar. Esticar essa perna permite que a mus-
culatura profunda levante a partir da pelve.

Existem pessoas que tém essa irritacdo na coluna por uma forca de cisalhamen-
to. Se vocé ensina-los a estender as pernas para trabalhar todos os flexores do
quadril, moveremos as margens onde essa irritacdo ocorre de 3 repeti¢des, para 4
repeti¢des, para 10 repeti¢des e assim por diante. Isso é reabilitacdo. Isso é reed-
uca¢do neuromuscular.

Existe um movimento adjunto ao sit-up no GHD onde o atleta esta dinamico no
tronco e estatico no quadril. £ o sit-up no AbMat, onde deliberadamente remove-
mos os flexores do quadril da equagdo e trabalhamos o tronco dinamicamente.
Os flexores do quadril trabalham estaticamente ou, possivelmente, num grau in-
significante.

Para isso, é necessario remover os flexores do quadril da linha de agdo. A parte go-
rda do AbMat é direcionada aos gluteos, e o atleta pde as solas dos pés juntas com
os joelhos como borboleta. Esse posicionamento mantém os flexores do quadril
tangenciais a linha de a¢do, ou seja, eles ndo podem realizar nenhum trabalho pro-
dutivo. Isso é feito deliberadamente. Depois, o atleta vai para a posi¢do sentada
lenta e controladamente por uma contracdo dos abdominais. E uma flexdo bem
dinamica do tronco, e os flexores do quadril ndo tomam parte (Figura 8).

Quando o atleta falhar, faca a aducdo e estenda as pernas em certo grau. Isso
cria mais vantagem para os flexores do quadril e os traz para a linha de acao.
Isso permite ao atleta modular a assisténcia e manter cada repeticao focada na
linha média.

Se as repeti¢des forem realizadas devagar e deliberadamente, a maioria dos atle-
tas vai falhar em um sit-up sem o AbMat. A falha ndo é necessariamente uma falha
neuromuscular. Ndo é necessariamente uma fraqueza ou deficiéncia. A verdade é
que o movimento torna-se defeituoso sem o AbMat.
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O desenvolvedor de gliteos e isquiotibiais (GHD), continuagdo

Sem um AbMat, o atleta tem um ponto de contato sélido abaixo da parte superior
das costas. Para me mover, eu preciso agir contra algo imével. Quando o atleta
alcanga contragao completa do reto abdominal, a lombar fica reta. Isso ndo é su-
ficiente para trazé-lo para cima até a posi¢ao sentada. Quando esse espaco entre
a lombar e o chdo é preenchido por um objeto contra o qual se pode agir (como o
AbMat), o atleta consegue subir até a posi¢do sentada.

Existe uma amplitude de movimento muito pequena disponivel na flexao da lom-
bar para proteger a coluna vertebral. A beleza da coluna vertebral é que cada parte
se move apenas em uma amplitude de movimento muito pequena em todas as di-
re¢des e, no total, apresentam uma dinamica muito interessante. Mas essa regido
da lombar é praticamente inflexivel, e toda a amplitude de movimento que esta
disponivel move de uma coluna estendida até a posi¢do neutra. Ndo ha mais nen-
hum encurtamento ou flexdo a ser feito; ndo é suficiente para executar o sit-up.

Sem o AbMat, o sit-up é um movimento bifasico. Enquanto tenho um contato s6-
lido, uso a parte superior do reto abdominal e crio impulso suficiente para arre-
messar a carga para os flexores do quadril, onde tenho mais conexdo. Isso quer
dizer que o reto abdominal por completo tem pouco estimulo; ele me puxa de
uma coluna estendida até neutra, mas sem nenhuma carga. A parte superior do
reto é trabalhada onde hd um ponto de apoio, de modo que a coluna fique reta,
mas sdo os flexores do quadril que me puxam para a posi¢do sentada. Nenhuma
quantidade de sit-ups feitos no chdo vai trabalhar seu corpo do osso pubico até 3
a4in (7 a 10 centimetros) acima do umbigo. O AbMat move o atleta de uma coluna
estendida até neutra na coluna lombar contra uma carga.

Quado altos seriam seus numeros no bench press se vocé levantasse apenas o
ar? Vocé ficaria tdo forte quanto os seus abdominais num sit-up direto no chao.
Com ou sem a almofada, existe a mesma contracdo e amplitude de movimento
na secdo média. Sem a almofada, as fibras encurtaram, mas ndo houve carga e
nenhum trabalho foi realizado de fato. Com a almofada, elas realizaram o mesmo
movimento, mas com sobrecarga, e produziram um trabalho proveitoso.

Os dois sit-ups, AbMat e GHD, complementam um ao outro perfeitamente. Um é
dinamico no quadril e estatico no tronco; o outro é dinamico no tronco e estati-
co no quadril. Em conjunto com o L-sit (estatico no tronco e quadril), eles desen-
volvem uma capacidade formidavel na linha média. =
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QUAIS SAO 0S PROXIMOS PASS0S?

Quando um individuo participa integralmente do Curso de Certificado de Nivel 1 e
é aprovado no teste de Nivel 1, ele recebe a designacao de Treinador de Nivel 1 do
CrossFit (CF-L1). Essa credencial pode ser usada no curriculo ou em uma biografia,
e é valida por cinco anos a contar da data de conclusdo do curso. Para manter a
credencial, os treinadores devem refazer o curso a cada cinco anos (ou menos) ou
prosseguir com credentials o CrossFit de nivel superior.

O Curso de Nivel 1 é um estudo eficiente e abrangente da metodologia e dos mo-
vimentos fundamentais do CrossFit, e receber o Certificado de Nivel 1 deve ser
considerado como o primeiro passo para treinar outros atletas. A finalidade deste
artigo é fornecer orienta¢do para o desenvolvimento profissional adicional de no-
vos treinadores do CrossFit. O artigo divide-se em trés sec¢des:

1) Como ser um treinador eficiente.

2) Como se desenvolver como treinador.

3) Como treinar outros atletas enquanto ganha experiéncia.

O termo virtuosidade, fazer o comum incomumente bem, pode ser usado para
descrever o pleno dominio da técnica dos movimentos que os atletas do CrossFit
buscam atingir. Buscar a virtuosidade também descreve o caminho para o pleno
dominio do coaching. Coaches mestres demonstram uma capacidade impar de
melhorar o nivel de condicionamento fisico dos outros. O pleno dominio exige um
compromisso para toda a vida de melhorar sua arte; aqueles que buscam atingir o
pleno dominio jamais consideram seu desenvolvimento como completo.

COMO SER UM TREINADOR EFICIENTE
Um treinador eficiente deve apresentar competéncia em seis capacida-
des diferentes:

e Ensinar.

* Observar.

« Corrigir.

* Gerenciar o grupo e/ou academia.

* Presenca e atitude.

* Demonstracado.

Os principios dessa lista sdo semelhantes aos principios da lista das 10 habilidades
fisicas gerais para o condicionamento fisico delineadas em “O que é o condiciona-

mento fisico? (Parte 1)". Atletas competentes em cada uma das 10 habilidades sdo

considerados mais bem condicionados fisicamente do que atletas que demons-
tram competéncia excessiva em uma Unica habilidade em detrimento das outras.
De forma semelhante, treinadores eficientes demonstram competéncia em cada
uma das seis habilidades listadas acima, ndo apenas em uma ou duas. Quanto
mais eficiente o treinador, maior sua competéncia em cada habilidade. Essas seis

areas sdo o foco de estudo e aplicagdo pratica no Curso de Certificado de Nivel 2.
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Quais sdo 0s proximos passos, continuagdo

1. Ensinar: a habilidade de articular e ensinar a mecénica de cada movimento
de forma eficiente. Isso inclui a habilidade de dar foco aos principais
pontos de desempenho antes dos pontos mais sutis ou detalhados,

e a habilidade de adaptar a instrugdo conforme as necessidades e
competéncias do atleta.

A habilidade de um treinador de ensinar os outros reflete seu conhecimento e sua
habilidade de transmitir seu conhecimento de forma eficiente. Para transmitir seu
conhecimento aos outros, o coach deve compreender o que define a mecanica
correta e 0 que causa movimentos ruins ou ineficientes. Isso requer estudo con-
tinuo e, ao aprofundar seu conhecimento em todos os campos relacionados ao
condicionamento fisico, o treinador aumentara sua habilidade de ensinar.

Um instrutor eficiente possui também a habilidade Unica de se relacionar com
cada aluno, independentemente do seu histérico e de suas competéncias. Para
isso, o instrutor deve resumir um grande corpo de conhecimento em um Unico
ponto ou diversos pontos principais especificos a necessidade atual do atleta e do
movimento ensinado. Um instrutor eficiente também assume a responsabilidade
por reconhecer quando a comunicagdo entre o instrutor e o atleta fica prejudica-
da. De forma geral, quanto mais formas de comunicagdo um instrutor empregar
(verbal, visual, uso de diferentes exemplos/analogias, etc.), maiores sdo as chan-
ces de o atleta obter sucesso em seu treino.

2. Observar: a habilidade de discernir a mecdanica correta do movimento
da incorreta, e de identificar erros grotescos e sutis com o atleta em
movimento ou em posicdes estdticas.

Um treinador eficiente demonstra a habilidade de observar o movimento e deter-
minar se a mecanica é adequada ou ndo. Essa habilidade requer, em primeiro lu-
gar, o conhecimento sobre quando observar e avaliar aspectos muitos especificos
dos movimentos do atleta (como a relagdo entre tronco e fémur para extenséo do
quadril, o centro de pressdo nos pés para engajamento da cadeia posterior). Ela
exige também conhecimento sobre as diferencas entre posi¢des boas e ruins. Um
treinador eficiente é capaz de identificar erros quando o atleta esta em movimen-
to (como extensdo do quadril) ou ndo (como na posi¢do de recepcdo do clean).
Coaches inexperientes tendem a ter mais dificuldade para detectar erros no mo-
vimento quando os atletas estao se movendo.

3. Corrigir: a habilidade de facilitar uma mecanica melhor para o atleta
através de dicas visuais, verbais e/ou tdteis. Isso inclui a habilidade de
fazer a triagem (priorizagdo) de erros em ordem de importancia, o que
envolve saber como diferentes erros estdo relacionados entre si.

_ crossrlt® Guia de treinamento de nivel 1 | 154 07263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



ORIENTACAO AO TREINADOR Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

Quais sdo 0s proximos passos, continuagdo

Assim que o treinador for capaz de ensinar os movimentos e observar os erros,
ele sera capaz de corrigir o atleta. Correcdes eficientes melhoram a mecanica do
atleta. Corrigir depende da habilidade do treinador para:

* Usar dicas adequadas.

* Conhecer multiplas corre¢des para cada erro.

* Fazer atriagem de movimentos incorretos.

« Equilibrar as criticas com elogios.

Toda dica que resulta em melhoria da mecanica do movimento é adequada e, por-
tanto, uma dica “boa”. Nao ha nenhuma férmula, formato ou regra especifica para
seguir em relacdo as dicas, e seu valor é baseado nos resultados.

Entretanto, dicas breves, especificas e de valor pratico, como “empurre o quadril
para tras”, tendem a resultar em uma taxa de sucesso maior. Um treinador precisa
de multiplas estratégias para cada erro porque diferentes clientes costumam res-
ponder de diferentes formas a mesma dica.

Quando multiplos erros ocorrerem simultaneamente, a melhor opgdo para o trei-
nador sera ataca-los um a um em ordem de importancia (ou seja, fazer a triagem).
Essa ordem serd baseada na gravidade do afastamento do padrédo ideal e na ca-
pacidade do atleta relativa a tarefa em questdo; ndo é possivel utilizar uma Unica
classificacdo de erros para todos os atletas e movimentos. Ao longo do processo
de dicas, o treinador deve celebrar pequenas mudancas ou simplesmente cele-
brar o trabalho duro para desenvolver empatia e reconhecer os esfor¢os do clien-
te, mesmo quando esses esforcos ndo tiverem resultados imediatos.

Treinadores inexperientes normalmente ndo tém a habilidade necessaria para
observar e corrigir os movimentos. Ao instruir os outros, os treinadores devem se
focar no movimento. Bons coaches analisam cada movimento incansavelmente
com um olhar critico. Bons coaches fazem constantemente as seguintes pergun-
tas: Como um individuo pode ser mais eficiente e seguro? Quais dicas resultam em
uma posi¢do melhor? Como as dicas devem ser passadas para produzir a melhor
resposta do atleta? Bons coaches produzem mudancgas notaveis no movimento
dos seus atletas. Para desenvolver esse olhar critico, os coaches podem traba-
Ihar junto a excelentes treinadores, filmar a si mesmos ou outros atletas, ou fil-
mar as aulas.

4. Gerenciamento do grupo: a habilidade de organizar e gerenciar, tanto
em pequena escala (em cada aula) como em grande escala (em nivel de
academia). Isso inclui a boa administragéo do tempo; organizacéo do
espaco, dos equipamentos e dos participantes para uma étima fluidez e
experiéncia; planejamento; etc.
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Existe uma forte
tendéncia entre os
principiantes de
qualquer habilidade
ou arte, seja tocar
violino, escrever
poesia ou competir
na ginastica,

de abandonar
rapidamente os
fundamentos para
praticar movimentos,
habilidades ou
técnicas mais
elaborados e
sofisticados. Essa
compulsao é

a maldicéo do
principiante:
apressar-se paraa
originalidade e para

0 risco.”

—COACH GLASSMAN

B CrossFit

O gerenciamento do grupo esta relacionado a habilidade do treinador de reduzir
o tempo de preparo logistico durante a aula para maximizar o tempo utilizado
para ensinar e praticar os movimentos. Isso significa que o treinador planeja a
instrugdo com antecedéncia (consulte o artigo “Conduzir uma aula de CrossFit")

e possivelmente pré-organiza os equipamentos e/ou pesos para nao sacrificar a
movimenta¢do em favor de falatério excessivo.

O tempo de pratica é necessario para o treinador e para o cliente em todas as au-
las. Durante o tempo de pratica, o treinador pode observar e passar dicas sobre a
mecanica dos movimentos, e o cliente pode trabalhar no movimento com a forma
aperfeicoada. Todos os alunos devem sentir que receberam uma instrucdo pes-
soal dentro da atmosfera de grupo. Independentemente da experiéncia de cada
atleta, os treinadores devem fazer uma avaliacdo honesta do tempo e atengdo
dados a cada cliente apés cada sessdo de treinamento. O objetivo é maximizar a
eficiéncia e a abrangéncia do treinador.

5. Presenca e atitude: a habilidade de criar um ambiente de aprendizagem
positivo e envolvente. O treinador demonstra e cultiva a empatia com os
atletas.

Embora presenca e atitude sejam mais intangiveis que os outros critérios, os clien-
tes sentem sua auséncia de imediato. “Positivo” ndo deve ser interpretado como
falso ou forcado. O treinador deve ser auténtico, com o objetivo de criar uma expe-
riéncia de treinamento positiva para os clientes. Um ambiente de aprendizagem
positivo pode assumir muitas formas diferentes, e um treinador eficiente reco-
nhece que cada pessoa possui necessidades e objetivos diferentes. E responsabi-
lidade do treinador determinar como se relacionar e motivar cada individuo para
que ele atinja seus objetivos declarados. Um treinador eficiente demonstra habi-
lidades interpessoais ao interagir e se comunicar com clareza com cada cliente.

Os treinadores com uma presenca e atitude positivas normalmente demonstram
caracteristicas como atengao, empatia e paixdo pelo servico que realizam. Treina-
dores eficientes se importam em melhorar a qualidade de vida dos seus clientes.
Os clientes percebem esse cuidado mais rapidamente do que percebem a habili-
dade do treinador ao explicar mecanica, anatomia ou nutricao.

6. Demonstracdo: a habilidade de fornecer um exemplo visual preciso do
movimento em questéo aos atletas. A demonstragéio também inclui o
conceito de liderar pelo exemplo: o treinador deve seguir seus proprios
conselhos e servir de inspiragéo para os clientes.

O treinador deve ser capaz de oferecer uma demonstragdo visual do movimento.
A demonstracdo é uma ferramenta de ensino Util para mostrar os padr8es de
movimento e amplitude de movimento seguros e eficientes. Para isso, é preciso

Guia de treinamento de nivel 1 | 156 07263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados

Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit



ORIENTACAO AO TREINADOR Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

Quais sdo 0s proximos passos, continuagdo

ter uma grande consciéncia acerca da mecanica dos seus préprios movimentos. £
aceitavel utilizar outras pessoas para esse fim em casos de limitagdes fisicas. Um
treinador com olhar apurado ndo tera problemas para encontrar alguém adequa-
do para essa finalidade.

A demonstracdo ndo se trata apenas de se movimentar corretamente em uma
Unica aula; a demonstracdo significa também que o treinador lidera pelo exemplo,
aderindo aos mesmos padrdes de amplitude de movimento que os seus clientes,
seguindo seus proprios conselhos de programacdo ou nutri¢cao, ou demonstran-
do a atitude positiva e motivante que deseja ver nos clientes.

Embora compreender a necessidade dessas seis qualidades seja simples, de-
monstra-las simultaneamente em um ambiente dindmico, como instruindo um
grupo, é desafiador. O compromisso de aperfeicoar cada area é o que diferencia
um treinador bem-sucedido, independentemente do seu nivel de proficiéncia atu-
al. Da mesma forma que o atleta precisa refinar e a melhorar a mecanica dos seus
movimentos, o treinador deve refinar as habilidades de coaching ao longo de sua
carreira para atingir a exceléncia. Com isso, ele obtém a virtuosidade do coaching.

COMO SE DESENVOLVER COMO TREINADOR

Para acompanhar o progresso dos atletas, o coach deve refinar continuamente
seu proprio conhecimento. Se os clientes de um treinador ndo estdo testando os
limites do seu conhecimento, ele ndo esta fazendo um trabalho bom o suficiente
com eles. O coach experiente deseja e se orgulha quando um aluno excede suas
préprias habilidades, porém busca evitar que isso aconteca mantendo-se a frente
das necessidades do atleta sem jamais prejudicar o seu crescimento. Os coaches
devem buscar o desenvolvimento em ambientes praticos e académicos.

Veja a seguir algumas sugestdes de como os treinadores podem se desenvolver:

1) Acima de tudo, ensine para aprender. Somente através da experiéncia o
treinador vai aprender e adquirir competéncia. E indispensavel trabalhar
com pessoas em um ambiente dinamico, mesmo que inicialmente sejam
amigos ou familiares. E importante compreender bioquimica, anatomia e
metodologias de ensino para ter suporte nesse empreendimento, porém
isso ndo é o suficiente para que o treinador esteja qualificado a aplicar o
seu conhecimento em tempo real.

2) Observe coaches mais experientes, seja qual for sua disciplina. Observe
0 que eles observam e quando observam. Ouga suas dicas. Os melhores
coaches precisam de pouquissimas palavras para produzir melhorias
notaveis na mecanica. Observem também a empatia que demonstram
com os clientes. Por que os clientes se sentem atraidos por eles?
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3) Filme a si mesmo enquanto instrui os outros. Isso também ajuda na
sua capacidade de ver e corrigir erros nos movimentos, ja que tera a
facilidade de desacelerar a filmagem. Critique a si mesmo e use 0s seis
critérios detalhados acima para avaliar seus pontos fortes e areas que
precisam melhorar.

4) Participe de um Curso de Certificado de Nivel 2 (L2). O L2 permite que
os treinadores trabalhem em seu coaching (especificamente, observar
e corrigir movimentos) na presenca de seus colegas. Enquanto o Curso
de Nivel 1 é importante para compreender os fundamentos conceituais
do CrossFit, o objetivo do L2 é melhorar o conjunto de habilidades de
coaching do treinador. O curso é concebido para fornecer feedback
pratico aos treinadores com base nas seis qualidades de um treinador
eficiente. Além disso, ele oferece exercicios praticos para que os
treinadores desenvolvam areas especificas do coaching.

5) Participe de cursos adicionais. Os métodos de treinamento
especializados podem ser diferentes das informacdes fornecidas
no Curso de Nivel 1. Em vez de se concentrar nas diferencas entre
os métodos, dedique-se a entender os conceitos de como e por que
metodologias distintas sdo adequadas para diferentes aplicacdes.

O CrossFit também oferece cursos online, como o de Adaptagdo e o
Encontre o erro. Em sua area de Certificacdo, o CrossFit oferece cursos
sobre tépicos como anatomia, fisiologia e melhores praticas de negocios.
Os interessados em credenciais avangadas do CrossFit podem utilizar
esses cursos para obter os créditos obrigatorios de educagao continuada;
contudo, os cursos sdo abertos para todos.

6) Leia e estude tudo relacionado a treino, movimento e satde.

7) Estude e acompanhe o CrossFit.com. Os arquivos (desde 2001) contém
anos de programacao original do CrossFit. E um excelente recurso para
aprender e experimentar diversos treinos. N6s desafiamos todos os
treinadores a seguirem a programacao do CrossFit.com por, pelo menos,
seis meses para compreender a programacao variada e desafiadora do
CrossFit. Ela oferece um bom modelo dos tipos de treino, da variacdo e
do volume (ou seja, um treino por dia) necessarios para os resultados
em longo prazo. Além disso, proporciona experiéncia sobre como fazer
adaptacdes corretamente, ja que sé os atletas mais avancados séo
capazes de concluir todos os treinos do CrossFit.com como prescrito.
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8) Busque credenciais superiores, como Treinador de Nivel 2 do CrossFit,
Treinador Certificado do CrossFit (Nivel 3) e Coach Certificado do
CrossFit (Nivel 4). Mais informacdes sobre a credencial de Nivel 2
estdo disponiveis em CrossFit.com, e mais informacdes sobre as
certificagBes estdo disponiveis em CrossFit.com. A credencial de
Coach de Nivel 4 do CrossFit é a designacdo de treinador proeminente
oferecida pelo CrossFit: Essa avaliacdo confere distincdo aos coaches

mais experientes da comunidade.

COMO TREINAR OUTROS ATLETAS ENQUANTO SE GANHA EXPERIENCIA
A especializa¢do na pratica de treinamento s6 vem com anos de experiéncia e
estudo, muito além da conclusdo do Curso de Certificado de Nivel 1. Contudo, um
iniciante ou individuo menos experiente ainda pode treinar os outros. Trés princi-
pios importantes devem nortear os treinadores em todos os niveis:

* Dominar os fundamentos.

* Limitar o escopo.

* Buscar a exceléncia.

Dominar os fundamentos

Os atletas novatos obtém melhores resultados ao aderirem a diretriz de mecani-
ca, consisténcia e depois intensidade. Os coaches costumam gerenciar o intervalo
de tempo no qual os clientes atingem altos niveis de intensidade. O treinador ndo
deve se deixar enganar e acreditar que novos clientes precisam de movimentos
excessivamente complexos e treinos de alto volume para “comprarem” seus ser-
vicos. O Coach Glassman escreveu especificamente sobre esse tépico em um ar-
tigo de 2005, “Fundamentos, virtuosidade e pleno dominio: umacarta aberta aos
treinadores de CrossFit". Os treinadores precisam dedicar tempo para ensinar a
mecanica correta aos clientes e se certificar de que eles sdo capazes de se mo-

ver corretamente antes de aplicar niveis de intensidade mais elevados. Insista em
uma mecanica segura e correta e, s6 depois, aumente a carga e o volume de forma
bem gradual, observando atentamente os erros de movimentagdo. Isso ndo ape-
nas reduz os riscos de lesdes, mas também prepara os atletas para sucessos maio-
res em longo prazo: uma mecanica eficiente e adequada possibilita velocidades e
cargas cada vez maiores. Essas diretrizes permitem que os treinadores aprendam
e ganhem experiéncia ao mesmo tempo em que protegem a salde e o bem-estar
daqueles sob seus cuidados.

Aplicar a intensidade em qualquer das extremidades do espectro — muita inten-
sidade rapido demais, ou pouca ou nenhuma intensidade — reduz o beneficio
geral do programa. Superar os limites individuais promove novas adaptacdes, o
que ndo ocorre sem a intensidade. Por outro lado, forcar esses limites cedo de-
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mais pode resultar em ineficiéncias ou lesdes em longo prazo. Quando o treinador
estiver em duvida, é melhor pecar pela precau¢do e progredir devagar. Mesmo
em baixa intensidade, muitos participantes obtém beneficios simplesmente por
realizarem diversos movimentos funcionais, e ficara claro, com o tempo, quando é
possivel adicionar a intensidade.

Limitar o escopo

Muitos box afiliados do CrossFit seguem um modelo de aulas em grupo, o que pode
ser dificil para um coach inexperiente. As exigéncias de ensino e gerenciamento
da aula costumam tirar o foco da observacdo e da corre¢do dos movimentos. Os
novos treinadores sdo encorajados a instruir amigos e familiares em sessdes in-
dividuais ou em grupos pequenos (de dois a trés atletas) para aperfeicoar suas
habilidades de melhorar a mecanica antes de assumir aulas com grupos maiores.
Outra opgdo é auxiliar um coach principal em aulas e treinos de grupos pequenos.
O treinador iniciante pode melhorar sua habilidade de discernir os movimentos
ruins e dar dicas de bons movimentos, enquanto o treinador principal cuida de
outra logistica. Os novos treinadores devem buscar estagios ou fun¢des auxiliares
nos box afiliados locais para ganhar essa experiéncia. Para oferecer sempre um
treinamento de qualidade, o treinador precisa aumentar o tamanho de suas tur-
mas gradualmente, como o Coach Glassman articulou em 2006 em “Adaptacao do
treinamento profissional”:

“Para conduzir aulas em grupo sem comprometer a nossa caracte-
ristica de foco e compromisso total com o atleta, o treinador preci-
sa aprender a transmitir a cada membro do grupo a impressao de
que esta recebendo toda a aten¢do que receberia no treinamento
individual; e isso exige uma habilidade de treinamento imensa. Nés
s6 vimos essa habilidade ser desenvolvida de forma plena e correta
através de um Unico caminho, isto é, migrar de sessdes individuais
para sessdes em grupo. ...Ndo ha como um treinador inexperiente
entrar nesse ambiente e se sair bem.”

Além das demandas de conduzir uma aula de qualidade, existe a demanda de ofe-
recer esse treinamento de qualidade por multiplas sessdes ao dia. Como o Coach
Glassman escreveu enquanto treinava em Santa Cruz, Califérnia: “Cinco compro-
missos por dia era tudo que podiamos assumir sem uma queda inaceitavel de
energia, foco e, consequentemente, de padr&es profissionais.”

Limitar o escopo significa também que os treinadores devem ter a clareza e auto-
percepgao paraadmitirquando ndo sabem algo. Seja uma questao de anatomia no
agachamento, de por que alguém esta com dores nas costas ou por que 0 excesso
de aglicar pode comprometer a salde, ndo é uma boa ideia inventar informagdes
quando o problema esta além do nivel de conhecimento ou escopo de pratica atu-
al. Trabalhar somente dentro dos limites do conhecimento individual do treinador
ajudara a proteger a seguranca dos clientes e a desenvolver sua credibilidade. Nao
se espera que um treinador saiba tudo relacionado a saude e condicionamento
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fisico. Desenvolva e cultive uma comunidade de outros profissionais que possam
ser indicados com confianga aos clientes quando necessario. Busque sempre co-
nhecer as respostas para qualquer dlvida e, em caso de condi¢8es de salde, o
treinador devera sempre encaminhar o cliente a um médico.

Buscar a exceléncia

Para ser um treinador (ou box afiliado) bem-sucedido, o “modelo de negbécios” re-
comendado pelo CrossFit € a busca continua e incansavel pela exceléncia. A busca
pela exceléncia era o principio orientador desde os primeiros dias da academia
original da CrossFit em Santa Cruz, e ainda é responsavel por guiar decisdes mais
abrangentes relacionadas ao CrossFit.com, e ao Curso de Certificado de Nivel 1,
por exemplo. Afinalidade principal é levar um treinamento de melhor qualidade a
mais pessoas. Em vez de projetar um modelo de negocios voltado para a aquisi¢ao
de dinheiro, elabore um modelo voltado para melhorar o treino (e, por extensao,
os clientes). O plano de negdcios mais eficiente é atingir a exceléncia e deixar que
0 mercado traga o dinheiro até vocé.

Para buscar a exceléncia, faca esta pergunta: “O que pode melhorar o treinamen-
to ou 0 box afiliado?” Uma andlise de pros e contras pode atrapalhar todas as
decisdes, ja que a maior parte dos problemas pode ser decidida com uma sim-
ples pergunta: “Isto vai melhorar a qualidade da programacdo ou da experién-
cia de treino?” Se a resposta for “Sim!”, entdo vocé provavelmente estad buscando
a exceléncia.

COMUNIDADE E REPRESENTACAO DO CROSSFIT

O Curso de Certificado de Nivel 1 € uma excelente forma de formalizar o envolvi-
mento de um individuo na comunidade do CrossFit. Ele fornece os fundamentos
conceituais do programa. Além disso, ele serve para transmitir o carater da co-
munidade: um sentimento de camaradagem e suporte entre individuos com os
mesmos objetivos que sdo humildes, esforcados e comprometidos com o servico.

Junto com os nossos box afiliados, aqueles que se tornam Treinadores de Nivel
1 sdo os embaixadores mais importantes da comunidade. A credencial CF-L1 é
0 primeiro passo para a afiliacdo; mais informacdes sobre esse processo podem
ser encontradas em CrossFit.com. A comunidade global é formada por mais de
13.000 afiliados. Seja ao trabalhar em um box afiliado existente ou abrir um novo
box afiliado, cada treinador de CrossFit tem o potencial para influenciar diversas
pessoas positivamente todos os dias. E o esforco diario de realizar movimentos
funcionais constantemente variados em alta intensidade, junto com uma dieta de
carnes e legumes, castanhas e sementes, algumas frutas, pouco amido e nada de
acucar, que pode reverter a onda de doencas crdnicas. Ele capacita as pessoas a
conquistarem feitos que jamais imaginaram que fossem possiveis, mesmo fora da
academia. Pode melhorar drasticamente a qualidade de vida das pessoas, além de
oferecer uma rede de comunidade e de apoio. Uma das melhores oportunidades
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paratestemunhar a poténcia da comunidade é durante o Open do CrossFit Games,
quando mais de 380.000 pessoas ao redor do mundo se relinem para por a prova
seu nivel de condicionamento fisico e, o que é mais importante, motivar uns aos
outros a serem melhores do que eram ontem.

A comunidade do CrossFit em geral esta mudando as crengas correntes sobre
condicionamento fisico, nutricdo e forma fisica. A meta da CrossFit, LLC sempre
foi impactar positivamente cada vez mais pessoas com o treinamento do Cross-
Fit, porém, é a comunidade ao redor do mundo que promove essas mudancas. A
CrossFit quer que seus treinadores sejam uma adicao vibrante e engajada a comu-
nidade. O feedback é sempre bem-vindo em coursefeedback@crossfit.com; seus

comentarios ajudam o CrossFit, LLC a promover seus objetivos.

A CrossFit espera que seus treinadores se importem e protejam a comunidade da
mesma forma como se importam e protegem tudo aquilo que eles valorizam e
respeitam. Milhares de treinadores de CrossFit utilizaram o Curso de Certificado
de Nivel 1 como ponto de lancamento das suas carreiras. Os novos treinadores de-
vem usar o material aprendido no Curso de Nivel 1 e este guia, e aplica-los paulati-
namente aos outros, ampliando seu escopo com o tempo. Esse desenvolvimento
continuo eventualmente conduzira a virtuosidade do coaching. =
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TREINAMENTO RESPONSAVEL

Ser um coach especializado trata-se de melhorar o nivel de condicionamento fisico
e proteger a saude dos seus clientes. Manter os clientes em seguranga envolve
conhecer os pontos de desempenho dos movimentos e ser capaz de identificar e
corrigir violagdes. Contudo, a seguranca do cliente também depende de multiplos
fatores logisticos, como programacao, necessidades especificas para popula¢bes
especiais, organiza¢do do equipamento e a representacdo fiel das credenciais do
treinador. O objetivo deste artigo é introduzir os Treinadores de Nivel 1 a respon-
sabilidade de treinar os outros, enquanto ganham experiéncia.

ELIMINAR O RISCO DE RABDOMIOLISE DOS CLIENTES

Embora sejarara, arabdomidlise pode se desenvolver a partir de exercicios fisicos
de alta intensidade ou de grande volume, incluindo o CrossFit ou qualquer outro
processo que danifique as células musculares. A rabdomiélise é uma condi¢do
médica que pode resultar do rompimento do tecido muscular e da liberagdao do
conteulido das células musculares na corrente sanguinea. Esse processo pode da-
nificar os rins e levar a insuficiéncia renal ou até mesmo a morte, em casos raros.
Arabdomidlise é diagnosticada quando um paciente com histérico relevante apre-
senta um nivel elevado de creatina quinase, também conhecida como CK ou CPK.
Como é mais facil medir o nivel de CPK no sangue, em vez do nivel de mioglobina,
a creatina quinase costuma ser utilizada como indicio de rabdomidlise, embora a
mioglobina seja a responsavel pelos danos.

O tratamento consiste em quantidades generosas de fluidos intravenosos para
diluir e remover a mioglobina através dos rins. Em situa¢des mais graves, os pa-
cientes podem necessitar de didlise enquanto os rins se recuperam. Casos fatais,
embora sejam raros, podem ocorrer quando a insuficiéncia renal causa desequi-
librios nos eletrélitos normais, podendo resultar em arritmia cardiaca. A maioria
dos pacientes se recupera completamente apés a reidratacdo com fluidos intra-
venosos em algum tempo desde algumas horas a até uma semana, dependendo
da gravidade.

Existem algumas formas de o treinador de CrossFit proteger os atletas contra a
rabdomidlise:

+ Siga a diretrizde mecanica, consisténcia, intensidade.

* Conheca os movimentos que possuem uma taxa mais elevada de
incidéncia de rabdomidlise (aqueles que prolongam a contragao
excéntrica), e esteja atento ao volume total programado para esses
exercicios.

« Adapte os treinos para os clientes conforme apropriado.

« Evite a adaptacdo progressiva.

* Eduque os clientes sobre os sintomas da rabdomiélise e sobre quando é
apropriado buscar cuidados médicos.
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Seguir a diretriz de mecanica-consisténcia-intensidade é a melhor forma de pre-
parar o atleta para o sucesso em longo prazo, além de ser uma forma de mitigar
as chances de desenvolver a rabdomiélise (e outras lesGes). Aumentos lentos e
graduais da intensidade e do volume permitem que o corpo se aclimatize aos exer-
cicios executados em alta intensidade e com grande volume. Mesmo os atletas
que demonstram uma boa mecanica precisam de um aumento gradual na inten-
sidade e no volume. Ao trabalhar com atletas iniciantes, os treinadores devem se
focar no uso de cargas modestas, redu¢do do volume e coaching das técnicas para
o atleta. Em box afiliados onde existem aulas de “fundamentos” ou “on-ramp” que
duram algumas semanas, os atletas ainda assim devem passar por fortes adap-
tacdes, além do periodo introdutério, para que tenham tempo suficiente de se
acostumarem com o treinamento do CrossFit. Se ndo houver aulas a parte para
iniciantes, trate os treinos como sessdes técnicas para os novos atletas; concen-
tre-se na mecanica, em vez da velocidade ou carga. Nao existe nenhum protocolo
estabelecido sobre a frequéncia de aumento da intensidade, contudo, vale mais
pecar pela precaucdo e trabalhar com vistas a um condicionamento fisico de longo
prazo. Multiplos meses com cargas e volumes adaptados estdo dentro do periodo
de tempo normal, até mesmo para os melhores atletas, com aumentos graduais
de intensidade implementados apds esse prazo. Os treinadores precisam verificar
constantemente junto aos atletas para determinar como a dosagem anterior de
exercicios os afetou. Embora a intensidade seja um componente importante do
CrossFit, cada atleta tem a vida toda para melhorar seu nivel de condicionamento
fisico e sua tolerancia a intensidade.

A segunda forma de mitigar o risco de rabdomidlise é conhecer os movimentos
associados a uma maior taxa de incidéncia. Os atletas iniciantes devem minimi-
zar o trabalho com “negativas” (os movimentos que prolongam a fase excéntrica).
Apesar de as negativas serem uma forma eficiente de aumentar a forga, os princi-
piantes ndo devem pratica-las com grandes volumes. Os atletas podem aumentar
o volume das negativas de forma gradual ao longo do tempo.

Embora a fase excéntrica dos movimentos ndo possa e nem deva ser evitada,
existem movimentos nos quais as pessoas sao propensas a prolongar essa fase.
No CrossFit, esses movimentos costumam ser os pull-ups com saltos e sit-ups no
GHD com amplitude completa de movimento. Nos pull-ups com salto, o atleta nao
deve prolongar a descida, mas sim soltar-se imediatamente para a posi¢do com
os bragos estendidos assim que o queixo ultrapassar a barra, absorvendo o im-
pacto com as pernas. De forma semelhante, em sit-ups no GHD com amplitude
completa de movimento, os atletas iniciantes devem executar menos repeticdes
e, possivelmente, uma amplitude de movimento reduzida até desenvolver sua ca-
pacidade. E prudente também que os treinadores adaptem o niimero de repeti-
¢Bes e a amplitude de movimento para atletas que ndo praticam sit-ups no GHD
com frequéncia, independentemente de sua experiéncia no CrossFit. Ndo existe
nenhuma regra exata para determinar o volume total, mas os iniciantes e atletas
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inexperientes no CrossFit (e até mesmo os atletas avancados do CrossFit que ndo
utilizam o GHD com frequéncia) devem comecar com repeti¢cdes relativamente
baixas do sit-up no GHD com amplitude de movimento parcial (ou seja, até o para-
lelo), e aumentar gradualmente de forma consistente com a exposi¢ao.

A adaptacgdo progressiva, pratica de ajustar continuamente a dificuldade de um
treino de modo que um atleta exausto possa continuar em movimento, deve ser
evitada nos atletas iniciantes ou até mesmo nos intermediarios. Permita que es-
ses atletas parem e descansem conforme o necessario para concluir o treino. Um
exemplo: O treinador segue reduzindo a carga de modo que o atleta ndo tenha
que parar de executar repeti¢cdes (por exemplo, uma barra com 135 Ib para thrus-
ters, depois 115, 95, 65 e, finalmente, 45, ao longo do treino). A adaptac¢do progres-
siva pode ser Util, mas deve ser utilizada de forma muito cuidadosa, até mesmo
com os atletas mais avancados.

Além disso, convém educar os atletas sobre o risco em potencial de rabdomidlise,
as estratégias para reduzir esse risco e os respectivos sintomas. Com isso, eles
terdo mais facilidade para compreender os motivos por tras da adaptagdo de seus
treinos, especialmente quando estiverem ansiosos para treinar “como prescrito”.

Bebidas alcodlicas e drogas aumentam o risco de rabdomidlise; os atletas devem
evitar o consumo excessivo de alcool, especialmente préximo ao treino. Certos
medicamentos, incluindo estatinas (agentes para a redu¢do do colesterol), au-
mentam o risco de rabdomidlise.

Entre os sintomas da rabdomiélise, estao a dor muscular grave generalizada, nau-
sea e vomito, célicas abdominais e, em casos graves, urina vermelho-escura. A
mudanca de cor da urina vem da mioglobina muscular, que é a mesma molécula
responsavel pela cor vermelha da carne. Se esses sintomas se manifestarem apés
0 treino (ou a qualquer momento, no caso da urina vermelho-escura), o atleta
deverd obter cuidados médicos imediatamente.

Aparentemente, os atletas mais sujeitos a riscos sdo aqueles com uma base razo-
avel de condicionamento fisico obtida através de um protocolo fora do CrossFit,
aqueles que estdo retornando ao CrossFit apos um periodo de inatividade, ou até
mesmo os atletas experientes do CrossFit que atingem um volume ou intensida-
de significativamente fora de sua “norma” estabelecida. Esses atletas possuem o
nivel de massa muscular e condicionamento fisico necessario para gerar intensi-
dade a ponto de prejudicarem a si mesmos. Em geral, os mais descondicionados
parecem menos sujeitos ao risco (que, apesar disso, ndo é zero). Suspeita-se que
eles ndo tenham a massa muscular suficiente ou a capacidade de gerar altos niveis
de intensidade. Dito isso, os treinadores devem adaptar e se concentrar na meca-
nica de cada cliente, seja qual for sua capacidade atual.
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MINIMIZAR LESOES RELACIONADAS A EQUIPAMENTOS E ASSISTENTENCIAS
Além de seguir a diretriz de mecanica, consisténcia e intensidade, os proprietarios
dos box afiliados podem minimizar ainda mais o risco de les6es em suas acade-
mias. Existem riscos reais causados pela condi¢do, uso e organizagdo dos equipa-
mentos, e também por erros de assisténcia aos atletas durante os movimentos.

A condi¢do dos equipamentos refere-se tanto a instalagdo como a manutencdo
diaria. Entre outras coisas, a instalacao inclui armar as gaiolas de pull-ups, pen-
durar as argolas de ginastica e montar o GHD. O proprietario inexperiente devera
solicitar assisténcia profissional.

As gaiolas de pull-ups, argolas de gindstica e fitas associadas devem ser proje-
tadas para suportar uma carga muito maior do que o peso maximo esperado.
Essas estruturas deverdo ser testadas sob condi¢des de carga maxima antes que
os clientes passem a utiliza-las.

A manutencdo periodica agendada de todos os equipamentos é de importancia
fundamental. Os equipamentos onde os pés do atleta ficam acima do nivel do
ch&o ou onde o atleta fica de cabeca para baixo exigem mais tempo e atencao. E
preciso manter as pecas de apoio como straps, racks ou barras e os mecanismos
de fixacdo em condi¢des de funcionamento e verifica-los periodicamente em bus-
ca de desgastes. Alguns deles podem ser comprometidos com o uso. Onde houver
o risco de rompimento de alcas ou presilhas, os halteres, kettlebells e até mesmo
as barras devem ser inspecionados periodicamente para conferir sua integridade.
Os treinadores devem consertar, substituir e descontinuar o uso de equipamen-
tos defeituosos imediatamente.

Organizagao refere-se a disposicdo dos equipamentos e dos atletas durante uma
aula ou treino. Cada atleta precisa de espaco suficiente para executar os movi-
mentos, com uma area de seguranca adicional em caso de equipamentos desgo-
vernados, tentativas falhadas, e uma passagem segura para os coaches e outros
atletas. Sob nenhuma circunstancia, o treinador devera permitir que equipamen-
tos extras, como barras, anilhas, caixas, entre outros, fiquem jogados préximos a
area do treino. Esses equipamentos podem fazer com que os atletas tropecem ou
causar um ricochete caso outro equipamento caia sobre eles.

Além disso, é imprescindivel que o treinador faca prepara¢des para quedas du-
rante os movimentos dinamicos. E possivel que um atleta solte sua pegada du-
rante um kip (pull-up ou muscle-up). Os treinadores podem encorajar os atletas
a envolverem seu polegar ao redor da barra de forma a obter feedback adicional.
Contudo, ndo é uma alternativa infalivel e, em alguns casos, pode ser menos segu-
ra, especialmente para atletas com as maos pequenas. Seja qual for a posicdo es-
colhida para as maos, isso ndo elimina a necessidade de o atleta desenvolver sua
consciéncia corporal para saber quando encerrar o movimento caso sua pegada
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seja comprometida (recomenda-se sempre envolver os polegares em movimen-
tos de barra e argolas como forma de obter maior equilibrio e controle, especial-
mente em cenarios de alto risco, como o bench press e o muscle-up). Caixas e
racks ndo devem estar embaixo, atras ou diretamente em frente a esses atletas.
As argolas ajustadas deverdo ser abaixadas até a altura correta. Quando as caixas
de assisténcias forem necessarias, o ideal é coloca-las ao lado do atleta em ativi-
dade (e ndo no caminho de outro atleta) para deixar um espaco livre caso o atleta
saia do aparato prematuramente. Uma sugestdo para os treinadores em busca de
gerenciar esses riscos é fazer uma “rodada de testes” do treino antes de comegar:
verifique o espaco de trabalho de cada atleta em cada um dos movimentos pro-
postos. Isso pode ser feito de forma simples; basta solicitar que a turma troque
de estacbes ao comando do treinador e realize um teste rapido para verificar o
espaco e a organizagao. Os treinadores poderdo, entdo, instruir os clientes a se
moverem ao mesmo ponto durante o treino para garantir a seguranca.

E preciso também instruir os atletas sobre como escapar dos levantamentos de
forma segura e como prestar assisténcia para outros atletas quando apropriado.
Em grande parte dos movimentos de levantamento de peso, os atletas s6 pre-
cisam aprender a como escapar com seguranca. Os treinadores devem ensinar
essa habilidade para os atletas e permitir que eles a pratiquem antes de levan-
tarem qualquer carga significativa. Os treinadores devem também se certificar
de que haja espaco livre em torno do atleta em atividade, de modo que um le-
vantamento perdido ndo tenha um efeito de ricochete, como mencionado acima.
Ndo se recomenda o uso de assistentes para os movimentos de levantamento
de peso, exceto no caso do bench press (onde é obrigatério) e, possivelmente, do
back squat (especialmente se a posicao de barra baixa for utilizada). O treinador
nao pode pressupor que os atletas saibam como atuar corretamente como assis-
tentes; novamente, a instrugdo e a pratica com cargas mais leves sdo necessarias.

Treinadores ou atletas experientes também podem atuar como assistentes em
movimentos de ginastica. Os treinadores e atletas devem utilizar uma forma de
assisténcia que minimize o risco para o assistente e para o atleta. Em geral, a as-
sisténcia dos movimentos de ginastica é realizada no tronco ou no quadril para
oferecer apoio adequado ao movimento, mas a assisténcia no quadril ou nas per-
nas também pode ser utilizada com sucesso (por exemplo, em paradas de maos).
O assistente pode se posicionar atras do atleta, caso o risco de ser atingido seja
baixo (como no suporte nas argolas, sit-up no GHD), porém posicionar-se ao lado
do atleta costuma ser a melhor escolha (como na parada de mao).

Os treinadores precisam certificar-se de que a limpeza dos equipamentos seja
conduzida regularmente para reduzir os riscos de infeccdo; desinfetantes e es-
terilizantes, junto com panos limpos, devem estar disponiveis na academia para
limpar o sangue da barra imediatamente. O procedimento para limpeza de san-
gramentos pode ser encontrado no_CrossFit Journal.
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MONITORAR CONDICOES QUE EXIGEM CUIDADOS MEDICOS NOS ATLETAS
Embora a fungdo primaria do treinador seja instruir e melhorar os movimentos do
atleta, ele devera monitorar o nivel de esfor¢o durante o treino e garantir que sua
saude fique protegida. Como os treinos de CrossFit utilizam um nivel de intensida-
de relativamente alto, os atletas trabalham nas suas margens de tolerancia fisica
e psicolégica. E possivel que os atletas ultrapassem os seus limites e os fatores
ambientais confusos podem exacerbar certas situacdes.

As variagdes extremas de temperatura, especialmente o calor, podem ser proble-
maticas. Os treinadores devem estar munidos de bastante agua em climas ex-
cessivamente quentes e Umidos, e observar sinais comuns de esgotamento (por
exemplo, tontura). Os climas quentes também aumentam o risco em potencial de
rabdomidlise (embora alguns casos tenham ocorrido em climas frios), e os trei-
nadores devem encorajar os atletas a se manterem hidratados (com a ressalva
de que ndo devem se hidratar excessivamente. A literatura corrente sugere uma
proporcdo de 1,2 L/hora, que é alta demais e pode levar ao excesso de hidratagdo).
No evento de uma possivel insolagdo apds o treino (por exemplo, o atleta exibe
um estado mental alterado), o treinador devera remover o excesso de roupas do
atleta e refresca-lo com agua fresca até a chegada dos cuidados médicos.

Além do clima, outras condicdes podem exigir cuidados médicos. Sintomas como
dorméncia ou dores cronicas nas articula¢des e nos musculos devem ser encami-
nhados a profissionais médicos. Os cuidados médicos sdo imediatamente neces-
sarios para qualquer atleta ndo responsivo.

A melhor forma de os treinadores se preparem para emergéncias médicas é ob-
tendo treinamento em ressuscitacdo cardiopulmonar (RCP) e no uso do desfibri-
lador externo automatico (DEA), e mantendo um DEA na academia. A maioria dos
estados dos Estados Unidos exigem isso por lei, e os treinadores e os box afiliados
de CrossFit devem se certificar de estar em conformidade com todas as leis es-
taduais. As credenciais de RCP/DEA costumam ser validas por um ou dois anos,
dependendo da organizagdo (por exemplo, Cruz Vermelha, Associagdo Americana
do Coragdo), e os treinadores devem manté-las atualizadas.

HIDRATACAO
Beba somente quando estiver com sede.

NOs nao recomendamos as estratégias de re-hidratacdo que encorajam o consu-
mo de fluidos para evitar a perda de peso corporal durante atividades fisicas. A
desidratacdo durante as atividades fisicas é um processo fisiolégico normal, e o
mecanismo da sede é o suficiente para regular a hidrata¢do e a concentragdo de
sodio durante o exercicio.
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Beber além do necessario para saciar a sede numa tentativa de evitar a perda de
peso corporal durante os exercicios ndo oferece nenhum beneficio a satde nem
ao desempenho. Além disso, representa um risco grave de hiponatremia associa-
da ao exercicio (EAH), uma diluicdo da concentra¢do de sédio corporal que pode
resultar em morte. A EAH é causada pelo consumo excessivo de fluidos e pode
ser vista como uma condicdo iatrogénica devido a crenca prevalecente de que os
atletas devem beber “o maximo de fluidos possivel” durante os treinos.

As bebidas esportivas enriquecidas com eletrélitos estdao entre os “fluidos” que
podem contribuir para a EAH. Contrario a crenca popular, essas bebidas comer-
Ciais ndo reduzem o risco de hiponatremia. Gragas aos aromatizantes e ao teor
de aclcar, essas bebidas podem representar maior risco de consumo excessivo
de fluidos do que a agua pura, aumentando o risco de EAH possivelmente fa-
tal em atletas.

POPULACéES ESPECIAIS

Qualquer atleta em potencial com uma condi¢do médica precisa obter aprovagao
de um médico antes que o treinador recomende um regime de condicionamento
fisico. O formulario de historico médico € uma ferramenta util para que o treina-
dor avalie as possiveis complicacdes, embora os treinadores sejam encorajados
também a fazer perguntas com relacdo a condicdo de salde e a estarem cientes
de condi¢Ges médicas comuns que precisam de aprovagdo (por exemplo, diabe-
tes, medicamentos sob receita).

As atletas gravidas estdo entre as popula¢des especiais comuns, e o treinador de-
vera exigir aprovagao e orientagdes médicas assim tomar conhecimento dessa
condigdo. O CrossFit Journal contém diversos recursos relativos a adaptacdes para
atletas gravidas, como o artigo “Gravidez: guia pratico para adaptacdo”. O trei-
nador deve dedicar cuidados especiais a reducdo do risco de quedas durante os

treinos (como saltos na caixa, escaladas na corda) e deve estar atento a reclama-
¢Oes de dores ou inchaco na panturrilha, que podem ser um sinal de problemas
mais graves.

Muitos atletas conseguiram se recuperar mais rapidamente mantendo as ativida-
des fisicas ap6s a cirurgia. Embora os treinos de CrossFit sejam, de fato, adapta-
veis a esses atletas, os treinadores devem buscar aprovagado do cirurgido antes de
retomar o regime de treinamento com eles.

O escopo da pratica do treinador permite a promog¢do de qualquer desejo indivi-

dual de participar de exercicios fisicos e a provisdo de orientacées; isso ndo englo-
ba o diagndstico ou tratamento de condi¢des médicas.
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UTILIZAGAO LEGAL DA CREDENCIAL “TREINADOR DE NiVEL 1 DO CROSSFIT”
A aprovagdo no exame do Curso de Certificado de Nivel 1 confere ao individuo
a designacgdo de Treinador de CrossFit de Nivel 1, que pode ser abreviada como
“Treinador CF-L1". O Instituto Americano Nacional de Padrdes (ANSI), o terceiro
através do qual nosso curso é acreditado, aprovou o titulo.

E importante que os treinadores do CrossFit:
« Utilizem a terminologia correta para a credencial.
¢ Atuem em conformidade com o
Acordo de Licenca do Certificado de Treinador de Nivel 1.

Os participantes assinam esse documento ao receberem os resultados do exame.

O Treinador de Nivel 1 de CrossFit detém o Certificado de Nivel 1. O Certificado
é valido por um periodo de cinco anos. Consulte o Manual do Participante para
mais detalhes sobre como manter o status de treinador ativo. O Diretério de Trei-
nadores publico da CrossFit pode ser usado para a verificagdo de credenciais indi-
viduais. Os aprovados no exame ndao devem usar o termo “certificado”. Embora a
distingdo de terminologia pareca pequena, o uso do termo “Treinador Certificado

de Nivel 1" é uma representacdo equivocada da credencial e ndo é aprovada pela
CrossFit. Um “Curso de Certificado”, tal como o Curso de Certificado de Nivel 1, é
um curso contendo objetivos de aprendizagem e um exame associado a esses
objetivos especificos. Ele inclui um componente educacional ou “de treinamento”,
bem como um exame para determinar se o participante compreendeu o material
do curso. Uma “certificagdo”, como a credencial de Treinador Certificado do Cros-
sFit ou Coach Certificado do CrossFit, € somente um exame sem um componente
educacional. As certificagdes sdo concebidas como forma de avaliar a competén-
cia em toda uma profissao. O esforco preparatério para as certificacbes deve ser
realizado no tempo pessoal do candidato e sob sua propria orientacdo. Em ter-
mos simples, e no caso das credenciais do CrossFit, uma certificacdo, em geral,
demonstra um escopo maior de competéncia profissional do que um certificado.

A credencial de Treinador de Nivel 1 do CrossFit pode ser usada préxima ao nome
do titular de forma semelhante a outras credenciais educacionais (como Bel., Enf,,
Dr., etc). Ela também pode ser usada junto a uma biografia em um site ou em um
cartdo de negocios. Ela ndo permite o uso do nome “CrossFit” para a comercializa-
¢do de servicos (por exemplo, treino particular de CrossFit, aulas de CrossFit). Para
comercializar os servicos, o treinador devera primeiramente se inscrever para ter
um box afiliado de CrossFit.

Ao longo do Curso de Nivel 1, os participantes sdo expostos a uma ampla gama de
conhecimentos. Grande parte desses conhecimentos pode ser encontrada em ou-
tras fontes disponiveis publicamente, e é normalmente conhecida ou aceita pela
industria do fitness de alguma forma. Entretanto, esses conhecimentos ndo estdo
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Treinamento responsavel, continuacdo

disponiveis de forma organizada e estruturada além do Curso de Nivel 1. Isso defi-
ne o método do CrossFit. Qualquer individuo pode usar o método do CrossFit para
treinar a simesmo e seus amigos e familiares gratuitamente. Entretanto, para uti-
lizar do nome ou logotipo do CrossFit (ou seja, a marca do CrossFit) para a comer-
cializagdo de servicos, o Treinador de Nivel 1 devera se afiliar. Nenhum individuo
tera permissao para divulgar, comercializar, promover ou solicitar, em negbcios ou
servicos, sem antes licenciar o nome CrossFit. O licenciamento do nome CrossFit
chama-se “afiliacdo”. Mais informac8es sobre a afiliagdo podem ser encontradas
em CrossFit.com.

Comparado aos beneficios, o risco envolvido para os participantes do CrossFit é
muito baixo; entretanto, é também da responsabilidade do treinador manter o
baixo nivel de risco para os seus clientes. A orientagdo apresentada aqui deve ser-
vir como um recurso para que os novos treinadores de CrossFit mantenham a
seguranca dos clientes na academia. =
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FUNDAMENTOS, VIRTUOSIDADE E PLENO DOMINIO:
UMA CARTA ABERTA AOS TREINADORES DE CROSSFIT

Publicado originalmente em agosto de 2005.

Na ginastica, a realizacdo de uma rotina livre de erros ndo resultara em uma nota
perfeita, ou seja, um 10 — apenas um 9,7. Para conquistar os ultimos trés décimos
de ponto, é preciso demonstrar “risco, originalidade e virtuosidade”, além de ndo
cometer nenhum erro durante a execucdo da rotina.

O risco refere-se a execu¢do de um movimento com grandes chances de ser feito
incorretamente; a originalidade é um movimento ou combina¢do de movimentos
exclusiva ao atleta — um movimento ou sequéncia inédita. Compreensivelmen-
te, os ginastas iniciantes adoram demonstrar risco e originalidade, pois ambos
sdo dramaticos, divertidos e impressionantes — especialmente entre os proprios
atletas, ja que é menos provavel que a audiéncia perceba quando eles forem
demonstrados.

Avirtuosidade, entretanto, ja sdo outros quinhentos. A virtuosidade é definida na
ginastica como “fazer o comum incomumente bem”. Diferentemente do risco e da
originalidade, a virtuosidade é incrivelmente elusiva. Por outro lado, ela é pronta-
mente reconhecida pela audiéncia e pelos coaches e atletas. Mas o mais importan-
te, e mais préximo do que eu quero dizer, é que a virtuosidade é mais do que um
mero requisito para o Ultimo décimo de ponto; ele representa a distingdo do pleno
dominio verdadeiro (e da genialidade e beleza).

Existe uma forte tendéncia entre os principiantes de qualquer habilidade ou arte,
seja tocar violino, escrever poesia ou competir na ginastica, de abandonar rapida-
mente os fundamentos para praticar movimentos, habilidades ou técnicas mais
elaborados e sofisticados. Essa compulsdo é a maldi¢do do principiante: apressar-
-se para a originalidade e para o risco.

A maldicdo do principiante se manifesta como floreamentos excessivos, criativi-
dade desnecessaria, fundamentos ruins e, em Ultima instancia, em uma notavel
falta de virtuosidade e demora para atingir o pleno dominio. Se vocé ja teve a
oportunidade de aprender com os melhores especialistas de uma determinada
area, provavelmente ficou surpreso ao ver quao simples, fundamental e basico foi
o ensino. Amaldi¢do do principiante afeta tanto os alunos como os instrutores. No
caso do treinamento fisico, ndo é diferente.

Inevitavelmente, a falta de comprometimento com os fundamentos condena

qualquer programa de treinamento ao fracasso e compromete a eficacia do coa-
ch. Observamos isso cada vez mais frequentemente tanto na programagdo como
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Fundamentos, virtuosidade e pleno dominio: uma carta aberta aos treinadores de CrossFit, continua¢do

no supervisionamento da execucdo. Hoje em dia, é raro ver os couplets ou triplets
curtos e intensos que representam a programacdo do CrossFit. Apenas raramente
os treinadores exploram a fundo a mecanica dos movimentos fundamentais.

Eu entendo por que isso ocorre. E natural querer ensinar os movimentos mais
avangados e pomposos aos outros. A urgéncia para passar rapidamente dos mo-
vimentos basicos aos mais avancados vem do desejo natural de cativar o seu clien-
te e impressiona-lo com suas habilidades e seu conhecimento. Mas ndo se iluda: é
um péssimo movimento. Ensinar o snatch sem ter um overhead squat, ensinar o
overhead squat sem ter um air squat sdo erros colossais. Essa pressa para avancar
aumenta as chances de lesdes, retarda o avango e o progresso, e reduz a taxa de
retorno do cliente sobre os seus esfor¢os. Resumindo, atrasa o seu condiciona-
mento fisico.

Se vocé insistir no bésico, e insistir de fato, seus clientes vdo reconhecer imedia-
tamente que vocé é um treinador mestre. Eles ndo ficardo entediados, mas sim
impressionados. Eu garanto. Eles reconhecerao rapidamente o valor dos funda-
mentos. Além disso, avancarao, de todas as formas mensuraveis, além daqueles
que ndo tiveram a sorte de ter um instrutor tdo comprometido e fundamentado
nos principios basicos.

O treinamento vai melhorar, os clientes avancardo mais rapidamente e vocé pare-
cerad mais experiente e profissional, conquistando mais respeito ao se comprome-
ter com os principios basicos.

Ha tempo o suficiente em uma sessao de uma hora para aquecer, praticar um mo-
vimento ou habilidade basica, ou tentar um novo recorde pessoal (RP) ou levan-
tamento maximo, discutir e criticar os esforcos dos atletas, e entdo detonar um
pequeno couplet ou triplet utilizando essas técnicas, ou disputar um jogo. Os jogos
sdo importantes. Tombamento de pneu, basquete, corrida de revezamento, pega-
-pega, Hooverball, entre outros, sdo essenciais para uma boa programacdo, mas
sdo temperos adicionais — sal, pimenta, orégano. Ndo sdo os pratos principais.

Os treinadores de CrossFit dispdem de todas as ferramentas necessarias para se-
rem os melhores treinadores do planeta. Eu realmente acredito nisso. Mas “bom o
bastante” nunca &, e n6s queremos esse Ultimo décimo de ponto, o 10 completo.
Nos queremos a virtuosidade! =
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TREINAMENTO PROFISSIONAL

Publicado originalmente em janeiro de 2006.

Eu sou um treinador de
condicionamento fisico. Mi-
nha pratica é mais que ape-
nas um trabalho; é a minha
paixdo. Meus clientes sdo
minha maior prioridade e
Seus sucessos sao o traba-
Iho da minha vida — eu sou
um profissional.

A principio, meu trabalho
é guiar meus atletas (vejo
todos meus clientes como
atletas, independentemen-
te de sua idade ou habili-
dade) em direcdo a proeza
fisica, mas reconhe¢o um
propdésito em meus es-
forcos e um impacto nos
meus atletas que transcen-
dem o aspecto fisico. Vejo
o treinamento como uma
metafora fisica para habitos e atitudes que promovem o sucesso em todas as are-
nas. Eu refor¢o esse ponto para todos os que treinam comigo, e s6 tenho certeza
que fui bem-sucedido quando eles retornam com exemplos concretos.

As licdes aprendidas através do treinamento fisico sdo inevitaveis. Os tragos de
carater requeridos e desenvolvidos através do treinamento fisico sdo univer-
salmente aplicaveis a qualquer empreitada. Perseveranca, engenho, sacrificio,
autocontrole, integridade, honestidade e comprometimento sdo melhor e mais
facilmente aprendidos na academia. Até mesmo clientes que tiveram um sucesso
espetacular nos negdcios, nos esportes, na guerra ou no amor veem seus valores
mais importantes serem apoiados, refinados e nutridos no treinamento rigoroso.

Como profissional, acredito que minha competéncia seja determinada exclusiva-
mente pela minha eficacia. Meus métodos devem ser excelentes. Assim, tendén-
cias e modas “fitness” sdo distracées, ndo atragdes. Na medida em que os meus
métodos sdo frequentemente inconvencionais, ndo aceitos ou Unicos, eles refle-
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Treinamento profissional, continua¢do

B CrossFit

tem as margens pelas quais eu domino meu setor, e eu confio nessas margens.
Um treinador que deseja a aprovacdo popular esta buscando nada mais do que a
mediocridade.

Comprometido com uma eficacia incomparavel, eu tive que desenvolver novas
ferramentas e métodos. Isso ndo pode ser feito sem estudo e experimentacgao;
consequentemente, muito do meu trabalho é feito ndo na academia, mas nos li-
vros e literatura cientifica e na comunica¢do com outros treinadores e coaches.

Minha competéncia € determinada pela minha eficacia, que € ultimamente deter-
minada pelo desempenho dos meus atletas — desempenho que deve ser men-
surado. Competir, testar e fazer anota¢des me permitem saber a diferenca entre
meramente aparentar ou sentir-me como bom e, de fato, ser bom no que eu faco.

Meu comprometimento com meus atletas fica evidente e é percebido no nosso
primeiro encontro. Eu sou todo deles. Eles sao o objeto do meu foco e o foco da
minha conversa. Eles voltam ndo por causa da minha capacidade fisica, mas por-
que eles acreditam na minha capacidade em desenvolver a deles. Atletas de alto
nivel raramente se tornam treinadores de alto nivel.

Penso que a tendéncia moderna e quase universal de programagdo sem ou com
pouca exigéncia de habilidades fornece resultados inferiores e transforma treina-
dores em lideres de torcida. Eu ndo vou aceitar isso. Tenho que entender a meca-
nica, as dicas e técnicas de movimentos complexos e ser capaz de ensina-las aos
outros. Eu trago um conjunto de habilidades para meu treinamento que espanta
a maioria dos treinadores.

Acompanhar o progresso do meu atleta exige que eu continue a aprimorar e de-
senvolver meu entendimento das habilidades avangadas. Se os clientes de um trei-
nador ndo estdo testando os limites de seu conhecimento, ele ndo esta fazendo
um trabalho bom o suficiente com eles. O treinador mestre busca e se orgulha em
ter um estudante que excede suas habilidades, mas tenta atrasar isso ao procurar
estar a frente das necessidades do atleta em vez de retardar o seu crescimento.

Como quero que a experiéncia de treinamento dos meus clientes transcenda a
esfera fisica, sou obrigado a entender seus trabalhos, hobbies, familias e metas.
Motivar os clientes a transcenderem o condicionamento fisico requer que eu es-
teja envolvido em suas vidas. Isso ndo vai acontecer se eu ndo estiver interessado
nem for interessante para eles.

Sendo um leitor voraz de livros, jornais e revistas, para mim ndo faltam conversas,
ideias e conhecimento para compartilhar, e ndo raro estarei nas festas, casamen-
tos e encontros familiares dos meus clientes De fato, sou um amigo pessoal de

Se os clientes de
um treinador néo
estdo testando

os limites de seu
conhecimento, ele
nao estd fazendo
um trabalho bom o

suficiente com eles.”

—COACH GLASSMAN
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quase todos os meus clientes. Este é um trabalho extremamente gratificante e,
frequentemente, de grande carga emocional, mas tudo bem, pois sou parte inte-
gral da vida dos meus atletas, e a vida é cheia de risos, lagrimas e esperanca.

Nossa amizade, momentos divertidos e a frequéncia do nosso contato, combina-
dos com o escopo do impacto do condicionamento fisico e os méritos técnicos do
meu treinamento, contribuem para uma relacdo profissional com meus clientes
que eles valorizam de maneira Unica.

Como reconhecimento, eles fazem todo o meu marketing. Eu ndo faco divulgacao,
promocdo ou marketing. Eu dou treinos muito, muito bem. Quanto mais clientes
eu tenho, mais clientes eles trazem. Nao tenho tempo para promogao; estou mui-
to ocupado com os treinamentos. =
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ADAPTACAO DO TREINAMENTO PROFISSIONAL

Publicado originalmente em janeiro de 2006.

Os padrdes apresentados em “Treinamento profissional” — comprometimento

inabalavel com o cliente e com a eficacia — tém guiado tudo o que nés fizemos.
Mais do que apenas o alicerce da forca e do sucesso do CrossFlt, eles tém sido, nés
acreditamos, a razdo primaria para 0 N0Sso sucesso.

Usando este modelo, nés desenvolvemos uma pratica que nos mantinha ocupa-
dos das 5h as10h. De segunda a sdbado. Essa agenda produziu uma renda de seis
digitos, o que é realmente incrivel dado que nos trabalhamos juntos, com nossos
amigos, tendo um impacto positivo na vida das pessoas, e mantendo as tardes
livres para familia, recreacdo e estudo.

Treinar com a atencdo e o comprometimento que trazemos para nossa pratica,
embora divertido e imensamente gratificante, € também cansativo, e cinco com-
promissos por dia era tudo que podiamos assumir sem uma queda inaceitavel
de energia, foco e, consequentemente, de padrdes profissionais.

Eventualmente, a demanda pelo nosso treinamento excedeu o tempo que dese-
jdvamos ou podiamos alocar profissionalmente. Em um esforco para acomodar
mais atletas, nés comegamos a oferecer aulas em grupo.

Tinhamos usado aulas em grupo para treinar algumas de nossas equipes atléticas
e todos amavam as aulas, tanto treinadores quanto atletas. A dindmica social da
aula em grupo é extremamente poderosa. Conduzida corretamente, ela motiva
um rendimento atlético que sé se alcan¢a raramente em um treinamento indivi-
dual. A competicao e camaradagem da aula em grupo motivaram nossa maxima
de que “as pessoas estao dispostas a morrer por pontos” e o reconhecimento de
que o CrossFit é “o esporte do fitness”.

Aulas em grupo também aumentam drasticamente a receita do treinamento!

Existem, no entanto, duas desvantagens para aulas em grupo. A primeira € o
espago — mais atletas requerem mais espaco para treinar, mas, felizmente, o es-
pago necessario para treinar 10 pessoas ndo € 10 vezes 0 necessario para uma,
e 0 espago adequado para um atleta pode atender bem a trés ou quatro atletas.

A segunda desvantagem é que a propor¢do reduzida entre treinador e treinado
(cliente) pode diluir o padrao de treinamento profissional que n6s adotamos. Essa
diluicdo natural pode, no entanto, ser compensada pelo desenvolvimento do trei-
nador num conjunto de habilidades que muito raramente é encontrado.

Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

Tipicamente, o0s
treinadores que
conduzem aulas
em grupo sem

se adaptarem
gradualmente a
elas ndo seguem

os padrdes de
treinamento
profissional que nés

descrevemos.”

—COACH GLASSMAN
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Para conduzir aulas em grupo sem comprometer a nossa caracteristica de foco e
compromisso total com o atleta, o treinador precisa aprender a transmitir a cada
membro do grupo a impressao de que esta recebendo toda a aten¢do que recebe-
ria no treinamento individual; e isso exige uma habilidade de treinamento imensa.

Nos vimos essa habilidade ser completa e adequadamente desenvolvida por
apenas um caminho: a migragao gradual de sessdes individuais para sessGes em
grupo. Tipicamente, os treinadores que conduzem aulas em grupo sem se adap-
tarem gradualmente a elas ndo seguem os padr&es de treinamento profissional
que nos descrevemos. Eles também parecem ter grande dificuldade para preen-
cher suas aulas.

Foi exatamente assim que estruturamos nossas aulas em grupo. Apos trabalhar
por anos no limite de nossa capacidade individual, passamos a aceitar novos clien-
tes e montar pares com outros clientes individuais para formar aulas com dois
atletas e um treinador.
dd
Introduzimos essa mudanca para aulas em grupo dizendo aos clientes individuais
Abusca pela ja existentes que tinhamos boas noticias: “A sua mensalidade vai diminuir e vamos
apresenta-lo a um novo amigo”. Quando houve resisténcia a ideia, solicitamos um

exceléncia estd no
periodo de teste. Deu incrivelmente certo.

centro do nosso
plano de negdcios.” Nos estruturamos o pagamento de modo que um cliente que estava pagando,
digamos, U$ 75 por sessdo estaria agora pagando apenas U$ 50. Isso aumenta a
~COACH GLASSMAN receita por hora do treinador e reduz os custos por sessao do cliente. Isso motivou
muitos a virem mais frequentemente. Quando nossas agendas encheram e foi ne-
cessario trazer uma terceira pessoa para cada grupo, reduzimos o custo individual
para U$ 40 por sessdo, e de novo a hora do treinador aumentou e o custo do clien-
te caiu. Com a adi¢do de cada novo atleta a sessao, as taxas caem para o atleta e
aumentam para o treinador, e tudo funciona perfeitamente, a ndo ser que haja
uma reducdo percebida na atencao.

Todas as demandas sobre o treinador disparam nessa situa¢do, no entanto. Aten-
cdo, entusiasmo, projecdo de voz e engajamento, tudo precisa aumentar. £ uma
habilidade adquirida — uma arte, realmente. Nosso objetivo é dar tanta atengao, e
ter uma presenca tao “cara-a-cara”, para cada participante que, no fim das contas,
ele fica feliz por ndo ter recebido mais aten¢do ainda. A mudancga essencial é que o
nivel de analise e critica aumente junto com a taxa de elogios e comentarios para
cada cliente. O treinador fica extremamente ocupado. Ndo ha como um treinador
novo entrar nesse ambiente e se sair bem. (Imagine o declinio de padrdes para
aqueles treinadores que participam de suas aulas enquanto tentam conduzi-las.
Vemos isso muito frequentemente, e o treinamento é sempre abaixo do padrdo.)
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Adaptagdo do treinamento profissional, continuagdo

Em dois anos, nés transformamos nossa pratica individual em aulas em grupo
sem aumentar o nimero de horas que trabalhdvamos a cada semana, embora
nés dois tenhamos mantido alguns clientes individuais. N6s cobravamos U$ 15
por aula e tinhamos, em média, de 10 a 15 atletas por sessdo.

Isso elevou substancialmente a nossa renda. e também deu um impulso muito
notério para a estabilidade da nossa pratica. Flutuagdes sazonais por conta do
verdo e das férias de Natal desapareceram substancialmente. Com uma pratica
individual, quando trés clientes que vocé vé duas ou trés vezes por semana estao,
por coincidéncia, de férias simultaneamente, a renda é prejudicada. Isso ndo ocor-
re com aulas em grupo.

S > E

Mercados livres A exceléncia é
recompensam a evidente para todos
exceléncia

X

Os mercados sao
em grande parte
desconheciveis

X

Vocé esta aqui

Figura 1. Mercados livres recompensam aqueles que alcancam a exceléncia.

Ao mesmo tempo em que comegamos a converter a nossa pratica individual para
aulas em grupo, langamos o CrossFit.com. O langamento do site foi motivado pelo
mesmo compromisso com o cliente e com a eficacia que motivara o nosso trei-
namento. Ndo estdvamos buscando aumentar a nossa renda, mas sim impactar
favoravelmente mais pessoas com nosso treinamento. A diferenca pode parecer
insignificante, mas o publico claramente a percebe.

As aulas em grupo, o site CrossFit.com, o CrossFit Journal, nossos seminarios e

nosso programa de afiliados foram todos introduzidos para levar um treinamen-
to de mais qualidade para mais pessoas. Cada uma dessas adi¢des também au-
mentou o valor do CrossFit para todos os envolvidos. Foram os nossos clientes
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individuais originais que, inicialmente, vieram e se beneficiaram das aulas em
grupo, se inscreveram para receber os emails, acessaram o site e participaram
dos seminarios. Todas as expansdes do CrossFit serviram a toda a comunidade.

N&o estamos em busca do dinheiro, mas sim da exceléncia. A diferenca, acredita-
mos, é a diferenca entre sucesso e fracasso. A busca da exceléncia é o motivador
do nosso plano de negbcios.

Para muitos, o dinheiro é elusivo, porque os mercados sao desconheciveis. Mas,
embora os mercados sejam desconheciveis, a exceléncia fica evidente para quase
todos, especialmente para os mercados livres e grandes.

Se vocé puder aceitar as trés premissas que:
* Os mercados sdo em grande parte desconheciveis
* Aexceléncia fica evidente para todos, e
* Mercados livres recompensam a exceléncia

ficard 6bvio que o plano de negdcios mais eficiente é atingir a exceléncia e deixar
que o mercado traga o dinheiro até vocé (Figura 1). A eficiéncia e a efetividade des-
se paradigma é de tirar o félego.

N&s usamos a busca pela exceléncia como guia para todos 0s nossos passos. Por
exemplo, quando estavamos considerando a Ultima expansdo da CrossFit San-
ta Cruz, ndo podiamos determinar se seria financeiramente viavel ou ndo. Havia
muitas variaveis, e 0s pressupostos eram muito incertos para convencer qualquer
contador sobre os beneficios da expensdo, mas, diante da simples pergunta “Isto
vai melhorar a qualidade da programacdo e a experiéncia do treinamento?”, a res-
posta era um sonoro “Sim!”. Depois da expansdo, os nimeros da CrossFit Santa
Cruz triplicaram em seis meses, e 0 espago extra possibilitou algumas melhorias
e acréscimos a nossa programacdao, o que ndo teria sido possivel de outro modo.

A medida que nossos seminarios, jornal, site e programa de afiliados cresciam,
passamos as aulas em grupo para uma nova geracao de treinadores de CrossFit
que, agora, cobrem a maioria dos custos fixos da CrossFit Santa Cruz. Com isso,
ganhamos tempo e oportunidades para dedicar mais energia e recursos a novos
projetos que sustentam e desenvolvem a comunidade do CrossFit. =
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ACORDO DE LICENCA DO CERTIFICADO DE TREINADOR DE
NiVEL 1 DO CROSSFIT EM PORTUGUES SIMPLIFICADO

Ap6s a conclusao do Curso de Certificado de Nivel 1 do CrossFit e da aprovagao no
exame do Curso de Certificado de Nivel 1 do CrossFit, vocé deve concordar com
o Acordo de Licencga do Certificado de Treinador de Nivel 1 do CrossFit (“Acordo”).
Certifique-se de ler o acordo na integra para entender melhor o que é permitido
e 0 que é proibido para um Treinador de Nivel 1 do CrossFit (“CF-L1"). O presente
documento contém um resumo do Acordo em termos simples, embora vocé seja

responsavel por todas as condi¢8es estabelecidas no Acordo completo.

Primeiro, é importante compreender a diferenca entre a metodologia do CrossFit®
e a marca CrossFit®. Embora a metodologia do CrossFit® seja livre para uso e para
ser seguida no CrossFit.com (e vem sendo ha mais de uma década), o nome da
marca CrossFit® ndo é livre. Mesmo na condi¢do de CF-L1, vocé ndo pode usar o
nome da marca CrossFit® para divulgar, comercializar, promover ou solicitar nego-
cios ou servigos de forma alguma. Nesse caso, vocé estara em violagdo do Acordo
e, possivelmente, sera responsabilizado por infracdo de marca registrada nos ter-
mos da Legislacdo Federal dos EUA.

Para obter uma licenca para divulgar, comercializar, promover e solicitar negdcios
para o treinamento de CrossFit® (isto &, anuncios que utilizam o nome da marca
CrossFit®), vocé deve se tornar um afiliado licenciado da CrossFit, LLC. A afiliagdo é
descrita em mais detalhes em CrossFit.com, porém, resumindo, vocé deve enviar
uma solicitagdo (e ser aprovado) e pagar a taxa de afiliacdo anualmente.

Como CF-L1, vocé sé podera usar os termos “Treinador de Nivel 1 do CrossFit” ou
“Treinador CF-L1"em seu curriculo, cartdo de negocios ou na biografia do treinador
em um site. Nenhuma outra permissao é concedida com relacdo ao uso do nome
da marca CrossFit®, incluindo o uso do titulo de Treinador “Certificado” do CrossFit
(que é reservado para Coaches de Nivel 3 ou superior do CrossFit). Entretanto,
vocé pode treinar a si mesmo, instruir seus amigos gratuitamente e introduzir a
metodologia a terceiros, mas ndo pode usar o nome da marca CrossFit® nem o
material com direitos autorais do CrossFit® (como este Guia de Treinamento de Ni-
vel 1 do CrossFit ou 0 Manual do Participante) para comercializar os seus servigos.

Finalmente, como CF-L1, vocé é obrigado, nos termos do Acordo, a manter os mais
elevados padrdes de ética e comportamento; acdes que impactem negativamente
o CrossFit, LLC constituem uma viola¢ao do Acordo.

O nosso departamento juridico combate agressivamente todo uso nao licenciado

do nome da marca CrossFit® e do material com direitos autorais do CrossFit® ao
redor do mundo. Se estiver em duvida quanto ao uso apropriado do nome da
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Acordo de Licenca do Certificado de Treinador de Nivel 1 do CrossFit em portugués simplificado, continuagdo

marca CrossFit®, entre em contato legalintake@crossfit.com. Para denunciar uma

suspeita de uso ndo licenciado do nome da marca CrossFit®, preencha o formula-

rio disponivel em iptheft.crossfit.com.
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B CrossFit

PERGUNTAS FREQUENTES

Posso dar aulas de “CrossFit” com um Certificado de Treinador de Nivel 1
do CrossFit?
Se estiver atuando em um box afiliado licenciado, vocé podera dar aulas de
CrossFit® e divulgar que é um CF-L1 no respectivo box afiliado. Se ndo esti-
ver em um box afiliado licenciado, como em uma academia comercial, vocé
ndo poderd usar o nome da marca CrossFit® de forma alguma para divulgar
suas aulas.

Caso seja um CF-L1, poderei divulgar ou comercializar um treinamento seme-

Ihante ao do CrossFit sem usar o nome CrossFit®?
Como CF-L1, vocé pode usar a metodologia do CrossFit® e pode treinar pessoas
por conta propria, porém somente a afiliacdo Ihe concede o direito de usar a
marca registrada CrossFit® (e outras propriedades intelectuais protegidas do
CrossFit, LLC) para descrever sua prépria programacdo e divulgar seus servi-
¢os como “CrossFit”. Para mais informagdes sobre como se tornar um afiliado
licenciado, acesse CrossFit.com.

Caso seja um CF-L1, posso informar aos meus clientes que estamos pratican-
do “CrossFit” sem divulgd-lo em nenhum material por escrito ou material
de marketing?
N&o. O marketing de boca em boca do treinamento de CrossFit® ndo é permiti-
do sem antes se tornar um afiliado. Como CF-L1, vocé pode usar a metodologia
do CrossFit® e pode treinar pessoas por conta propria, porém somente a afi-
liacdo Ihe da o direito de usar a marca registrada CrossFit® para descrever sua
prépria programacao, mesmo de boca em boca.

Caso seja titular de um Certificado de Treinador de Nivel 1 de CrossFit, porém

ndo atue em um box dafiliado, como poderei divulgar que conduzo o treinamento

de CrossFit®?
O personal trainer com o Certificado de Treinador de Nivel 1 do CrossFit que
treina clientes em locais ndo afiliados (por exemplo, em sua casa, em acade-
mias comerciais) ndo podera usar a marca registrada CrossFit® sem antes se
tornar um afiliado. Ver acima. Entretanto, conforme estabelecido no Acordo, o
CF-L1 podera declarar sua credencial em um cartdo de negécios, curriculo ou
biografia do treinador.

Posso me apresentar como um Treinador “Certificado” de CrossFit?
N&o. Essa terminologia é restrita aos treinadores de Nivel 3 ou superior do
CrossFit. Aterminologia correta para descrever seu certificado é “Treinador de
Nivel 1 de CrossFit" ou “Treinador CF-L1".
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Perguntas frequentes, continuagdo

O que um individuo recebe com o Certificado de Treinador de Nivel 1 do CrossFit,
além de uma designacgdo?
Seu status de CF-L1 significa que vocé serd listado no Diretério de Treinadores
do CrossFit, um banco de dados online onde o publico pode localizar treinado-
res licenciados do CrossFit®.

O que um individuo recebe com o Certificado de Treinador de Nivel 1 do CrossFit
para avangar sua educacéo?
O Certificado de Treinador de Nivel 1 é um pré-requisito para os cursos mais
avancados oferecidos pelo CrossFit, LLC, incluindo o Curso de Certificado de
Nivel 2 do CrossFit®.

O que mais sou requisitado a fazer nos termos do Acordo?
Nos exigimos que todos os CF-L1 mantenham os mais elevados padrdes de
ética e comportamento; a¢des que impactem negativamente o CrossFit, LLC
constituem uma violagdo do Acordo.

Como entro em contato com o CrossFit, LLC, caso suspeite que outros CF-L1s este-
jam utilizando incorretamente o nome da marca CrossFit®?
Preencha o formulario de dendncia em iptheft.crossfit.com. O nosso depar-

tamento juridico combate agressivamente todo uso ndo licenciado do nome
da marca CrossFit® e do material com direitos autorais do CrossFit® ao re-
dor do mundo.
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B Crossfit

CREDENCIAIS DO CROSSFIT

COACH
CERTIFICADO DE
NIVEL 4
(CF-14)

PRE-REQUISITOS:
o CF-L3
OBTER:

* Aprovagéao na avaliagdo de desempenho
MANTER:

® A cada 3 anos: adquirir 50 CEUs + 300 horas de
treinamento de CrossFit, CPR/AED atual

)RV AIEITRED)

TREINADOR DE NiVEL 2
(CF-12)

PRE-REQUISITOS: OBTER: MANTER:
e CF-L1 atual e Cem por cento de ® Acada 5 anos:
participagdo no Curso de Refazer e atender aos
Certificado de Nivel 2 requisitos atuais do
* Atender aos requisitos certificado
atuais do certificado

TREINADOR DE NiVEL 1
(CF-L1)

PRE-REQUISITOS: OBTER: MANTER: ANS’

o Nenhum e Cem por cento de participagio e A cada 5 anos: Participar ACCREDITED
no Curso de Certificado de Nivel 1 novamente do exame e #0994

® Aprovagdo no exame ser aprovado ASTM E2659

OLN3INVNIFYL

Emissor do certificado

Acesse CrossFit.com para mais informacdes sobre as credenciais do CrossFit.
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RESUMO DOS NOVE MOVIMENTOS FUNDAMENTAIS

Um coaching eficiente pode ser avaliado com base na competéncia do treinador
em seis areas: ensino, observacao, corre¢des, gerenciamento do grupo, presenca
e atitude, e demonstracdo. Esta secdo auxilia os participantes a aprenderem os
principios fundamentais das trés primeiras areas: o ensino, observacdo e corre-
¢Bes dos nove movimentos fundamentais do Curso de Certificado de Nivel 1.

Os nove movimentos fundamentais do Curso de Nivel 1 sdo:

* Air Squat
* Front Squat

* Overhead Squat
* Shoulder Press

*  Push Press

* Push jerk
+ Deadlift

*  Sumo deadlift high pull

* (Clean com a med ball

Para ensinar, é preciso conhecer os pontos de desempenho necessarios a execu-
¢do correta, incluindo as posi¢des iniciais e finais. A observagdo ajuda o treinador
a adquirir esse conhecimento, exigindo que ele avalie os pontos de desempenho
(e as respectivas divergéncias) em tempo real. Corrigir € a habilidade de melhorar
a mecanica do cliente para que ela se aproxime dos pontos de desempenho.

Cada movimento possui pelo menos duas se¢des: 1) Pontos de desempenho; e
2) Erros comuns e corre¢des. Quando aplicavel, alguns movimentos apresentam
uma terceira se¢ao: 3) Progressao de ensino. As progressdes dividem movimentos
complexos em etapas simples, projetadas para desenvolver os pontos de desem-
penho primarios presentes no movimento completo.

Essa se¢do nado foi concebida como um recurso exaustivo de todo o conhecimen-
to, progressdes de ensino ou corre¢des possiveis durante a instru¢ao dos movi-
mentos. Sua fungdo é servir como guia introdutério suficiente para complementar
o desenvolvimento de novos treinadores. ®
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VIiDEO

AIR SQUAT

O air squat é o alicerce do CrossFit, e € fundamental para o front squat e overhead squat. O air
squat eleva o centro de massa do atleta de uma posi¢ao sentada para uma posicao de pé.

ko \ i}‘
'.‘“\x“ .5" !
1. POSIGCAO INICIAL
= Base nalargura dos ombros.
‘&
2. EXECUCAO 3. CONCLUIR
= O quadril desce paratras e = O quadril desce abaixo dos = Conclua com
para baixo. joelhos. extensao
= Acurvaturalombar é mantida. = Calcanhares em contato com completa do
= Joelhos alinhados aos dedos o chao. quadril e dos
dos pés. joelhos.
crﬂssrlf Guia de treinamento de nivel 1 | 187 0f 263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados


https://journal.crossfit.com/article/the-air-squat

Air Squat, continuagdo

ERROS COMUNS DO AIR SQUAT E CORRECOES

ERRO: CORREGOES:

= Perda da posi¢do neutra = |Indique para o atleta erguer o peito.
devido a flexdo da coluna = Peca para o atleta levantar os bragos
lombar. conforme desce até a posicdo mais baixa

do agachamento. (A)

ERRO: CORRECOES:

= Peso nos dedos = Peca para o atleta exagerar o peso sobre
dos pés, ou os calcanhares mantendo os dedos dos
deslocando-se em pés ligeiramente levantados durante
direcdo a eles. todo o movimento. (B)

= Fornega uma dica tatil para mover o quadril para
tras e para baixo. (C)
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Air Squat, continuagdo

(D)

ERRO: CORREGOES:
= Nao descer o suficiente. = Indique “Mais baixo!” e ndo facilite.
= Peca para o atleta agachar em dire¢do a um
alvo, de modo que a articulacdo do quadril
fique abaixo dos joelhos, para desenvolver a
consciéncia de profundidade. (D)

=
ERRO: CORREGOES:
= Linha de acdo incorreta: o = Fornega uma dica tatil para mover o quadril
quadril ndo se move para para tras e para baixo.
tras, e os joelhos se movem = Bloqueie o deslocamento para frente dos
excessivamente para frente, joelhos com a mao no inicio da descida para
transferindo o peso para os incentivar o movimento do quadril. (E)

dedos dos pés.
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Air Squat, continuagdo

ERRO: CORREGOES:

= Joelhos ndo permanecem = |ndique para “Empurre os joelhos
alinhados aos dedos dos pés, para fora” ou “Separar o chdo com os
o que normalmente faz com pés”.
que girem para dentro. = Utilize um alvo na parte externa do

joelho para o atleta alcancar. (F)
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Air Squat, continuagdo

ERRO: ERRO:
= Agachamento com multiplos erros: = Agachamento imaturo: Todos
Incapacidade de os pontos de desempenho sdo
o Manter a curvatura lombar; mantidos, mas o atleta precisa
o Manter o peso sobre os se inclinar excessivamente
calcanhares; para frente sobre os
o Manter os joelhos alinhados quadriceps para manter o
com os pés; e equilibrio.

o Obter a profundidade correta,
tudo ao mesmo tempo.

CORREGAO:
= Terapia de agachamento: Coloque o atleta voltado para a parede ou para
uma barra no rack com um alvo em profundidade. Ajuste sua postura, com

os calcanhares encostados na caixa e peito proximo a parede. Peca para o
atleta agachar em dire¢do a caixa lentamente, mantendo o controle e o peso
sobre os calcanhares.
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VIiDEO

FRONT SQUAT

Os pontos de desempenho, erros comuns e correcfes sdo semelhantes aos do air squat.
O novo elemento do front squat é a barra carregada na parte frontal do corpo. A barra é
apoiada contra o tronco na posi¢do de rack frontal.

- -
C

& 8

1. POSIGAO INICIAL

= Base na largura dos ombros. = Mados afastadas um pouco além da largura dos
= Pegada com dedos soltos na ombros.
barra. = Cotovelos para cima (brago paralelo ao chao).

2. EXECUCAO 3. CONCLUIR
= O quadril desce para tras e = O quadril desce abaixo dos = Conclua com extensao
para baixo. joelhos. completa do quadril e
= Acurvaturalombar é mantida. = Calcanhares em contato dos joelhos.
= Joelhos alinhados aos dedos com chéo.
dos pés.
crossrit® Guia de treinamento de nivel 1 | 192263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados


https://journal.crossfit.com/article/the-front-squat

Front Squat, continuagdo

ERROS COMUNS DO FRONT SQUAT E CORRECOES

Todos os erros e corre¢des do air squat sdo validos para este movimento, além do seguinte:

-?_
(A)
ERRO: CORRECOES:
= Posicao de rack incorreta, onde a barra = Certifique-se de que o atleta possui uma pegada
ndo esta em contato com o tronco. aberta com a barra apoiada nas pontas dos dedos.

= |ndique “Cotovelos para cima!”
= Ajuste manualmente a posicdo de rack. (A)

§s
Vv ¢
¥
ERRO: CORRECOES:
= Os cotovelos ficam para baixo = Encoraje o atleta a afastar seus cotovelos das maos
durante o agachamento. do treinador. (B)

= |ndique “Cotovelos para cima!” e encoraje o atleta a
levantar o peito.
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VIiDEO

OVERHEAD SQUAT

Os pontos de desempenho, erros comuns e correcdes sao semelhantes aos do air squat. O
novo elemento do overhead squat é a carga adicionada acima da cabeca.

o e

y,

1. POSIGAO INICIAL

= Base na largura dos ombros. = Pegada bem afastada na barra (larga o
= Os ombros empurram a barra. suficiente para realizar uma passada).
= Bracos estendidos. = Axilas voltadas para frente.

2. EXECUCAO 3. CONCLUIR
= O quadril desce para tras e = O quadril desce abaixo dos = Conclua com extensao
para baixo. joelhos. completa do quadril e
= Joelhos alinhados aos dedos = Calcanhares em contato com dos joelhos.
dos pés. o chdo.

A curvatura lombar é mantida. = Abarrase move nalinha do
meio dos pés.
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Overhead Squat, continuacdo

ERROS COMUNS DO OVERHEAD SQUAT E CORRECOES

Todos os erros e corre¢des do air squat sdo validos para este movimento, além do seguinte:

, (A)
ERRO: CORREGOES:
= Posi¢do acima da cabeca inativa devido a = |ndique para o atleta pressionar a barra para cima.

cotovelos flexionados e/ou ombros inativos. = Use uma dica tatil de empurrar os cotovelos em linha
reta, os ombros para cima e as axilas para frente. (A)

F

ERRO: CORREGAO:
= Abarra se move para frente no plano = Indique para o atleta pressionar a barra para cima
frontal. e puxa-la para tras sobre a linha do meio do pé ou

ligeiramente atras do plano frontal.
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GUIA DE MOVIMENTOS

VIiDEO

SHOULDER PRESS

O shoulder press é fundamental para todos os levantamentos acima da cabeca. Os elementos-
-chave desse levantamento sdo a coluna na posi¢do neutra, o caminho reto da barra e a posi¢cdo

correta acima da cabega.

1. POSICAO INICIAL
= Base na largura do quadril. = Maos afastadas um pouco além da

= Cotovelos ligeiramente em frente a largura dos ombros.
= Pegada completa na barra. ~
= Abarra fica apoiada contra o tronco. y

barra.

2. EXECUGCAO 3. CONCLUIR
= Coluna neutra e pernas = Abarra se move nalinha do = Conclua com
estendidas. meio dos pés. extensdo completa
= Calcanhares em contato com = Os ombros empurram a barra. dos bracos.
o chao.
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Shoulder Press, continuagdo

ERROS COMUNS DO SHOULDER PRESS E CORRECOES

(A)

ERRO: CORREGOES:

= Extensdo exagerada da = Peca para o atleta contrair o abdémen abaixando a caixa
coluna com as costelas toracica (certifique-se de verificar a posi¢do acima da cabeca
para fora. novamente apods essa correcao). (A)

= Peca para o atleta utilizar uma pegada um pouco mais afastada,
se necessario, enquanto desenvolve sua flexibilidade.

&

¢ &

(B)
ERRO: CORRECOES:
= Aposicdo final da barra = |Indique para o atleta pressionar a barra para cima e trazé-la
fica a frente do plano para tras durante seu percurso acima da cabeca.
frontal. = Use uma dica tatil e empurre levemente a barra para a posicdo

correta. (B)
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Shoulder Press, continuagdo

——
ERRO: CORREGAO:
= Os cotovelos estdo flexionados ou os = Indique para “Pressionar para cima!”
ombros ndo estdo ativos. e use uma dica tatil para travar os

cotovelos e mover os ombros para cima.
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Shoulder Press, continuagdo

ERRO:
= A barra move-se em um arco ao redor da face em vez de subir em linha reta,
seguindo o plano frontal.

©

CORREGOES:

= Indique para o atleta trazer a cabeca para tras, para fora do trajeto da barra.

= Verifique se os ombros ndo estdo muito baixos na posicao inicial.

= Bloqueie o deslocamento frontal da barra utilizando outro objeto, como um
pedaco de PVC. (C)
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PUSH PRESS

VIiDEO

O push press se desenvolve a partir do shoulder press. A posicdo inicial, o caminho da bar-

ra e a posicdo acima da cabeca sdo iguais ao shoulder press. O que diferencia o push press
é o dip vertical do tronco seguido pela rapida extensdo do quadril, o que adiciona velocidade

1. POSICAO INICIAL

= Base nalargura do quadril.
= Cotovelos ligeiramente em
frente a barra.

2. EXECUCAO

= Maos afastadas um pouco além
da largura dos ombros.
= Pegada completa na barra.

l

= Abarra fica apoiada contra o
o tronco. -

y

@

3. CONCLUIR

= O tronco permanece vertical,
e o quadril e os joelhos se
flexionam para fazer o dip.

= O quadril e as pernas se
estendem, e os bracos
executam o press.

CrossFit

= Os calcanhares permanecem = Concluacoma
em contato com o chédo até
que o quadril e os joelhos
sejam estendidos.

= Abarrase move nalinha do
meio dos pés.

extensdo completa
do quadril, joelhos
e bragos.
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The Push Press, continuagdo

ETAPA 1: ETAPA 2:
= Faca odip esegure. = Dip-drive, devagar.
ETAPA 3:

= Dip-drive, rapido.

ETAPA 4:
= Push press completo.
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The Push Press, continuagdo

ERROS COMUNS DO PUSH PRESS E CORRECOES

1 S
(B)
ERRO: CORREGOES:
= Pejtoinclinando para = Peca para o atleta segurar a postura no dip. Ajuste sua postura
frente durante o dip. manualmente para deixa-la ereta. (A)

= |Indique para o atleta fazer um dip mais curto.

= Indique “Joelhos para frente”.

= Fique em frente ao atleta para impedir que seu peito se incline.

= Terapia do dip: Peca para o atleta se apoiar com o quadril e a
escapula em contato com um alvo (calcanhares ligeiramente
afastados). Depois, peca para o atleta fazer o dip e o drive enquanto
mantém o quadril e os ombros em contato com o alvo. (B)

w
ERRO: CORREGOES:
= Quadril mudo: o quadril = Use uma dica tatil para auxiliar o atleta a realizar a flexao
se desloca para frente do quadril durante o dip. (C)
durante o dip. = |Indique para “Deslocar o quadril ligeiramente para tras”.
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The Push Press, continuagdo

3
"y
4

ERRO:
= Executar o press antes da hora: o press é iniciado antes que o quadril se estenda.

%

g

CORREGOES:

= Conduza o atleta de volta na progressao de ensino (p. 201) para realizar dois dip-drives antes
de acrescentar o press.

= Coloque sua mdo sobre a cabeca do atleta quando ele estiver totalmente de pé; mantenha-a a
essa altura e peca para o atleta atingir sua mao durante o drive antes de executar o press. (D)
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PUSH JERK

VIiDEO

O push jerk se desenvolve a partir do shoulder press e do push press. A posicao inicial, o cami-
nho da barra, e a posi¢do da coluna e acima da cabeca sdo iguais, assim como o dip e o drive.
O que diferencia o push jerk é o “press-under” para abaixo da barra. Apés estender o quadril, o
atleta executa o press contra a barra e recebe o levantamento em um overhead squat parcial

antes de se erguer para finalizar o movimento.

4

1. POSICAO INICIAL

= Base na largura do quadril.

= Cotovelos ligeiramente em frente

a barra.

= Maos afastadas um pouco além
da largura dos ombros.

= Pegada completa na barra.

= Abarra fica apoiada
contra o tronco.

@;
5y

1°
b o

|

4
-~

0

B

A
2. EXECUCAO 3. CONCLUIR

= Abarra fica apoiada contra o
tronco.

= O tronco permanece vertical, e 0
quadril e os joelhos se flexionam
para fazer o dip.

CrossFit

= Concluacoma
extensao completa
do quadril, joelhos e
bracos.

= Os calcanhares permanecem em contato
com o chdo até que o quadril e os joelhos
sejam estendidos.

= O quadril e os joelhos estendem-se
rapidamente, e depois 0s bragos executam
0 “press-under” para o atleta entrar
embaixo da barra.
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Push jerk, continuacdo

PROGRESSAOQ DE ENSINO DO PUSH JERK

ETAPA 1:
= Salte e aterrisse com as maos ao lado do corpo. Aterrisse com firmeza antes de se
levantar.

ETAPA 2:
= Salte e aterrisse com as maos nos ombros. Aterrisse com firmeza antes de se levantar.
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Push jerk, continuacdo

ETAPA 3:
= Salte e estenda os bracos ap6s abrir o quadril. Aterrisse com firmeza antes de se levantar
com os bragos acima da cabeca.

ETAPA 4:
= Com o PVC em mdos, execute o push jerk completo.

_ crﬂssrlf Guia de treinamento de nivel 1 | 206 0f 263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



GUIA DE MOVIMENTOS Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

Push jerk, continuacdo

ERROS COMUNS DO PUSH JERK E CORRECOES
Todos os erros e corre¢des do shoulder press e push press sdo validos para este movimento,
além do seguinte:

ERRO:
= Falta de extensdo completa do quadril.

CORREGOES:

= [ndique para “Pular mais alto”.

= Coloque sua mao sobre a cabeca do atleta quando ele estiver totalmente de pé; mantenha-a a essa
altura e peca para o atleta atingir sua mao durante o drive. (A)

= Conduza o atleta de volta para as etapas de 1 a 3 da progressao de ensino (pp. 205-p. 206). Peca
para o atleta se concentrar em obter a extensdo do quadril antes de avancar para a proxima etapa.

= Encoraje o atleta a contrair os gluteos e os quadriceps antes de executar o press-under.
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Push jerk, continuacdo

ERRO:
= Posicdo acima da cabeca insatisfatéria/inativa (especialmente ao receber a barra).

——’

CORRECAO:
= |Indique para o atleta pressionar contra a barra enquanto estiver na posi¢ao de recepgao,
antes de subir para a extensdo.
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Push jerk, continuacdo

ERRO:
= Abaixar a barra antes de ficar completamente ereto.

(B)

CORREGOES:

= Indique para o atleta manter a barra acima da cabeca até que o quadril e os joelhos
estejam completamente estendidos.

= Use uma dica tatil: mantenha sua mao acima da cabeca do atleta e indique para que ele s6
abaixe a barra depois de atingir a mao. (B)
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VIiDEO

DEADLIFT

O deadlift é fundamental para todos os levantamentos com puxada. Para executar o deadlift corre-
tamente, a coluna deve estar neutra em todos os momentos, e o objeto deve permanecer proximo
ao plano frontal por toda a amplitude de movimento.

4

\

N

1. POSICAO INICIAL

= Base com o quadril na largura dos = Pegada completa na barra.
ombros. = Ombros ligeiramente a frente ou sobre a barra.

= Maos ligeiramente mais afastadas que = Bracos estendidos e barra em contato com as canelas.
o quadril.

= Olhos no horizonte.

2. EXECUCAO 3. CONCLUIR

= Acurvatura lombar é mantida. = Concluacom

= O quadril e 0s ombros se elevam na mesma proporcdo até a barra extensdo completa
passar pelos joelhos. do quadril e dos

= Depois, o quadril se abre. joelhos.

= Abarra se move na linha do meio dos pés.
= Calcanhares em contato com o chao.
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Deadlift, continuac¢do

ERROS COMUNS DO DEADLIFT E CORRECOES

ERRO: CORREGOES:
= Perda da curvatura lombar = Aborte o levantamento atual e diminua a carga até o
devido a flexdo da coluna. ponto em que seja possivel manter a curvatura lombar.

= Com a carga menor, indique para o atleta “levantar o
peito” e ndo relaxar a postura. (A)

ERRO: CORRECAO:

= Peso nos dedos dos pés, = Peca para o atleta deslocar o quadril para tras e
ou deslocando-se em se firmar sobre os calcanhares. Peca para ele se
direcdo a eles. concentrar em fazer o drive através dos calcanhares.

B Crossfit
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Deadlift, continuac¢do

ERRO: CORREGAO:
= Ombros atras da barra na = Eleve o quadril para mover os ombros para cima ou
posi¢do inicial. ligeiramente a frente da barra.

- -

—— -]

ERRO: CORRECAO:
= Quadril exageradamente = Abaixe o quadril para mover os ombros para cima ou
elevado na posicdo inicial. ligeiramente a frente da barra.
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Deadlift, continuac¢do

ERRO:
= O quadril ndo se desloca para tras para iniciar a
descida.

CORREGAO:
= Indique para o atleta iniciar o retorno deslocando o quadril para tras e retardando a flexdo
dos joelhos até que a barra passe por eles.
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Deadlift, continuac¢do

ERRO:
= Abarra perde o contato com as pernas.

CORRECOES:
= |Indique para “Puxar a barra contra as pernas o tempo todo”.
= Use uma dica tatil para ajudar a envolver a regido superior das costas. (B)
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Deadlift, continuac¢do

ERRO:
= O quadril se eleva antes do peito (stiff-legged
deadlift).

CORREGOES:
= Indique para “Levantar o peito de forma mais agressiva".

= Fornega uma dica tatil no quadril e nos ombros para que eles se elevem simultaneamente.
(@)
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Deadlift, continuac¢do

ERRO:
= Os ombros se elevam sem o quadril. A barra se move em torno dos joelhos em vez de
subir em linha reta.

CORREGOES:

= Indique para “deslocar os joelhos para tras enquanto o peito se eleva”.

= Certifique-se de que a posicdo inicial do atleta esta correta e que o quadril ndo estad muito
baixo.

= Forneca uma dica tatil no quadril e nos ombros para que eles se elevem simultaneamente.
(D)
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ViDEO

SUMO DEADLIFT HIGH PULL

O sumo deadlift high pull se desenvolve a partir do deadlift, utilizando uma base mais aberta e
uma pegada mais fechada. Esse levantamento também traz mais velocidade e uma amplitude
de movimento maior, e € um bom exemplo de movimento do centro para a extremidade: a
barra é acelerada pelo quadril e pelas pernas antes que os bragos sejam envolvidos para con-
cluir a puxada.

1. POSICAO INICIAL
= Base um pouco além da largura dos ombros. Ombros ligeiramente em frente ou sobre a barra.
= Mdos dentro das pernas com pegada = Joelhos alinhados aos dedos dos pés.
completa na barra. = Bracos estendidos e barra em contato com as canelas.

= Olhos no horizonte.

» <
% &
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2. EXECUCAO 3. CONCLUIR

= Acurvatura lombar é mantida. = Os ombros se encolhem e os = Conclua com extensao

= O quadril e os ombros se elevam bragos puxam. completa do quadril e
na mesma propor¢ao até a barra = Os cotovelos se movem para cima dos joelhos, puxando
passar pelos joelhos. e para fora. a barra abaixo do

= Depois, o quadril se estende = Abarra se move na linha do meio queixo.
rapidamente. dos pés.

= Os calcanhares permanecem
em contato com o chdo até que
o quadril e os joelhos sejam
estendidos.
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Sumo deadlift high pull, continuacdo

PROGRESSAO DE ENSINO DO SUMO DEADLIFT HIGH PULL

ETAPA 1:
= Sumo deadlift.

ETAPA 2:
- Sumo deadlift-shrug, devagar.

ETAPA 3:
« Sumo deadlift-shrug, rapido.
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Sumo deadlift high pull, continuacdo

ETAPA 4:
= Sumo deadlift high pull completo.
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Sumo deadlift high pull, continuacdo

ERROS COMUNS DO SUMO DEADLIFT HIGH PULL E CORRECOES

Todos os erros e correcdes do deadlift sdo validos para este movimento, além do seguinte:

ERRO:
= Puxar antes da hora: os ombros encolhem ou os bracos se flexionam antes que o quadril
esteja completamente estendido.

CORRECOES:

= Conduza o atleta de volta na progressao de ensino (pp. 218-219) para praticar o deadlift-shrug
em uma velocidade que possibilite a sincronizacdo correta. Apds corrigir a velocidade do deadlift-
shrug, pratique dois deles a cada sumo deadlift high pull completo.

« Forneca a dica tatil para o atleta atingir suas mdos com os ombros antes de puxar com os bracos. (A)
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Sumo deadlift high pull, continuacdo

ERRO: CORREGOES:
= O atleta puxa com os cotovelos para = |ndique “Cotovelos para cima!”
baixo e para dentro. = Fornega uma dica tatil para o atleta

atingir suas maos com os cotovelos na
posicao final correta. (B)
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Sumo deadlift high pull, continuacdo

ERRO:
= Descida incorreta (o quadril é flexionado antes da extensdo dos bragos).

CORRECAO:
= Diminua a velocidade do movimento e peca para o atleta praticar o retorno de forma
segmentada estendendo primeiro os bragos, para depois reintroduzir a velocidade.
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Sumo deadlift high pull, continuacdo

ERRO:
= Ombros giram para frente na posicao inicial ou durante a puxada.

J

]

s

CORREGOES:

= Corrija a postura na posi¢do inicial ou no topo da puxada. (C)

= Utilize uma pegada mais aberta e/ou reduza a amplitude de movimento para manter os
ombros na posicao correta.
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VIiDEO

CLEAN COM A MED BALL

O clean com a med ball se desenvolve a partir do deadlift e do sumo deadlift high pull. Um
componente exclusivo do clean com a med ball é o pull-under, que permite que o atleta traga o
objeto para uma posicao de apoio (posicao de rack frontal).

1. POSICAO INICIAL

= Base nalargura dos ombros. = Joelhos alinhados aos dedos dos pés.
= Med ball entre os pés, com a palma = Ombros sobre a med ball.
das maos em contato com ela. = Olhos no horizonte.

2. EXECUGAO 3. CONCLUIR
= A curvatura lombar € mantida. = Os calcanhares permanecem = Concluacom
= O quadril se estende em contato com o chdo até que extensdao
rapidamente. o quadril e os joelhos sejam completa do
= Depois, os ombros se encolhem. estendidos. quadril e dos
= Os bragos entdo puxam o atleta joelhos, com
para baixo do objeto (pull-under) amed ball na
para um agachamento completo. posicdo de rack.

= Amed ball permanece préxima
a0 corpo.
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Clean com a med ball, continuagdo

PROGRESSAO DE ENSINO DO CLEAN COM A MED BALL

ETAPA 1:
= Deadlift.

ETAPA 2:
= Deadlift-shrug, rapido.
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Clean com a med ball, continuagdo

- :’
Ly

[

ETAPA 3:
= Front squat.

ETAPA 4:
= Pull-under.
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Clean com a med ball, continuagdo

ETAPA 5:
= Clean com a med ball completo.
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Clean com a med ball, continuagdo

ERROS COMUNS DO CLEAN COM A MED BALL E CORRECOES

CORREGOES:

= Conduza o atleta de volta na progressdo de ensino (pp. 225-227), e pega para ele
executar dois deadlift-shrugs a cada clean com a med ball.

= Forneca uma dica tatil para o atleta atingir sua mdo com a cabeca antes de entrar embaixo
da med ball. (A)
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Clean com a med ball, continuagdo

ERRO:
= Levantar a med ball com o movimento de rosca.

£ 1

CORREGOES:
= Fique em frente ao atleta para impedir que ele faga a rosca (também é possivel utilizar uma parede). (B)
= Indique “Cotovelos para cima e para fora!”

CORREGAO:
= Peca para o atleta manter os lagos (ou qualquer marca) da med ball voltados para fora durante
todo o movimento.
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Clean com a med ball, continuagdo

ERRO: CORRECAO:

= Perder a postura = Conduza o atleta de volta na progressao de ensino
na posigao de (pp. 225-227) e peca para ele praticar o pull-under
recepcao. utilizando a mecanica correta do front squat.

CORRECAO:
= |Indique para o atleta erguer o peito no front squat.
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Clean com a med ball, continuagdo

ERRO:
= Recepgdo muito alta.

CORRECOES:

= Segure a med ball no topo do encolhimento e permita que o atleta pratique o pull-under
sem mové-la para cima. (C)

= Conduza o atleta de volta na progressdo de ensino (pp. 225-227) e peca para ele
praticar o pull-under. Peca para ele praticar dois pull-unders a cada clean com a med ball.
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Clean com a med ball, continuagdo

ERRO: CORREGAO:
= Arremessar a med ball para cima sem = Peca para o atleta segurar a med ball
executar o pull-under. apenas com as palmas ou punhos,

sem utilizar os dedos.

CORRECAO:
= Segure a med ball no topo do encolhimento e permita que o atleta pratique o pull-under
para sentir a rotagao das maos.
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Clean com a med ball, continuagdo

ERRO:
= Abaixar a carga antes de ficar completamente de pé.

(D)

CORREGOES:

= Forneca uma dica tétil para o atleta manter a bola no nivel do peito até seus ombros
tocarem no alvo. (D)

= Indique para o atleta ficar completamente de pé antes de abaixar a med ball.

_ crussrllr Guia de treinamento de nivel 1 | 23301263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



GUIA DE MOVIMENTOS Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

RESUMO DOS QUATRO MOVIMENTOS ADICIONAIS

dd Os quatro movimentos adicionais do Curso de Nivel 1 sdo:
+ Pull-up

O critério mais « Thruster
importante para a * Muscle-up

. . * Snatch
selecdo de exercicios
é aresposta Assim como nas instrugdes dos nove movimentos fundamentais, cada movimen-
neuroendocrina. to possui trés se¢des: 1) Pontos de desempenho; 2) Erros comuns e corregdes; e

3) Progressdo de ensino.

Independentemente ) Prog
do seu esporte Nés ensinamos esses movimentos no Curso de Nivel 1 para melhorar a mecanica
ou objetivos de dos participantes, e também para apresentar um método de ensino para movi-

condicionamento mentos mais complicados. =

fisico, esses
movimentos
garantem o caminho
mais curto para o

sucesso”.

-COACH GLASSMAN
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VIiDEO

PULL-UP

O pull-up com kipping é o pull-up padrao do CrossFit. Através dele, o atleta consegue realizar mais tra-
balho em menos tempo (maior poténcia) devido ao auxilio fornecido pelo quadril a puxada dos mem-
bros superiores. O CrossFit recomenda que os atletas realizem um pull-up estrito antes de praticar os
pull-ups com kipping para desenvolver uma base de estabilidade e for¢ca nos ombros.

1. POSICAO INICIAL 2. EXECUGAO

= Maos afastadas na = |nicie o balan¢o do kipping com os ombros.
distancia um pouco = Conforme os pés balancam para frente, empurre a barra para
além da largura dos baixo utilizando os bragos.
ombros. = O peito permanece erguido com os olhos voltados para frente.

= Pendure-se com os
bragos estendidos.

EXECUGAO, CONTINUAGCAO
= Puxe até que o queixo esteja acima da barra. = Retorne a extensao completa para

= Empurre o corpo para longe da barra para iniciar a préxima repeticao.

iniciar a descida.
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GUIA DE MOVIMENTOS Guia de treinamento de nivel 1 | CrossFit

Resumo dos quatro movimentos adicionais, continuagdo

PROGRESSAO DE ENSINO DO PULL-UP

ETAPA 1:
= Balangos do kipping.

ETAPA 2:
= Dois balangos do kipping e um kip.
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Resumo dos quatro movimentos adicionais, continuagdo

ETAPA 3:
= Dois balangos do kipping e um pull-up.
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Resumo dos quatro movimentos adicionais, continuagdo

ETAPA 4:
= Dois balangos do kipping, um pull-up e dois balangos do kipping.
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Resumo dos quatro movimentos adicionais, continuagdo

ETAPA 5:
= Mdltiplos pull-ups sem balancos adicionais.
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Resumo dos quatro movimentos adicionais, continuagdo

ERROS COMUNS DO PULL-UP E CORRECOES

ERRO:
= |niciar o balanco utilizando as pernas.

CORRECAO:
= Peca para o atleta voltar na progressao (pp. 236-239) até o balanco do kipping e
iniciar o movimento utilizando os ombros.
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Resumo dos quatro movimentos adicionais, continuagdo

ERRO:
= N&o empurrar o corpo para longe da barra apds supera-la, fazendo com o que o atleta
desca em linha reta em vez de seguir o arco do balango do kip.

CORREGOES:

= Peca para o atleta parar no topo do pull-up, concentrando-se em empurrar o corpo para
longe da barra.

= Peca para o atleta realizar dois balancos do kipping entre cada pull-up, praticando a forma
correta no retorno.

= Indique um alvo atras do atleta para encoraja-lo a se afastar da barra. (A)
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Resumo dos quatro movimentos adicionais, continuagdo

ERRO:
= Perda de estabilizacdo da linha média através da extensdo exagerada da coluna ou de
exagero no balancgo.

CORRECOES:

= Peca para o atleta praticar o balango do kipping em uma posi¢do mais rigida, mantendo as
pernas juntas e os joelhos retos.

= Peca para o atleta colocar uma toalha entre seus pés para promover uma posi¢cdo mais
rigida do corpo. (B)
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VIiDEO

THRUSTER

O thruster combina o front squat e o push press em um Unico movimento. Diferentemente
da pegada com dedos soltos utilizada no front squat, o thruster requer uma pegada completa
na barra e os cotovelos em uma posi¢do mais baixa. O atleta deve se mover em um padrao de
movimento do centro para a extremidade, estendendo o quadril e depois executando o press.

-

By
— 1 A —
1. POSICAO INICIAL
= Cotovelos em frente a barra. = Ma&os um pouco além da largura
= Barra apoiada na posicdo de rack. dos ombros.

= Pegada completa na barra.
= Base nalargura dos
ombros.

2 4 4 4

2. EXECUCAO 3. CONCLUIR
= O quadril desce para tras e para baixo. = O quadril e os joelhos estendem-se = Conclua com
= O quadril desce abaixo dos joelhos. rapidamente, e depois os bracos a extensao
= Acurvatura lombar é mantida. executam o press. completa do
= Joelhos alinhados aos dedos dos pés. = Os calcanhares permanecem em contato quadril, joelhos e
= Os cotovelos ndo devem tocar nos com o chdo até que o quadril e os joelhos bracos.

joelhos. sejam estendidos.

= Abarra se move nalinha do meio dos pés.
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Thruster, continuacdo

PROGRESSAO DE ENSINO DO THRUSTER

ETAPA 1:
= Front squat.

ETAPA 2:
= Push press (base aberta).
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Thruster, continuacdo

ETAPA 3:
= Thruster (pausar na recuperacao).

ETAPA 4:
= Multiplos thrusters (sem pausar em nenhuma parte do movimento).
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Thruster, continuacdo

ERROS COMUNS DO THRUSTER E CORRECOES

A maior parte dos erros e corre¢des do front squat e do push press sdo validas para este movi-
mento, além do seguinte:

ERRO:
= Executar o press da barra antes de estender o quadril.

e

i
L4 g

CORRECAO:
= Use uma dica tatil e instrua o atleta a atingir a mado antes de executar o press.

_ crﬂssrlf Guia de treinamento de nivel 1 | 24607263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



Thruster, continuacdo

ERRO:
= Executar o agachamento antes de colocar a barra em posicdo de rack.

CORRECAO:
= Conduza o atleta de volta na progressao (pp. 244-245) e peca para ele pausar na
posicdo de rack antes de agachar.
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VIiDEO

MUSCLE-UP

O muscle-up combina o pull-up e o dip em um Unico movimento. O atleta puxa da posi¢ao pen-

durada até a posicdo de suporte que, neste caso, é acima das argolas. A pegada falsa e o posi-
cionamento das argolas durante a transi¢do sao os elementos-chave para ligar o pull-up ao dip.
Devido a natureza dindmica das argolas, o CrossFit recomenda que o atleta consiga realizar um
muscle-up estrito antes de tentar os muscle-ups com kip.

AR f

1. POSICAO INICIAL
Argolas abertas aproximadamente na largura dos

ombros.
Pegada falsa nas argolas.
Pendure-se com os bracos estendidos.

2. EXECUCAO 3. CONCLUIR

= Puxe as argolas em dire¢do ao esterno conforme o tronco se = Conclua com a extensdo
inclina para tras. completa dos bracos na

= Mova o peito sobre as argolas; as maos e os cotovelos ficam posicdo de suporte.

préximos ao corpo.
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Thruster, continuagdo

PROGRESSAO DE ENSINO DO MUSCLE-UP

Y

!

ETAPA 1:
= Suporte nas argolas.

ETAPA 2:
= Ring dip.
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Thruster, continuagdo

ETAPA 3:
= Pegada falsa.

ETAPA 4:
= Muscle-ups ajoelhado. Eleve as argolas ou coloque os pés mais a frente do atleta para
aumentar o desafio.
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Thruster, continuagdo

ETAPA 5
= Muscle-up.
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Thruster, continuagdo

ERROS COMUNS DO MUSCLE-UP E CORRECOES

Crosgy

CORRECOES:

= Certifique-se de que a pegada falsa esta firme antes de iniciar uma repeticdo. (A)

= Permita que o atleta deixe os bracos flexionados até que desenvolva a forca necessaria para
manter a pegada falsa com os cotovelos estendidos.
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Thruster, continuacdo

ERRO:
= Manter o corpo em posi¢ao exageradamente vertical durante a puxada, de modo que as
argolas ndo ficam em posicdo ideal para uma transicao eficiente.

CORREGAO:
= Incline-se para tras de modo que as argolas possam ser puxadas para o peito.
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Thruster, continuacdo

ERRO:
= Permitir que os cotovelos se abram durante a puxada ou transi¢do.

CORREGAO:
= Peca para o atleta manter os cotovelos préximos a caixa toracica durante o movimento.
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Thruster, continuacdo

ERRO:
= Ndo puxar as argolas para baixo o suficiente antes de iniciar a transicdo.

(B)

CORREGOES:
= |Indique para o atleta inclinar-se para tras e puxar as argolas em direcdo ao esterno antes

de iniciar a transicao.
= Conduza o atleta de volta na progressao (pp. 249-251) para o exercicio de muscle-up
ajoelhado, selecionando uma altura desafiadora para as argolas. (B)
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VIiDEO

SNATCH

O snatch, levantamento mais rapido do mundo, move a barra do solo para acima da cabeca em
um Unico movimento. Sua complexidade traz grandes beneficios para os atletas do CrossFit.

1. POSICAO INICIAL

= Base nalargura do quadril.

= M3aos com abertura o suficiente para que a barra fique apoiada contra a
articulagao do quadril quando os joelhos e o quadril estiverem estendidos.

= Pegada de gancho na barra.
= Ombros ligeiramente em frente a barra.
= Olhos no horizonte.

2. EXECUCAO
= A curvatura lombar é mantida. o chdo até que o quadril e os joelhos sejam
= O quadril e os ombros sobem na mesma estendidos.

proporgao. = Os ombros sdo encolhidos, seguidos por um
= Depois, o quadril se estende rapidamente. pull-under com os bracos.

= Os calcanhares permanecem em contato com

¥

J

;’fl I'.*
EXECUGAO, CONTINUAGAO 3. CONCLUIR
= Abarra é recebida na posicdo baixa de um overhead squat. = Conclua com extensao
completa do quadril, joelhos
e bragos com a barra sobre a
linha do meio do pé.
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Snatch, continuagdo

PROGRESSAO DE ENSINO DO SNATCH

ETAPA 1:
= Deadlift até a metade das coxas.

ETAPA 2:
= Deadlift-shrug.
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Snatch, continuagdo

ETAPA 3:
= Muscle snatch.

& 4

v

ETAPA 4:
= Overhead squat.
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Snatch, continuagdo

ETAPA5:
= Hang snatch.

ETAPA 6:
= Snatch.
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Snatch, continuagdo

ERROS COMUNS DO SNATCH E CORRECOES

A maior parte dos erros e corre¢des do deadlift, sumo deadlift high pull e clean com a med ball

é vdlida para este movimento, além do seguinte:

ERRO:
= Falta de extensdo do quadril.

CORRECOES:

= Indique para “Pular mais alto!”

= Coloque sua mao sobre a cabeca do atleta quando ele estiver totalmente de pé;
mantenha-a a essa altura e pega para o atleta atingir sua mdo durante o drive. (A)

= Peca para o atleta executar dois snatch deadlift-shrugs a cada snatch.

_ crnssrlto Guia de treinamento de nivel 1 | 26007263

Direitos Autorais 2021 CrossFit, LLC. Todos os direitos reservados



Snatch, continuagdo

ERRO:
= N3o mover os cotovelos para cima e para fora, ou mover a barra em volta do corpo.

CORRECOES:

= Se 0 atleta estiver usando PVC, utilize uma dica tatil para impedir que ele lance a barra
para frente. (B)

= Indique “Cotovelos para cima e para fora!”

= Indique para o atleta “raspar” sua camisa com o PVC/barra.
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Snatch, continuagdo

ERRO:
= Os ombros se elevam sem o quadril.

3
-

e,

-

O™

CORRECOES:
= Indique para “Deslocar os joelhos para tras enquanto o peito se eleva”.

= Certifique-se de que a posicdo inicial do atleta esta correta e que o quadril ndo esta muito baixo.
= Fornecga uma dica tatil no quadril e nos ombros para que eles se elevem simultaneamente. (C)
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Snatch, continuagdo

ERRO:
= O quadril se eleva sem os ombros.

CORRECOES:
= Indique para “Manter o peito erguido ao estender as pernas”.

= Certifique-se de que a posicdo inicial do atleta esta correta e que o quadril ndo esta muito alto.
= Forneca uma dica tatil no quadril e nos ombros para que eles se elevem simultaneamente. (D)
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