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VISAO GERAL DO CURSO Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

PREPARAGAO PARA OS TRABALHOS PRATICOS DO CURSO

Um grande foco desse curso é permitir que os participantes tenham tempo para praticar e
trabalhar as suas habilidades como treinadores em tempo real. Essas sessdes sao chama-
das “Exercicios de Pratica” e “Teach Back” onde a equipe guia os participantes em exer-
cicios para treinadores, bem como prové comentarios (feedback) sobre a habilidade de
cada pessoa em treinar outros nos movimentos fundamentais do CrossFit.

A melhor preparacao para isso € a experiéncia como treinador. Idealmente, os partici-
pantes tém pelo menos 50 horas de experiéncia como treinador antes de participar (~ 2
aulas por semana durante seis meses). Esta experiéncia prepara melhor vocé para treinar
pessoas na frente de seus colegas e receber feedback construtivo em tempo real. Os par-
ticipantes também sdo encorajados a usar como fonte o Guia de Treinamento Nivel 1.
Especificamente, consulte a secao intitulada Apéndice: Guia de Movimentos com os nove
movimentos fundamentais (pg. 90-99) e imprima cdpias para esse curso. Mais importante,
estude e pratique o material que esta |4 para estar preparado para ensinar efetivamente
os colegas.

No6s também recomendamos que os participantes facam o
Curso de Adaptacdo Online, Online Lesson Planning Course (Curso de Plano de Aula
Online) e Online Spot the Flaw Course (Curso Online Encontre a Falha) anteriormente ao

curso. Esses cursos auxiliam nas habilidades do treinador para otimizar a adaptacédo para
seus clientes, a escrever planos de aula eficazes e a identificar faltas.
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VISAO GERAL DO CURSO Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

OBJETIVOS DO CURSO

O Nivel 2 Curso de Certificado destina-se a melhorar a compreensao dos participantes e a
implementacao de:

Mecanica essencial de movimento funcional

Identificacdo de falhas e correcao

Qualidades essenciais de um treinador eficaz

Projeto de programacao eficaz e avaliacdo

Estratégias de gestao de classe para exercicios de grupo eficazes

vk wh =

OBJETIVOS DE APRENDIZADO

Apos a conclusao do Curso de Certificado de Nivel 2, os participantes serdao capazes de:

Descrever a mecanica essencial de movimento funcional.

Demonstrar mecanica essencial de movimento funcional.

Identificar falhas estéticas e dinamicas.

Definir métodos eficazes para corrigir falhas.

Demonstrar correcao de falhas usando dicas tateis, verbais e visuais.

Expor e avaliar atitude e presenca efetiva.

Identificar e demonstrar as qualidades essenciais de um treinador efetivo.
Descrever as estratégias para a concepcao de um programa e avaliar a sua eficacia.
Delinear e descrever cada componente-chave de um plano de aula de classe.
Avaliar as habilidades de gerenciamento de grupo de um treinador.

Avaliar a capacidade atlética do individuo e ser capaz de adaptar os treinos para o
nivel apropriado, conforme necessario.

SO 0PN AW =

—_ =
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VISAO GERAL DO CURSO Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

CRONOGRAMA

DIA1

9:00 - 9:40 Observacgoes de Abertura e Palestra sobre Metodologia
9:40 - 11:00 Desenvolvimento de Treinamento

11:00

12:05 Palestra sobre Metodologia

12:05

1:.05 Almocgo
1.05 - 2:25 Desenvolvimento de Treinamento
2:25 - 325 Treino / Pratica da Metodologia
325 - 355 Palestra sobre Metodologia
3:55 - 4:.05 Pratica da Metodologia
4:.05 - 5:10 Desenvolvimento de Treinamento
510 - 515 Observacgoes Finais
DIA 2*
9:00 - 9:30 Observacoes de Abertura e Pratica da Metodologia
9:30 - 11:30 Desenvolvimento de Treinamento
11:30 - 12:40 Treino / Desenvolvimento de Treinamento
12:40 - 1:40 Almoco
1140 - 2:30 Palestra sobre Metodologia
2:30 - 400 Pratica da Metodologia
4:00 - 5:25 Administracao do Teste
525 - 530 Observacoes Finais

* Esse cronograma se aplica aos locais onde o Teste de Nivel 2 é administrado. Por
favor, veja a Secdo 1.6 do Manual do Participante do Nivel 2 para um cronograma
alternativo do Dia 2 para locais onde o teste nao é oferecido.
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ESQUEMA DE CONTEUDO DO SEMINARIO

O Curso de Certificado de CrossFit Nivel 2 é um curso de dois dias composto por 3
segmentos:

e Teoria da Metodologia

e Prética da Metodologia

e Desenvolvimento do Treinamento

Detalhes em relacao a esses componentes, e o tempo total de cada, sdo descritos abaixo.
O curso é de dois dias (9:00-17:30) com um numero total de 13.5 horas de conteudo.*

* Locais que ndo oferecem o teste tém um numero total de 14.8 horas de contetdo.

1. PALESTRAS SOBRE METODOLOGIA

Horas Alocadas
Componente (Percentual do Curso)

Fundamentos de Treinamento Eficaz . . . . .. .. . . .. ... ... ... . . .. 0,7 (5%)
e Seis critérios de perfil necessarios para um treinamento eficaz

Padrées Comuns de Movimento para Movimentos Funcionais . = == == = 1,2 (9%)
e Padrdes principais comuns na maioria dos movimentos

e Como um treinador pode avaliar esses padrées nos movimentos

e Como esses padroes conferem seguranca e beneficio ao desempenho

EstruturadeAula . . . . . . . 0,5 (4%)
e Componentes de uma aula eficaz

e Avaliar uma aula baseado nesses fatores

e Discussao das melhores praticas

Modelo de uma Programacao Eficaz. ... ... ... . 0,9 (7%)

¢ Programacao eficaz e como avaliar

e Armadilhas comuns

e Consideracdes de programacdo para grupos e como melhor otimizar o
condicionamento fisico (fitness) dos individuos com um Programa de Preparacao
Fisica Geral (PFG) (ex., adaptacao, trabalho de fraquezas)

TOTAL DE PALESTRAS DE METODOLOGIA =~~~ . 3,3 horas (24%)
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VISAO GERAL DO CURSO Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

2. PRATICAS DE METODOLOGIA
Horas Alocadas
Componente (Percentual do Curso)

AuladeExemplo . . 1,0 (7%)
e Componentes do treinamento eficaz numa aula inteira de CrossFit
e Modelo de exemplo para seguir na sua prépria afiliada

Andlise de Programacao em Grupo & Desenvolvimento de Plano de Aula 1,7 (12%)
e Tarefa de montar uma programacao
e Colocar a metodologia em prética

Demonstracoes de Treinamento . . .. .. . . 0,7 (5%)
e Colocar os conceitos do curso em pratica em um formato individual
€ em pequenos grupos

TOTAL DE PRATICAS DE METODOLOGIA 3,3 horas (25%)*

3. Componente de DESENVOLVIMENTO DO TREINAMENTO
Horas Alocadas
Componente (Percentual do Curso)

Praticade Observar . . . . . . . . . 1,3 (9%)
e Habilidades de reconhecer falhas

Praticade Corrigir . . . . 1,3 (10%)
¢ Habilidades de corrigir falhas

Teach Back - Treinamento individual . . . .. .. ... . ... ... | 1,2 (9%)
e Tempo de pratica em treinamento de um individuo
e Avaliacao baseada nos critérios do treinamento eficaz

Teach Back - Treinamento de um Grupo pequeno . . . .. . .. .. . 2,0 (15%)
e Tempo de pratica em treinamento de vérios individuos
e Avaliacdo baseada nos critérios do treinamento eficaz

TreinamentoSobCarga . . . . . .. . ... . 1,2 (9%)
e \er e corrigir atletas usando intensidade

TOTAL DE DESENVOLVIMENTO DO ENSINO .. . . 6,9 horas (51%)*

*Em locais sem exame, o total de horas de contetido é o seguinte:
e Palestras Sobre Metodologia: 3.3 hours (22%)
e Préticas da Metodologia: 3.2 hours (21%)
e Desenvolvimento do Treinamento: 8.4 hours (57%)

7 of 90

Copyright 2018 © CrossFit, Inc. Todos os direitos reservados..
V3.11-20180910KW



Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

OBJETIVOS DE APRENDIZADO

Apods a conclusao do Dia 1, os participantes serdo capazes de:

Descrever a mecanica essencial de movimento funcional.

Demonstrar mecanica essencial de movimento funcional.

Identificar falhas estaticas e dinamicas.

Definir métodos eficazes para corrigir falhas.

Demonstrar correcao de falhas usando dicas tateis, verbais e visuais.

Expor e avaliar atitude e presenca efetiva.

Identificar e demonstrar as qualidades essenciais de um treinador efetivo.
Delinear e descrever cada componente-chave de um plano de aula de classe.

©® NSO W=
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FUNDAMENTOS DO TREINAMENTO EFICAZ

Uma vez que o Curso de Certificado Nivel 1 fornece a introducao aos Movimentos
Funcionais e a Metodologia CrossFit, o Curso de Certificado Nivel 2 tem foco em melhorar
a habilidade do treinador em treinar outras pessoas.

A habilidade do treinador em treinar outras pessoas depende da sua competéncia em seis
areas diferentes:

e Ensinar

e Observar

e Corrigir

e Gerenciamento de Grupos

e Presenca e Atitude

e Demonstracao

A amplitude e profundidade da capacidade de um treinador em cada érea afeta ndo
apenas se os seus clientes se tornam mais bem condicionados fisicamente, ,mas também
0 grau em que os clientes se tornam mais bem condicionados fisicamente. A eficacia pode
ser avaliada pela pergunta se os clientes melhoraram sua capacidade de trabalho atraves
do dominios amplos de tempo e modo (por exemplo, se um cliente tornou-se o mais
condicionado e saudavel possivel). Um treinador mais novo pode ter uma capacidade
rudimentar em cada area, entretanto, clientes ainda podem ver resultados por causa dos
beneficios inerentes a pratica de movimentos funcionais constantemente variados exe-
cutados em alta intensidade. Um treinador eficaz tem a habilidade de proteger a saude e
melhorar o desempenho de um cliente além do que ele ou ela poderiam fazer sozinhos.

Embora estas areas possam ser descritas e definidas independentemente (abaixo), ha

uma sobreposicao natural entre elas num ambiente de treinamento em tempo real. Uma
deficiéncia em qualquer area pode atrapalhar o sucesso de um treinador. Até mesmo uma
fraqueza em uma area relativa as outras enfraquece o alcance global do treinador. Por
exemplo, um treinador com enorme conhecimento e habilidade técnica (ensino, obser-
vacgao e correcdo) ainda terd dificuldades em reter membros se tiver pouca ligagdo pessoal
com eles (presenca e atitude).

Independentemente do atual nivel de proficiéncia de um treinador, o comprometimento
na melhoria de cada area é a marca distintiva de um treinador bem sucedido. Semelhante
ao trajeto do atleta de aperfeicoamento e melhoria da mecanica do movimento, um
treinador deve refinar suas habilidades de instrucao através da carreira para tornar-se
extraordinario. Fazendo isso, desenvolvera a virtuosidade em treinar.

ENSINAR

A aptidao para articular e instruir efetivamente a mecdnica de cada movimento. Isso inclui
a capacidade de focar nos principais pontos de performance antes daqueles mais sutis e
discretos, e a destreza para mudar suas instru¢ées baseado na habilidade e necessidade do
atleta.

Para ensinar movimentos funcionais, um treinador deve primeiro entender o que define
a mecanica adequada e o que pode causar um movimento mal-executado. Um treinador
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Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

deve conhecer as posi¢oes ideais, mas mais frequentemente o trabalho de um treinador é
ensinar os atletas como aprimorar posicoes e padrées de movimento mal-executados.

Conhecimento em dreas de relacionados a condicionamento fisico (fitness)

Além da mecanica do movimento, treinadores podem também orientar clientes em
outras areas que possam melhorar seu condicionamento fisico (fitness). Maior conheci-
mento em qualquer drea que complemente o condicionamento fisico (fitness), como a
anatomia e fisiologia, nutricdo ou até experiéncia em algum esporte, podem ajudar o
ensino de um treinador. Quanto mais avancado tecnicamente é o atleta, mais profundo
deve ser o conhecimento do treinador para produzir ganhos adicionais no condiciona-
mento fisico (fitness). A pesquisa, educacdo e experiéncia pratica continua ao longo de
uma carreira desenvolvem uma gama de conhecimento aplicavel a qualquer atleta, do
iniciante a elite.

Ensinar demanda nao apenas a posse do conhecimento, mas também a habilidade de
transmiti-lo para outros. Conhecimento apenas nao torna alguém um professor eficaz:
o ensinar bem sucedido se baseia na habilidade do treinador de transmitir fielmente o
maximo possivel deste conhecimento para outros.

Comunicacdo Efetiva

Para transmitir esse conhecimento de forma eficaz, um professor precisa ser capaz de
mudar o seu estilo de comunicacdo para se adequar a capacidade do aluno, indepen-
dente do seu histérico, habilidade e estilo de aprendizado. E por isso que treinadores

se beneficiam ao usar diferentes formas de comunicacao - ensinamento visual e verbal,
por exemplo - para ajudar no aprendizado. Implicito neste didlogo estéd que o treinador
assuma a responsabilidade para quando a comunicacdo com o atleta for quebrada. E de
responsabilidade do treinador guiar e liderar o atleta, e é de responsabilidade do atleta
estar comprometido com o processo. Todavia, se o atleta estiver claramente frustrado
com a instrucdo, o treinador deve mudar a estratégia ou estilo de comunicacdo até que o
atleta tenha sucesso.

Um treinador pode também avaliar a eficacia do ensino e comunicacdo ao avaliar se o
atleta esta atendendo as expectativas de desempenho. Se ninguém do grupo avanga ao
nivel que o treinador espera, ele deve reavaliar a instrucdo. Muitas vezes a culpa nao é do
atleta: um bom professor consegue prevenir grande parte dos problemas com uma comu-
nicacao eficaz. Por exemplo, é muitas vezes eficaz quebrar movimentos complexos em
uma progressdo, ou etapas de ensino légicas, que permitem que o atleta pratique por¢des
gue naturalmente constroem uma em cima da outra. Um professor que demonstra um
clean com a barra, descreve-o em sua totalidade, e depois pede pra que a turma replique
o0 movimento pode esperar que poucos (ou até mesmo nenhum) atendam a instrucao. Por
outro lado, usar uma progressao - como a demonstrada no Curso Nivel 1 para o medicine
ball clean - fard com que mais atletas demonstrem uma mecanica grosseira rapidamente.
Essas progressdes podem frequentemente ajudar um treinador a focar em observar certas
falhas também.

“O quanto for necessario” muitas vezes significa que o professor tem quereduzir e simpli-
ficar muito o seu conjunto de conhecimentos para um ou dois pontos mais importantes
naquele momento para aquele atleta em particular. Com o movimento humano em ritmo
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acelerado, a mudanca é muitas vezes dificultada por explicacdes longas e detalhadas
quando instrucdes simples de maneira geral sao mais bem absorvidas. Isso nao significa
que o conhecimento de um treinador a respeito do sistema deve ser simples; é a expli-
cacgao que deve ser. O treinador pode se perguntar, o que é a Unica coisa que esse atleta
precisa agora? Essa “resposta” vai mudar a medida que o progresso for feito.

OBSERVAR
A habilidade de discernir bom movimento de movimento mal-executado e identificar tanto
as falhas grosseiras quanto as falhas sutis com o atleta parado ou em movimento.

Um treinador que pode efetivamente avaliar as posicdes mecanicas como boas ou
ruins em todo movimento tem capacidade de “observacdo”. “Observar” é o primeiro
passo necessario para um treinador provocar mudancas na mecanica de um cliente,
mas baseia-se na capacidade de “ensinar” (conhecimento). Treinadores devem primeiro
conhecer as posicdes de melhor alavanca mecanica, bem como o efeito das variacdes
antropomeétricas nessas posicoes. Se um treinador nao sabe o que procurar, ele nao vai
observar os problemas que precisam ser corrigidos.

Falhas estdticas

O treinador também deve usar suas habilidades de reconhecimento visual durante toda a
repeticao, estando o atleta estatico ou dinamico. Posicoes estaticas sao os pontos em que
o atleta ndo estd se movendo, mesmo que brevemente. Posi¢des estaticas geralmente
ocorrem perto das faixas finais do movimento - seja na posicao inicial, de recebimento ou
na posicdo final. H4 uma breve pausa ou diminuicao da velocidade, muitas vezes devido a
uma mudanca de direcao. Posicdes estaticas podem ser a posicao inicial de um levantam-
ento terra ou na parte inferior de um agachamento, por exemplo. Essas posicoes estéticas
sdo mais faceis para o treinador identificar corretamente as falhas porque ha mais tempo
para avaliagéo.

Falhas dindmicas

Posicdes dinamicas consideram o atleta se movendo entre as posicdes estéticas, geral-
mente em velocidade alta. Exemplos de falhas vistas em movimentos dinamicos incluem
nao alcancar a extensao completa do quadril na fase do drive de um clean, empurrar antes
num push press, ou iniciar o agachamento com os joelhos. Essas falhas dinamicas sdo
mais dificeis para serem identificadas por causa da diminuicdo do tempo de avaliacdo. O
treinador também deve saber quando e onde olhar pra observar as falhas durante o mov-
imento. Por exemplo, um treinador precisa ver que o atleta tem o peso nos calcanhares
durante a fase do drive num push jerk, mas também avalia a relacdo do tronco com o
fémur para a extensao do quadril, o caminho da barra relativo ao plano frontal, entre uma
série de outros relacionamentos. Geralmente, uma vista de perfil do atleta (deslocado

por cerca de 45 graus), € a visdo mais Util para avaliar sua mecanica, mas treinadores ndo
devem se limitar a usar apenas este ponto de vista.

A dificuldade em observar as falhas dinamicas aumenta a medida que:
1. o atleta se move mais rapidamente
2. as falhas se tornam mais sutis

Anos de experiéncia vao ajudar o treinador a efetivamente treinar qualquer nivel de
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atleta. Novos treinadores podem usar alguns métodos para desenvolver a sua capacidade
de observar as falhas, particularmente as falhas dinamicas. Um método é estudar filme:
diminuir a velocidade dos movimentos até uma série de quadros estaticos. O treinador
pode escolher filmar seus préprios atletas ou simplesmente ver imagens disponiveis na
internet. Repetindo as imagens em tempo real apds observar o movimento em séries
estaticas pode ajudar reduzir a diferenca entre “observar” o estatico e o dinamico. Outra
estratégia para novos treinadores é metodicamente fazer pesquisas de apenas uma falha
de cada vez em atletas. Por exemplo, quando estiver ensinando o push jerk, o treinador
pode optar por olhar apenas para a extensao do quadril durante as primeiras varias
repeticdes. Depois, o treinador pode escolher observar se o atleta direciona o movimento
pelos calcanhares. Com o tempo, os treinadores podem observar multiplas falhas simulta-
neamente (por exemplo, a extensdo do quadril e peso nos calcanhares), mas inicialmente,
tentar observar tudo muitas vezes resulta em nao observar nada. Da mesma forma, novos
treinadores geralmente sdo mais bem-sucedidos observando um atleta de cada vez a
cada repeticdo em vez de examinar varios atletas em cada repeticao.

CORRIGIR

A capacidade de facilitar uma mecdnica melhor do seu atleta utilizando dicas visuais,
verbais e/ou tdteis. Isso inclui a habilidade de selecionar (priorizar) as falhas em ordem de
importdncia, o que inclui o entendimento de como as multiplas falhas estdo relacionadas.

A capacidade de um treinador para facilitar a melhoria da mecanica é dependente da
capacidade de ensinar e observar. Ensinar reflete o conhecimento de um treinador em
relacdo a mecanica correta; observar reflete a habilidade de um treinador em discernir
essas posicoes em tempo real. Se a capacidade for limitada em ambos entao a capacidade
deste treinador em corrigir também sera fraca.

Mecanismos de corre¢do resultam tanto no ganho de desempenho quanto na diminuicao
do risco de lesées. O treinador deve ficar atento para corrigir a mecanica do atleta para
sempre, a mecanica pode ser infinitamente aperfeicoada para criar posi¢des mais efici-
entes a medida que o atleta progride. Treinadores de CrossFit devem buscar a exceléncia
na mecanica de seus clientes e evitar a acomodacdo dos movimentos “regulares”. Isso
significa que o treinador deve ser capaz de corrigir tanto os desvios grosseiros quanto os
sutis em atletas de todos os niveis. Eles devem manter um alto padrao de bom movimento
e serem implacdveis na busca constante do “melhor”.

A habilidade de um treinador em corrigir é dependente de:
Usar dicas de sucesso.

Saber multiplas correcoes para cada falha.

Fazer uma triagem das falhas nos movimentos
Equilibrar critica com elogio.

W=

Dicas

Qualquer dica que resulte numa melhora da mecanica do movimento é uma dica de
sucesso e portanto, uma “boa” dica. Nao existe uma férmula especifica, formato ou regras
para seguir em relacéo as dicas, e o seu valor é baseado no resultado. A funcdo priméria
de uma dica é ajudar o atleta executar a mecanica perfeita, nao descrever perfeitamente
a mecanica do movimento. Por exemplo, pode-se dizer ‘peso nos calcanhares’ para ajudar
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uma pessoa mudar peso para trds e melhor atingir pressao através do pé (versus na ponta
do pé). Geralmente, fazer as dicas curtas, especificas e factiveis tende a ter uma taxa maior
de resultados. Dicas curtas, especificas e factiveis sdo Uteis porque o treinador da uma
tarefa Unica para o atleta completar. Um exemplo desse tipo de dica é, “Empurre seus
joelhos para fora”. Ela é curta (cinco palavras), especifica a uma parte do corpo (joelhos) e
também indica acdo e/ou direcao (fora). E facil para o atleta responder a uma dica como
essa, mesmo quando esta fazendo um movimento complicado.

E possivel que o treinador confunda dar a dica com identificar a falha. Por exemplo,
apontar a falha que esta acontecendo - “Seus joelhos estdo para dentro” - ndo diz ao atleta
como corrigi-la. Um atleta mais experiente pode ser capaz de fazer a conexao entre ouvir
a identificacao da falha e corrigi-la, mas essa “traducao” de identificacdo da falha para
direcionamento especifico é de total responsabilidade do treinador.

Os treinadores também podem contar com uma linguagem mais técnica em suas dicas
(por exemplo, “Vocé estad perdendo sua linha média”), o que assume que o atleta tem um
conhecimento significativo relacionado ao condicionamento fisico (fitness). Enquanto tal
linguagem pode parecer mais técnica (e talvez uma tentativa de ser mais inteligente), é na
melhor das hipéteses uma dica verbal vaga. As dicas devem ser mantidas numa lingua-
gem simples e que seja de facil entendimento para todos. Linguagem nédo-especifica
também deve ser evitada em dicas. Algo como, “Contrai!”ou “Peito!” podem ser sem sen-
tido para o atleta, especialmente na auséncia de instrucao em como “se manter contraido”
e onde e como mover o peito.

Um processo basico de trés etapas para desenvolver dicas curtas, especificas e
executaveis é:
1. identifique o erro
2. identifique o que esta fora do lugar (seja especifico: indique a parte do corpo)
3. oriente aquela parte do corpo

Como mencionado anteriormente, “Empurre seus joelhos para fora” seria uma dica curta,
especifica e executavel.

Contudo, mesmo com dicas curtas, especificas e executaveis, ndo ha garantia de que

o movimento do atleta ird melhorar. O treinador precisa utilizar multiplas dicas até

que o erro seja resolvido. Ha casos em que a dica que é eficaz para um atleta é ineficaz
para outro, e em outros casos até uma “boa dica” pode resultar num mau movimento.
“Mantenha seu peso nos calcanhares” é uma dica curta, especifica e executavel que fre-
guentemente resulta no atleta mantendo os calcanhares para baixo. Apesar disso, alguns
atletas interpretam essa dica como indicativo de que devem manter o peso exclusiva-
mente nos calcanhares, e acabam caindo para tras ou perdendo o equilibrio. Isso ndo
significa que a dica foi ruim ou que o treinador estava errado; isso significa que o treinador
tem de tentar uma dica alternativa.

Um treinador ndo deverd estar limitado a um certo conjunto de dicas para um erro
especifico, e ele ou ela devera continuar a utilizar diferentes dicas até que o movimento
melhore. Com o tempo, o treinador desenvolvera estratégias de corre¢ao, construindo
um banco de op¢des para cada erro. Estas estratégias de correcao deverdo incluir dicas

13 of 90

Copyright 2018 © CrossFit, Inc. Todos os direitos reservados..
V3.5-20151105RTKW



Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

verbais (por exemplo, fala), visuais (por exemplo, demonstracao) e tateis (por exemplo,
contato), todas poderédo ser empregadas para consertar o mesmo erro, mas podem ser
interpretadas de maneira distinta entre atletas. Dicas verbais comunicam o atleta uma
instrucdo especifica, dicas visuais estabelecem um contraste de imagens entre posiciona-
mento atual e desejavel e dicas tateis usam alvos fisicos para alcancar a mecanica ade-
quada. Quanto maior o numero de estratégias um treinador possa empregar em algum
erro, maior a probabilidade de que ele ou ela obtenham sucesso na correcao do mesmo.

Usar a triagem para falhas

Determinar qual erro individual corrigir pode ser um desafio, pois frequentemente
multiplos erros ocorrem juntos. Em condicdes ideais, cada erro deve ser tratado simulta-
neamente, mas isso, na pratica, € irreal. O treinador serd mais bem servido priorizando os
erros observados (fazendo uma “triagem”). O termo “triagem”é mais comumente usado na
medicina para atribuir urgéncia aqueles precisando de atencdo médica. Priorizar (fazer a
triagem) quando instruindo um movimento significa atribuir urgéncia aos multiplos erros
presentes em ordem do mais para o menos importante. Maior importancia é atribuida
ao0s erros que possuem maior risco de lesao (e, por essa razao, também maior potencial
de limitar ao desempenho). Num ambiente com carga, hd muitos casos nos quais o erro a
ser abordado primeiro sera a perda da espinha neutra, geralmente em flexao. Entretanto,
uma curva lombar flexionada na profundidade de um air squat (agachamento livre) é
menos preocupante do que a mesma posicdo num back squat com carga. Este atleta pre-
cisa continuar no agachamento livre até a profundidade total, lutando para manter a linha
média neutra, tudo isso enquanto mantém a amplitude de movimento que a vida exige.
E precisamente a pratica do movimento, mesmo com uma mecanica nao tao boa, que
acabara permitindo que ele ou ela possam refazer posicdes com carga. Neste exemplo,
completar a amplitude total de movimento teve mais prioridade do que estabilizar a linha
média. A ordem se baseia na gravidade do desvio entre o ideal e capacidade do atleta

em relacao a tarefa; ndo existe uma Unica ordem de erros que possam ser utilizados para
todos os atletas em todas as aplicagoes.

Qualquer que seja o erro que o treinador decida concertar em primeiro lugar, este erro
deverd ser o foco do treinador. Ele ou ela tem que seletivamente ignorar os outros erros
presentes. Uma vez que aquele erro é concertado ou remediado pelo menos até o grau
que ja ndo seja o mais importante, o treinador pode passar para o préximo problema.

Depois de escolher qual erro abordar, o treinador precisa saber como cada erro esta
relacionado. Um treinador pode corrigir uma parte do corpo diferente da que ele ou ela
esta tentando consertar devido a inter-relacdo na mecanica do movimento. Suponha que
um atleta realize um agachamento livre com os seguintes erros: peso deslocando para a
frente, joelhos para dentro e coluna arredondada. O treinador precisa considerar: os joel-
hos para dentro estdo causando o arredondamento na coluna? A coluna arredondada esta
fazendo com que o peso seja deslocado para frente? Talvez o treinador opte por abordar a
posicao da coluna primeiro, mas, na verdade, diz ao atleta, “Empurre os joelhos para fora.”
Ha casos em que dar mais espaco para a pélvis ajuda a criar uma posicdo neutra da coluna.

Avaliar a eficdcia da dica e fornecer feedback
Depois que o treinador da uma dica, ele deve ficar com o atleta por pelo menos mais
uma repeticdo para avaliar o resultado. Qualquer que seja resposta do atleta, o treinador
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precisa fazer um comentério (feedback). O treinador precisa informar ao atleta se o
movimento foi igual, melhor, ou pior. Se o movimento melhorar, o treinador tem que
demonstrar reconhecimento, talvez com um, “Assim é melhor”, ou, “Boa correcdo.” Isso
ajuda o atleta a desenvolver uma consciéncia cinestésica do posicionamento adequado.
Em alguns casos, o atleta pode melhorar o movimento mas nao até o grau desejado.
Incentivar esses atletas a continuar fazendo “mais” na mesma direcdo é muitas vezes uma
boa estratégia verbal (por exemplo, “Assim esta melhor, mas desce mais!”). Se o movi-
mento néo tiver mudado, isso pode ser lidado apenas com um “Ainda nao chegou 14,” ou
“Voltarei a falar com vocé,” por exemplo. Uma dica mal sucedida ndo deve ser repetida
varias vezes com aquele atleta; em vez disso, o treinador deve encontrar uma nova dica.
Se o movimento muda para pior, o treinador também precisa identificar isso imediata-
mente e parar ou reverté-lo (por exemplo, “Do outro jeito.”).

Nao ficar para avaliar a eficacia de uma correcao e dar ao atleta um comentario (feedback)
€ quase 0 mesmo que nao corrigi-lo. Se o treinador diz a um atleta para fazer alguma coisa
e vai embora antes de ver o resultado, é possivel que nao haja nenhuma mudanca ou até
mesmo mude para pior. O atleta ndo sabe se seus esforcos resultaram em melhoria. Todo
comentdrio, positivo ou negativo, esta ligado ao desenvolvimento de uma consciéncia
cinestésica melhor no atleta. Precisdo na escolha das palavras é fundamental. O uso de
“bom” ou “melhor” precisa ser usado quando ha melhoria real na mecanica e nao ser
utilizado apenas como passatempo.

Ao longo do processo das dicas de correcao, o treinador deve ter consciéncia de também
elogiar o trabalho duro (independentemente da mudanca) é necessario. Ha casos

em que nenhuma mudanca ou apenas uma ligeira mudanga ocorre em uma sessao.
Comemorando o esforco reconhece-se o trabalho duro que foi feito naquele dia e ajuda
a disposicao do cliente para continuar a trabalhar duro. Um treinador sé precisa ser claro
quando o elogio é para o esforco ao contrario de um movimento que ainda necessita

de melhorias.

GERENCIAMENTO DE GRUPOS

A capacidade de organizar e gerenciar, tanto em nivel micro (dentro das aulas) quanto no
nivel macro da academia. Isso inclui administrar bem o tempo; organizac¢do do espaco, equi-
pamentos e participantes para otimizar fluxo e experiéncia; planejar o futuro; etc.

Gestao de Grupo nao é apenas organizar as consideracoes logisticas das aulas para que
os clientes tenham espaco, tempo e equipamento suficientes para completar o treino. E
gerenciar estas varidveis de forma otimizada para resultar na melhor instrucao possivel
(consulte notas sobre Estrutura de Aulas). Falta de planejamento de qualquer aspecto de
uma aula - por exemplo, a quantidade de tempo gasto em certas partes, como o equipa-
mento estd organizado, quanto tempo é atribuido a cada participante - podem prejudicar
a qualidade da experiéncia.

Respeitar o hordrio

Em seu nivel mais basico, gestdo de grupo eficaz significa aderir ao cronograma publi-
cado. Os clientes planejam seus horarios em torno dos tempos anunciados e nao se deve
pensar que eles tém mais tempo ou flexibilidade de tempo. Aderir aos tempos postados
significa comecar e terminar no tempo: fazer a aula correndo é tao inaceitavel quanto
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comecar atrasado. Terminar atrasado geralmente ocorre quando o treinador nao planeja
com antecedéncia e ndo pensa no cronograma da aula inteira. Cronograma também se
refere aos horarios programados dentro de cada aula. Seguir um modelo simples (como
0 aquecimento, treino e pds-treino) em todas as aulas ajuda a garantir que o tempo
necessario seja dedicado a cada parte (consulte notas em Estrutura da Aula). O treinador
também pode considerar o nivel de experiéncia da classe para determinar quais partes
precisam de mais tempo ou menos tempo durante a instrucao.

Disposicdo de espaco e equipamento

Gestao de Grupo também inclui varidveis como disposicao do espaco e disponibili-
dade de equipamento. A disposicao precisa atender as areas de circulacdo em torno de
qualquer equipamento em uso e também deve levar em consideracao quando os atle-
tas tem que se deslocar para areas diferentes da academia durante o treino. O tamanho
da classe muitas vezes dita se os treinos sdo realistas em relacdo aos equipamentos

e espaco. Mesmo nos casos em que nenhum é limitado, um treinador eficaz deve ter
alternativas pré-determinadas para qualquer aula se um ndimero maior de pessoas
apareceu inesperadamente.

Gerenciamento de um grupo refere-se a capacidade de um treinador em reduzir o tempo
de logistica de montagem e preparacdo durante uma aula maximizando assim a quanti-
dade de tempo de ensino e de movimento. Isso significa que o treinador planeja anteci-
padamente e talvez pré-organiza um treino complicado com varios materiais e/ou pesos.
Passar varios minutos ou mais procurando equipamento tira do treinador tempo para
instruir, melhorar e aperfeicoar o movimento.

Planejar como e o que ensinar

Tempo usado para instrugao também pode reduzir o tempo de treino do cliente. O tre-
inador precisa de um plano de como e o que ensinar para maximizar o tempo em mov-
imento do cliente. Permitir tempo suficiente de pratica em cada aula é necessario tanto
para o treinador como para o cliente. Menos tempo de pratica da ao treinador menos
tempo para observar e ajudar no movimento, bem como menos tempo para o cliente
trabalhar no movimento com a forma melhorada. Mudancas na mecanica vém de dicas
constantes em muitas repeticoes.

Durante cada aula, o treinador também precisa administrar a atencdao dada a cada partic-
ipante. Todo aluno deve sentir que recebeu atencao suficiente. Enquanto alguns clientes
precisam de mais tempo que outros, os “que se movem bem” com sutis ineficiéncias
precisam ser treinados, motivados a ir mais rapido/pesado ou elogiados pelo bom desem-
penho. Atencéo ainda os beneficia. Para ajudar que cada cliente receba suficiente atencao
individual, uma ferramenta util é manter o grupo na cadéncia do treinador para todas

as repeticdes durante um aquecimento ou trabalho de habilidade. Controlar quando o
grupo se move garante que a mesma quantidade de repeti¢des sdao concluidas por todo

o mundo. Isso também permite o treinador sistematicamente e seletivamente observar
individuos e aspectos especificos do seu movimento.

O tamanho da classe afeta a quantidade de tempo que um treinador pode gastar com
cada pessoa, mas o tamanho da classe ndo deve ser além da capacidade do treinador. A
demanda de turmas grandes muitas vezes resulta em um treinador que recorre a ser um
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pastor de multidao, marcador de tempo e lider de torcida, com pouco tempo para dar
dicas e corrigir falhas em movimentos individuais. Treinadores mais novos (menos de dois
anos) raramente encontram sucesso ao entrar em classes de 10 ou mais participantes. No
seu artigo “Adaptando treinamento profissional”, o fundador e CEO Greg Glassman
salientou que suas aulas passaram a ser, apés anos de treinamento individual, apresenta-

das em grupos de dois, eventualmente em grupos de trés, e assim por diante, somente até
o crescimento resultar na “percepcao de reducao na atengao” para cada membro pagante.

Independentemente da experiéncia, os treinadores devem fazer uma franca avaliacdo
do tempo e atencdo dados a cada cliente ap6s cada sessao de treino. Ele fez uma
avaliacao das fraquezas do atleta? Ele fez uma auténtica modificacdo de movimento
naquela sessao? Se a resposta para uma ou outra pergunta é nao, a sessao foi provavel-
mente muito grande para o treinador. O objetivo é maximizar a eficacia e alcance

de um treinador.

PRESENCA E ATITUDE
A habilidade de criar um ambiente de aprendizado positivo e cativante. Mostre empatia
pelos atletas e crie conexdo.

“Presenca e atitude” refere-se a habilidade do treinador em criar uma conexao positiva e
uma boa atmosfera com cada cliente. Embora mais subjetiva do que as outras cinco areas
de treinamento eficaz, presenca e atitude é igualmente, se nao mais, importante.

Conhega os seus clientes

Um treinador eficiente reconhece que cada pessoa possui diferentes aptiddes, personali-
dades, insegurancas, necessidades e objetivos, e possui a consciéncia e habilidades inter-
pessoais para reagir em conformidade. O treinador reconhece que os individuos reagem
de maneira distinta as instrucdes e criticas e torna responsabilidade dele determinar como
melhor relacionar-se e motivar cada individuo independentemente da experiéncia (back-
ground) e destreza.

Um treinador deve estar ciente se cada cliente estd interessado em cada classe; as neces-
sidades dos clientes podem mudar com os dias e demandas da vida externa. O treinador
deve saber o que estd acontecendo com a maioria do grupo na maioria do tempo e isso
vai além da mecanica do movimento. Isso inclui questées como quem esta tendo dificul-
dade aquele dia devido a pressdes externas e estresse, quem tem muita energia, quem
estd distante ou nervoso, quem é novo na academia, etc. Todos estes fatores podem
afetar o grau com que os atletas podem funcionar em relagao as suas capacidades usuais.
Um treinador sabe estas coisas porque eles habitualmente interagem com seus clientes e
estao investidos em seus relacionamentos com eles.

Uma peculiaridade comum aos treinadores com uma presenca e atitude positivas é que
eles se preocupam genuinamente com o sucesso de seus clientes. E essa preocupacéo
gue para os clientes significa mais do que o conhecimento do treinador. Muitos clientes
tém pouco interesse nos aspectos técnicos do treinamento. Seus interesses frequen-
temente residem em profissdes e hobbies ndo relacionados e eles estdo na academia
apenas para melhorar a qualidade de suas vidas. Os mecanismos de seus sucessos na aca-
demia sdo muito menos importantes para eles do que os préprios resultados e sucessos.
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Além de ver resultados, os clientes sabem se eles sentem-se acolhidos e cuidados, respeit-
ados, inspirados, e motivados. Eles podem detectar se o treinador sabe o que é melhor
para eles.

Seja auténtico

Uma presenca e atitude positiva nao pode ser fingida; ela vem de uma sincera paixao
pelo trabalho. Pode ser de diversas formas baseada na personalidade e nas habilidades
interpessoais do treinador. Treinadores ndo deveriam interpretar isto como sendo uma
Unica caracteristica, como “barulhento”, “divertido”, ou “vivaz". Treinadores sao encoraja-
dos a ser auténticos. Ha espaco para qualquer tipo de personalidade ter sucesso se um(a)
treinador(a) unir cuidado genuino com consciéncia das suas limitacdes e reconhecer o
efeito que podem ter nos clientes. Isso pode motivar um treinador a tornar-se uma melhor
versao de si mesmo. Um treinador pode fixar metas pessoais para compensar quaisquer
deficiéncias detectadas. Por exemplo, um treinador que é percebido como reservado
pode fazer um esforco para estar na aula mais cedo para receber e saudar todos os
membros.

Mas novos treinadores em especial podem ser timidos ou nervosos na frente de um
grupo, e isso pode atenuar a presenca e atitude deles. Pequenas modificacdes mecanicas,
como contato visual, linguagem corporal receptiva e sorridente podem contribuir para
colocar o treinador um passo a frente. Fazer simples perguntas aos clientes sobre bem-es-
tar, acompanhando e realmente ouvir suas respostas sdo habilidades interpessoais basicas
que um treinador pode inicialmente se apoiar até que fique mais confortavel e compro-
metido com seus clientes.

DEMONSTRACAO

A habilidade de fornecer aos atletas um exemplo visual preciso do movimento. Um treinador
pode fazer isso utilizando a si mesmo como um exemplo ou escolhendo um outro atleta para
fornecer o exemplo. Isso requer uma grande consciéncia da prépria mecdnica de movi-
mento. Isso também inclui o conceito de liderar, por exemplo; um treinador deve sequir o seu
prdprio conselho e ser uma fonte de inspiragdo para os clientes.

Forne¢a uma ajuda visual

Demonstracdo é uma ferramenta visual poderosa para auxiliar uma instrucao do tre-
inador. Isso ndo significa, necessariamente, que um treinador deve se mover perfeit-
amente; em vez disso, um treinador deve ser capaz de utilizar a demonstracao para
melhorar o treinamento dele. Isso requer que um treinador ajuste as demonstracdes
dependendo do grupo e das suas necessidades.

O uso da demonstracao reflete o conhecimento do treinador de um sélido movimento:
cada treinador deveria entender seu préprio movimento suficientemente bem para
utiliza-lo como uma ferramenta de ensino. Isso requer que um treinador ajuste demon-
stracdes dependendo do grupo e de suas necessidades. Assim como ensinar, a demon-
stracdo pode ser feita de forma simples e ébvia versus realista e sutil para as necessidades
dos aprendizes. Nos casos em que as mecanicas do treinador sdo limitadas, usar os outros
para demonstracao é perfeitamente aceitavel. Treinadores capazes de identificar bons
padroes de movimento rapidamente nao tém problemas em achar uma substituicao
efetiva.
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Demostre credibilidade

Demonstracao também abrange se o treinador demonstra aos outros que ele ou ela
segue o programa que é recomendado e cobra de si préprio com os mesmos padrdes e
valores que espera de seus clientes. Demonstracao de forma mais ampla fala da credibi-
lidade do treinador. Liderar pelo exemplo tem uma grande influéncia sobre a criacdo da
cultura na academia do treinador. Um treinador pode fazer as perguntas: como consigo
que os meus clientes se importem com a técnica? De cobrar mais de si mesmos? De aderir
aos padrdes de treinos? De tratar uns aos outros com respeito? Muitas respostas podem
ser encontradas ao examinar as atitudes e acdes de um treinador. O treinador precisa tra-
balhar na melhoria da técnica, usar alta intensidade, seguir o mesmo programa, seguir os
padroes da amplitude de movimento, contar repeticdes corretamente, apoiar e incentivar
uns aos outros, etc.

Isso significa que o treinador pode utilizar a si mesmo como um laboratério para usar
sua experiéncia em primeira mao para solucionar duvidas dos clientes e ajuda-los a
alcancar seus objetivos, incluindo estratégias de dieta, programas de treino, cenarios de
competicao, etc. Conhecimento e conselhos sdao melhor entendidos quando resultam
de experiéncia prépria. Por ter experiéncia em primeira mao, o treinador também serve
como fonte de motivacao para os outros.

O treinador esta em uma posicao de lideranca e liderar por meio do exemplo causa um
efeito cascata em todas as partes da comunidade. O treinador torna-se o modelo ou
padrao que todos os membros desejam imitar.

CONCLUSAO

Ensinar, observar, corrigir, gerenciar grupos, presenca e atitude e demonstracdo séo as seis
areas em que os treinadores podem avaliar e desenvolver a si mesmos e aos treinadores
que trabalham para eles. Um treinador eficaz deve ser capacitado em todas as dreas e a
eficacia de um treinador é limitada por sua capacidade em cada uma delas. Um treinador
profissional continua a desenvolver sua capacidade em cada area durante toda a sua car-
reira. Isto é buscar a virtuosidade em ensinar. “Fazer o comum, notavelmente bem” ndo se
aplica apenas ao movimento; também pode ser aplicado a qualquer habilidade particular.
Treinadores de CrossFit buscam a exceléncia em todos os aspectos de sua técnica; sempre
com a intencao de melhor atender aqueles que confiaram sua saude a eles.
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TRABALHOS PRATICOS

Aproximadamente a metade do curso é gasta em grupos pequenos trabalhando em
exercicios de treinamento em tempo real. Embora cada sessao tem um formato e foco
um pouco diferente, o principal objetivo é fornecer ferramentas para que os participantes
avaliem a si mesmos, bem como estratégias para onde e como melhorar. Embora cada
sessao tem um formato e foco um pouco diferente, o principal objetivo é fornecer ferra-
mentas para que os participantes avaliem a si mesmos, bem como estratégias para onde
e como melhorar.

Para cada pratica, perguntas sdo fornecidas para o participante organizar suas anotacoes e
avaliar criticamente a sua formacao. O feedback dos instrutores deve ajudar participantes
responder a estas perguntas, mas ndo € intencao do curso para instrutores fornecer uma
avaliacdo abrangente de todas as areas listadas. Os participantes devem levar algum
tempo apds cada pratica para auto-avaliar seu treinamento.

O feedback dos instrutores centra-se no principal fator (ou fatores) atualmente limitando
o seu treinamento, bem como as facetas de seu treinamento que sao os mais fortes.
Recomendamos anotar o feedback do instrutor, bem como qualquer feedback dado para
ou por outros participantes que ressoa com vocé.

EXERCICIO PRATICO 1—OBSERVANDO FALHAS NO MOVIMENTO

¢ O objetivo desta sessdo é praticar as habilidades basicas de observar a auséncia
de outras demandas de treinamento (por exemplo, gestao de grupo). Isso também
desenvolve a habilidade de priorizar falhas no movimento de um atleta especifico,
assim como dentro de um pequeno grupo.

e Estes exercicios sao destinados a melhorar as técnicas de instrucdo para treinamento
de pequenos grupos, mas os exercicios ndo sao eficazes como estilo de treinamento
autébnomo. Uma vez que a proficiéncia com o exercicio é adquirida, o objetivo é
integrar essa habilidade especifica dentro de um método de instrucdo completo.

21 of 90

Copyright 2018 © CrossFit, Inc. Todos os direitos reservados..
V3.5-20170106KW



Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

AUTO-AVALIAGAO

Capacidade de ver: Precisa de melhoria Satisfatoria

Falhas estaticas

(por exemplo, posicdo inicial, final)

Falhas dinamicas
(por exemplo, extensao do quadril, inclinacao
para a frente)

Quais eram as falhas estatica que vocé identificou inconsistentemente?

Quiais eram as falhas dinamicas que vocé identificou inconsistentemente?

Em qual movimento vocé sentiu que vocé perdeu a maioria das falhas?

O que vocé aprendeu? O que vocé poderia fazer para melhorar?
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TEMAS DE MOVIMENTO COMUNS PARA MOVIMENTOS FUNCIONAIS

INTRODUCAO
Existem pontos comuns do movimento exibidos em todos os movimentos fundamen-
tais, dos nove movimentos fundamentais do Curso de Certificado Nivel 1 para outros
como o snatch, kipping pull-up e handstand push-up. Eles amplamente categorizam
posicoes semelhantes e padroes de movimento, esteja o atleta estatico (posi¢oes initiais,
de recepcao ou finais) ou dinamico (movimentando-se entre as posicoes estaticas). Estes
pontos comuns sao:

e Estabilizacao da linha média.

e Movimento do core (centro) para a extremidade.

e Equilibrio no plano frontal.

¢ Envolvimento da cadeia posterior.

e Funcdo completa do quadril.

e Ombros ativos.

e Amplitude total do movimento da articulagao.

¢ Base e pegada eficaz.

Ao entendé-los e o contexto onde aplica-los, estes pontos sao principios gerais com

0s quais o treinador pode avaliar todos os movimentos. Ha posicdes ou padrdes de
movimento que nao se enquadram perfeitamente nessas categorias, bem como os
movimentos que ndo demonstram todos os pontos. Esta lista ndo deve ser exaustiva. E
simplesmente uma ferramenta de classificacdo que pode ser usada para auxiliar o desen-
volvimento do conjunto de habilidades em instrucéo.

Estes pontos sao ilustrados quando um atleta executa um movimento corretamente (ou
seja, seguindo os pontos de performance). Os temas de movimento aumentam o poten-
cial de melhoria no desempenho e reduzem o risco de lesdo. A mecanica correta ajuda
no desempenho e na gestao de risco utilizando posicdes com o melhor alinhamento
mecanico e muscular, conferindo seguranca, eficacia e eficiéncia ao mesmo tempo.

ESTABILIZACAO DA LINHA MEDIA.

A “linha média” é um plano de simetria bilateral, mas é usado no CrossFit para se referir
especificamente sobre a relacdo entre a coluna (base da cabeca até o topo do quadril) e a
pélvis durante os movimentos funcionais. Essa linha média divide a coluna em trés partes
e a pélvis em duas quando elas estdo em suas relagdes anatdmicas neutras. Estabilizacdo
significa que algo se tornou estavel, ou estatico. Estabilizacao da linha média é a capaci-
dade do atleta em evitar movimento a partir dessa posicdo neutra da coluna e é sinébnimo
de “forca de core”. Estabilizacao da linha média determina se o atleta pode manter a
curvatura natural da coluna em “S” com a pélvis quando dinamico ou com carga. Algumas
aplicagdes nos levantamentos dependem de uma postura na linha média com alguma
extensdo passando do neutro tanto na regido lombar quanto na tordcica. Independente
disso, essa postura é mantida durante todo o movimento.

Estabilizacdao da coluna é em grande parte obtida através do envolvimento dos abdom-
inais (“abs”), obliquo externo e interno (“obliquos”) e os eretores da espinha (“eretores
da coluna” ou simplesmente “eretores”). Envolvimento dos abdominais ajuda a ativar os
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eretores da coluna e obliquos; juntos, eles criam um cinto de massa muscular em torno
das vértebras.

Tronco como uma estrutura rigida, integrada

Essa posicdo neutra, estatica maximiza o desempenho porque mover o tronco como uma
estrutura rigida, integrada permite a transmissao de forcas entre os apéndices e talvez o
objeto. Num push jerk, por exemplo, as pernas e quadris estendem e aplicam forca para
cima no peso através do tronco. Uma linha média mole ndo permite uma transferéncia
ideal de forca para a barra. Isso também seria verdadeiro para o agachamento. A linha
média neutra coloca a musculatura do quadril em uma posicao ideal para aplicar forca.

Ao manter uma coluna neutra, a orientagao das vértebras resulta em uma distribuicao
favoravel de forcas de tal modo que a posicao reduz o risco de lesdes. Sempre que
possivel, é ideal ter a linha média com uma orientacao vertical por causa do alinhamento
muscular e esquelético otimizado para a distribuicao da forca (por exemplo, em um aga-
chamento). Na medida em que o tronco se move para uma orientagdo vertical, como em
um deadlift, a demanda na musculatura para manter a coluna neutra aumenta. O movi-
mento do tronco a frente, no entanto, ndo apresenta risco de lesao caso a estabilizacao
da linha média esteja presente. E quando a estabilizacao da linha média é perdida que as
forcas de cisalhamento sentidas na coluna aumentam. A coluna vertebral humana é mais
suscetivel a lesdo quando exposta a forcas de cisalhamento (ao invés de forcas de com-
pressao). A forca de cisalhamento resultante tenta empurrar uma vértebra passando da
outra, enquanto musculos e ligamentos resistem a essa perda de posicionamento. Se eles
nao forem fortes o suficiente, uma lesdo na coluna vertebral pode ocorrer.

Desvios da posicdo neutra

Desvios em relacdo a posicdo neutra podem ocorrer em flexao (curvando para frente em
relacdo a posicdo neutra) ou extensao (curvando para tras em relacdo a posicao neutra).
Relembrando que a funcdo natural dos musculos abdominais é flexionar a coluna, por-
tanto, a flexao da coluna por si sé nao é necessariamente um problema (ex., sair da cama)
e pode ser potencialmente um beneficio para reduzir o braco de alavanca (ex., posi¢cdes
estaticas ginasticas). Similarmente, os eretores da espinha estendem a coluna, e estender
além da posicao neutra ndo é necessariamente perigoso sem saber o grau de desvio e a
carga sobre o corpo.

A hierarquia de posicionamento da coluna a seguir estd listada em ordem crescente de
risco de lesdo.
¢ Mais segura: Linha média estabilizada numa posicao neutra.
¢ Mais risco: Uma coluna ndo neutra numa posicao estatica. Embora seja menos ideal
do que uma linha média estavel em posicdo neutra, posicdes estaticas (flexionadas
ou estendidas) previnem o movimento individual de segmentos da coluna. Isso quer
dizer que nenhuma vértebra individualmente carregara a maioria das forgas num
levantamento.
e Maior risco: Perda da coluna neutra durante o movimento, especificamente quando
iniciando numa posicdo neutra e movendo a uma flexao significativa da coluna. Esse
é potencialmente o caso mais gerador de lesées, ja que ha movimento nos segmentos
da coluna e uma ou algumas vértebras carregam a maior parte das for¢cas num
levantamento.
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A lesao mais comum a partir da perda da estabilizacdo da linha média é quando a coluna
lombar (L1-L5) se flexiona sob carga, mudando de uma curvatura céncava normal da parte
baixa da coluna para convexa. Tipicamente, a flexdo da coluna é vista com uma flexao
acentuada do quadril ou quando a linha média esta resistindo a uma carga a frente do
corpo, como num levantamento terra.

Atletas podem também desviar-se do neutro para superextensao ou hiperextensao da
espinha, o que significa inclinar substancialmente para trds do neutro para uma amplitude
de movimento prejudicial. H4 uma diferenca entre a natural curvatura em “S” da coluna e
uma extensao exagerada da coluna. Colocar atletas numa posicdao de hiperextensao nao
aumenta os beneficios de uma espinha neutra e pode coloca-los em perigo de algum tipo
de lesdo. Hiperextensdo pode resultar nas mesmas lesdes da flexao excessiva (por exem-
plo, danos nas articulagoes facetarias, hérnia de disco). Hiperextensao geralmente ocorre
em atletas mais flexiveis ou ocasionalmente em atletas mais avancados. Superextensédo
ou hiperextensao frequentemente apontam para faltas de envolvimento dos muscu-

los abdominais e podem geralmente ser abordados indicando ao atleta que contraia o
abdomen. Isso pode ser frequentemente observado quando um atleta executa levantam-
entos sobre a cabeca (overhead).

MOVIMENTO DO CORE (CENTRO) PARA A EXTREMIDADE

Movimentos do core (centro) para a extremidade demonstram uma sequencia de con-
tracdo muscular que se inicia com os musculos produtores de grande forca e baixa
velocidade do core (musculos abdominais e eretores de espinha) e quadril e termina com
musculos produtores de pequena forca e alta velocidade das extremidades (por exemplo,
biceps, panturrilhas e flexores de punho). Movimento do core para a extremidade comeca
com a criacao de estabilizacao da linha média para efetiva transferéncia de forca, uma
“base” é criada e a forca irradia dai. Esse padrdo muscular ensina o atleta a fluida trans-
missao de poténcia de uma area do corpo para outra. Movimento do core para a extremi-
dade maximiza o desempenho, pois atribui a musculatura maior a geragdo primaria de
forca, permitindo o desenvolvimento de maiores forcas. Essa sequéncia melhora a eficién-
Cia e permite a realizagao de maior trabalho.

Movimentos do core para a extremidade oferecem menor risco do que movimentos que
violam esse padrdo, porque os musculos maiores sdo responsdveis pela geracao de maior
parte da forca. Grupos musculares menores e associados a tenddes e ligamentos tém
maior probabilidade de uma lesao, como rompimento, quando expostos a cargas projeta-
das para maiores motores.

Movimentos do core para a extremidade sao encontrados em todo lugar, ndo apenas

em movimentos que envolvem bracos e pernas, entdo erros podem aparecer em todo
lugar. Mesmo um shoulder press ou um deadlift podem nao demonstrar efetivamente

o0 movimento do core para a extremidade na auséncia de uma linha média estavel. Para
erros dinamicos, violacdes do core para a extremidade ocorrem quando ha um momento
inapropriado dos bracos movendo antes do quadril e pernas estenderem (por exemplo,
puxar ou empurrar precocemente).
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EQUILIBRIO NO PLANO FRONTAL

0 plano frontal divide o atleta em metades anterior e posterior. E o plano sobre o qual
alguém estd equilibrado e divide o atleta no meio-pé. Referenciando o movimento do
atleta (por exemplo, sua linha de acao) e o objeto que ele estd movendo relativamente ao
plano frontal, pode frequentemente determinar a eficiéncia do atleta.

Desvios significativos do atleta e/ou objeto a frente do plano frontal impedem a con-
clusdo da tarefa com sucesso, especialmente com o aumento da carga. Estes desvios
também podem afetar outros pontos de performance (por exemplo, espinha neutra, peso
nos calcanhares). Geralmente, mover um objeto por linhas retas (por exemplo, no plano
frontal) pode melhorar o desempenho por meio do aumento da eficiéncia uma vez que
0 objeto percorre a distancia mais curta entre dois pontos. Observe, entretanto, que o
movimento do atleta adapta o objeto e pode ou nao ser caracterizado por linhas retas.
Por exemplo, num movimento como o agachamento, uma efetiva linha de acéo é criada
quando o quadril vai para tras e para baixo conforme os joelhos dobram. Dessa maneira,
o atleta é mais capaz de manter o peso nos calcanhares, e quando o agachamento é com
carga, a barra percorre a linha mais curta. Esse movimento também pode reduzir exces-
siva forca na patela, o que pode ocorrer se os joelhos avancarem excessivamente a frente
(por exemplo, como quando os calcanhares levantam).

Equilibrio em relagdo ao plano frontal também pode ser referenciado em um pull up com
balanco, onde o plano é formado das maos até o chdo. O atleta é mais eficiente quando a
maior parte do centro de massa oscila sob esse plano para manter um sincronismo efici-
ente do balanc¢o. No pull up com balan¢o, quando o centro de massa desvia muito desse
plano frontal, o atleta perde sincronismo e tem que reiniciar o balanco.

A falta de equilibrio em relagao ao plano frontal pode aumentar o risco de lesdes por que
aumenta o potencial para outros erros nos movimentos. Por exemplo, se o peito desce
num front squat com a barra, desviando a frente do plano frontal, isso também pode
resultar numa flexao da coluna. No entanto, uma violacdo do equilibrio em relacéo ao
plano frontal por si s6 ndo é muito arriscado.

ENVOLVIMENTO DA CADEIA POSTERIOR.

A cadeia posterior inclui o grupo de musculos: tenddes e ligamentos na parte posterior
(costas) do corpo, de modo a incluir os isquiotibiais (biceps femoral, semitendinoso,
semimembranoso), musculos gluteos (“gluteos”) e os eretores da coluna. “Envolvimento”
significa que essa musculatura contribui para o movimento. Isto é “envolvimento” da
cadeia posterior em vez de utilizacdo de cadeia posterior numa tentativa de excluir a
cadeia anterior. O ideal é que haja um equilibrio de pressao entre as bolas dos pés e os
calcanhares, com a linha de acdo no plano frontal. O envolvimento da cadeia posterior
também permite ao atleta manter um alinhamento ideal do joelho com o pé.

A inclusdo deste grande conjunto de musculos na parte posterior do corpo maximiza o
desempenho devido ao aumento na geracao de energia, resultando em maior velocidade
de execucao ou aumento da carga levantada. Manter os calcanhares enraizados no chao
faz a carga ficar mais préxima do plano frontal, o que ajuda o atleta a ficar equilibrado e
conduzir a carga para cima e ndo para a frente. Isto aumenta a eficiéncia. O envolvimento
dos eretores da coluna também é essencial para manter a estabilizacdo da linha média,
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fornecendo uma base mais forte para transmitir forcas. Finalmente, a ativacdo da cadeia
posterior ajuda a manter os joelhos alinhados com os dedos dos pés, onde existe a melhor
posicdo mecanica de alavanca entre a porcdo superior e inferior da perna, mais muscu-

los sao recrutados para mover a carga e espaco suficiente é criado para uma amplitude

de movimento completa em um agachamento. Quando os joelhos sao projetados para
dentro, o centro de presséo se direciona para a frente (dependendo do angulo de flexao
dos joelhos). Esta posicao geralmente é resultado de rotadores externos do quadril

mal desenvolvidos.

Ativacdo da cadeia posterior ajuda a aumentar a seguranca, pois promove a estabilizacao
da linha média e equilibrio no plano frontal. Adicionalmente, manter os joelhos alinhados
com os dedos dos pés reduz as forcas laterais e rotacionais na articulacdo do joelho. Essas
forcas sao problematicas para uma articulacdo do tipo dobradica, tal como o joelho. O
resultado pode ser danos aos tenddes, ligamentos, cartilagens e meniscos associados
especialmente quando falhas mecanicas sdo permitidas e nao corrigidas no longo prazo.
E pouco provavel que uma Unica repeticdo cause dano significativo as articulaces,

mas milhares de repeticdes executadas ao longo do tempo podem desgastar a sua
integridade estrutural.

Pressdo nos pés

Uma falta de ativacdo da cadeia posterior resulta no atleta (e/ou objeto) direcionando-se
excessivamente a frente do plano frontal. Um treinador pode ver isso ao observar o centro
de pressao nos pés em todos os movimentos, especialmente com qualquer tipo de flexao
de joelho ou quadiril. Isso pode ou nao acontecer em conjunto com o calcanhar saindo do
chao. O calcanhar pode permanecer no chao enquanto o centro de pressao desloca-se

a frente.

Isso pode também indicar uma transferéncia prematura do peso para a ponta dos pés,
especialmente durante uma extensao explosiva do quadril, que resulta no quadril esten-
dendo para a frente ao invés de para cima. Se um atleta pula para a frente durante um
levantamento, pode ser uma indicacdo de uma transferéncia prematura do peso para a
ponta dos pés. “Tripla Extensdo” ndo é uma flexdo plantar forcada em conjunto com a
extensdo dos joelhos e quadris; ela é atingida quando os calcanhares saem do chdo por
causa de, e apds, uma extensao violenta, assim criando uma extensao das articulacdes
do quadril, joelho e tornozelo. A andlise de levantadores de elite mostra que quanto mais
o atleta mantém contato com o solo durante a segunda puxada, maior é a aceleracao da
barra. Maior area de superficie em contato com o chdo possibilita uma maior transferéncia
de forca.

Posi¢do dos joelhos

Com relacdo a posicao dos joelhos, apesar de existirem duas dire¢des que os joelhos
podem seguir para sair do alinhamento com os pés (lateral ou medial), a falha geral-
mente é vista quando os joelhos sdo projetados para dentro (medial). O grau de desvio

no alinhamento dos joelhos geralmente aumenta com maior flexdo de quadril e joelho
em um movimento e/ou com os pés mais afastados. Além disso, um atleta com uma ma
posicdo de joelhos em qualquer movimento ird eventualmente produzir o erro a qualquer
momento que o joelho flexionar. Por exemplo, um atleta cujos joelhos projetam-se para
dentro em um agachamento tem grande probabilidade de cometer a mesma falha em um
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grau menos 6bvio durante a corrida, box jumps, push presses, etc.

FUNCAO CORRETA DO QUADRIL
Funcéo correta do quadril se refere a habilidade do atleta de flexionar e estender o quadril
para maximizar a sua contribuicdo ao movimento. Os posteriores de coxa e gluteos
sdo extensores poderosos do quadril. Uma extensao poderosa e completa do quadril é
necessaria para a capacidade atlética pois:

1. aplica a maior forca no objeto

2. cria a maior elevacao do objeto, dando ao atleta maior tempo para acomoda-lo ou

recebé-lo.

Nao ha grandes questdes de seguranca em relacdo a uma extensao lenta ou incompleta
do quadril.

Ma funcao do quadril é geralmente expressada em uma de trés maneiras:
1. quadril mudo (muted hip)
2. Falta de extensao do quadril
3. extensao lenta do quadril

Um quadril mudo (muted hip) nunca fecha/flexiona (e por isso é um quadril “permanente-
mente” aberto). Se o quadril nunca se fecha, o movimento é guiado predominantemente
pelos quadriceps. Os quadriceps estendem o joelho sem contribuicdo dos posteriores de
coxas e gluteos. Falta de extensao do quadril ndo permite a expresséo total da poténcia
dos posteriores de coxas e gluteos. Isso ndo permite a aceleracao eficiente da barra ou
objeto, ndo elevando-o em um grau significativo. Até pequenos desvios da extensao
completa do quadril resultam em reducédo da transmissao de poténcia. A velocidade

da extensao de quadril tem papel essencial na aceleracao do objeto sendo levantado,
particularmente quando o objeto tem que ser elevado muito além do seu ponto inicial
(por exemplo da posicdo de “rack” para cima da cabeca) Em todos os casos, a poténcia da
musculatura dos quadris ndo é expressa otimamente.

OMBROS ATIVOS

Um “ombro ativo” é a posicao mais estavel para o ombro quando trabalhando contra uma
sobrecarga. Isto significa que um ombro ativo estd presente nos levantamentos acima da
cabeca, bem como na série dos deadlifts, que inclui o deadlift, sumo deadlift high pull e

o medicine ball clean. Além dos nove movimentos fundamentais do Curso de Certificado
Nivel 1 (Level 1 Certificate Course), ombros ativos sao encontrados no kipping pull-up,
ring dip, handstand push-up, remo e snatch, entre outros.

Ombros ativos tem relacdo com a posicdo e estabilizacdo das escapulas e requerem
diferentes acdes por parte do atleta dependendo do movimento. Em todos, o atleta
tenta manter o ombro em uma posicao relativamente natural e neutra, sem ceder a
carga, enquanto ao mesmo tempo cria espaco suficiente entre as estruturas anatomicas
do ombro para que elas se movimentem livremente sem pincamentos. Tipicamente isso
significa que um atleta demonstra um ombro ativo aplicando forca na direcdao oposta

a carga. Por exemplo em um overhead squat, o atleta empurra a barra para cima. Em
um push-up, o atleta empurra o chao para baixo. Em uma remada, o atleta puxa para
tras prevenindo o arredondamento dos ombros a frente. Hd também casos em que um
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ombro ativo nao é alcangcado ao empurrar contra a carga (p. ex. bench press). Em todos os
movimentos, a retracdo, elevacao, etc. nao é levada a amplitude completa, o que resulta
numa posicdo artificial. Por exemplo, a retracdo no deadlift ndo é uma retracdo completa
que resulta em uma perda da estabilizacdo da linha média e que ndo seria possivel sob
qualquer carga real.

Um ombro ativo cria um alinhamento esquelético 6timo que permite que a maior parte
da musculatura do tronco (p. ex. trapézio) ajude na estabilidade do ombro e potencie as
maiores forcas. Um ombro ativo também tira o processo acromio do caminho do iumero,
reduzindo a chance de pincamento dos tenddes do biceps e musculos do manguito rota-
dor. As chances de pincamento aumentam conforme a posicao das maos se estreita. Em
um overhead squat, por exemplo, uma pegada mais aberta exige menor elevacao para
criar espaco livre.

Quando um atleta perde o ombro ativo, a dire¢ao do movimento dos ombros (por exem-
plo, para a frente, para baixo) é dependente do movimento. O treinador precisa observar
onde a forca estd sendo aplicada e determinar se os ombros estdo se movendo na mesma
direcao (por exemplo, ceder).

AMPLITUDE TOTAL DO MOVIMENTO DA ARTICULACAO

Amplitude total de movimento de uma articulagao descreve as posi¢cdes naturais anatomi-
cas iniciais e finais de um movimento. Amplitude total de movimento permite um maior
complemento da musculatura a ser usada (por exemplo, atingindo a profundidade total
em um agachamento, usando ombros ativos) e em geral melhor vantagem mecanica (por
exemplo, barra colocado no corpo no rack frontal). Seguranca das articulagées é maximi-
zado pela preservacao o que e exigida pela vida, enquanto melhor distribuir as forcas em
qualquer articulagao ou em toda uma série de articulagdes. O resultado é que mais poténcia
que pode ser gerada tanto pelo aumento de carga ou velocidade. Além disso, 0 aumento
da musculatura e das articulacdes envolvidos permite o atleta desenvolver a coordenacao
neuromuscular que é universalmente encontrada em movimentos compostos e esportes.

Em direcdo ao outro extremo, hiperextensdo ou artificialmente tentando criar mais ampli-
tude de movimento além da fun¢do anatdomica natural de um conjunto pode ser prejudi-
cial para a saude das articulacdes; mais ndo é sempre melhor.

Treinar para a amplitude total de movimento em movimentos funcionais prepara melhor
um individuo para qualquer tarefa imagindvel. Enquanto as tarefas da vida possam nem
sempre exigir amplitude total de movimento, treinar nos limites da extensao natural de
cada um evita deficiéncias quando eventualmente exigidos. Utilizar a amplitude total de
movimento preserva a sauide das articulacoes, flexibilidade e forca, reduzindo a chance de
lesdo e decrepitude mais tarde. Na auséncia de uma questao de seguranga mais urgente
para corrigir primeiro, um treinador precisa preservar a amplitude total de movimento
acima de tudo (ou seja, adicionar carga, aumentar a velocidade).

BASE E/OU PEGADA EFETIVA

Refere-se a posicao do pé e da mao adotada durante um movimento, onde a base e a
pegada ideal promoverd cumprimento de tarefa e habilidade de mostrar todos os pontos
de performance do movimento.
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Ha duas bases comuns no CrossFit. Uma base mais estreita (largura do quadril) é usada
nos deadlifts, presses e levantamentos olimpicos, os quais promovem uma transferéncia
mais direta de forca por meio dos calcanhares/chéo e para o objeto a ser movido. Uma
base mais larga (largura do ombro) é usada nos movimentos de agachamento, permitindo
maior profundidade e contribuicdo da cadeia posterior. Alguma eficiéncia na transferéncia
de forca podera ser perdida com a base mais ampla (em relagao a largura do quadril), mas
funcao e amplitude de movimento sao adquiridas. E possivel tomar uma base diferente
para permitir diferentes mecanicas de sobrecarga. Por exemplo, uma base mais ampla é
adotada no sumo deadlift. Isso possibilita que o tronco permaneca mais vertical, per-
mitindo que as pernas e quadril facilmente ajudem as costas durante o levantamento.

A pegada é geralmente fora dos ombros ou quadris para ndo interferir com o objeto ou
outros pontos de desempenho, mas também pode ser mais aberta se as exigéncias do
movimento o necessitam. Por exemplo, a pegada no deadlift deve ser bastante aberta
para nao interferir com as pernas, mas € significativamente mais aberta no snatch
(arranco) para reduzir a distancia total que a barra deve viajar.

Em muitas aplicagdes da vida real com objetos estranhos, uma posicao dos pés mais
ampla ou uma pegada mais estreita podem ser usadas. E fundamental para os atletas
aprender como aplicar os outros pontos de performance, independentemente da posicao
dos pés e pegada usada para acomodar um objeto. Isto é especialmente verdadeiro para a
preparacao de um atleta para situacoes fora da academia, quando uma posicdo e pegada
mais conveniente nao sao sempre possiveis.

Néao ha grandes preocupac¢des com a seguranca de uma falta de posi¢do ou pegada efica-
zes, exceto quando outros pontos de performance sao afetados negativamente. O valor
de qualquer ajuste de posicao e pegada devera ser avaliado em seu efeito sobre todos os
outros pontos de performance do movimento.

AVALIANDO A SEGURANCA E DESEMPENHO
Simplesmente observar a posicao de um atleta em movimento ndo fornece o contexto
suficiente para avaliar o risco de seguranca e beneficio no desempenho. Portanto o risco é
melhor avaliado individualmente em:

1. Capacidade atlética

2. Carga envolvida

3. Posicionamento

4. Tarefas atribuidas

O treinador ndo pode identificar posicdes “ruins” sem esse contexto mais amplo.
Diminuicao do desempenho e aumento de lesdo sdo mais provaveis quando o atleta se
afasta mais da posicdo correta ou a medida que as cargas aumentam em relacdo a pro-
ducdo maxima do atleta. Por exemplo, pegar uma sacola de compras com as costas arre-
dondadas é uma ocorréncia comum e contém pouco risco para muitos atletas de CrossFit.
No entanto, este mesmo posicionamento poderia ser mais problematico para um iniciante
levantando 60kg do chdo ou um atleta de competicao levantando 220kg do chao.

No treinamento didrio, os atletas sdo incentivados a se exercitar usando posi¢des cor-
retas para desenvolver forca e consciéncia. Usar uma boa mecanica promove um maior
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potencial para desenvolver poténcia e baixo risco de lesGes a longo prazo. Treinar nas mel-
hores posicdes, independente da carga que esteja presente, desenvolve um bom padrao
motor que melhor prepara para cendrios com carga e alta intensidade.

Por causa dos beneficios em seguranca, eficacia e eficiéncia, a mecanica adequada é o
foco diario dos treinadores de CrossFit. Trabalhar em direcdo a um movimento melhor
nao é somente para os iniciantes e é sem duvida mais importante a medida que o atleta
avanca. A margem de erro diminui a medida que a carga e velocidade aumentam. Os
grandes competidores dependem de eficiéncias que podem gerar segundos de van-
tagem. Um treinador ndo pode se contentar com nada menos do que uma mecanica
excelente. Por exemplo, um agachamento imaturo pode ser uma posi¢do segura, mas se o
atleta pode aprender a levantar o peito, cada angulo de elevacdo vai aumentar as cargas
gue podem ser levantadas no clean ou snatch, por exemplo. Um treinador deve desafiar a
si mesmo para desenvolver melhores atletas além da sua capacidade atual.

CONCLUSAO

Esses pontos fornecem um padrao pelo qual um treinador pode avaliar todo movimento
para maximizar tanto seguranca como desempenho dos seus atletas. A capacidade de
reconhecer as violagdes e corrigi-las é essencial para um treinador, independentemente se
a violacdo do atleta é maior ou menor.

Compreender isso também fornece um padrao para avaliar outras abordagens de treinar
um movimento. Eles podem ajudar um treinador a pensar criticamente sobre os métodos
antes de inclui-los na instrucao: se nao houver um mecanismo claramente demonstravel
gue cria um movimento mais seguro ou eficaz, geralmente é uma distracao desnecessaria.

Por exemplo, suponha que um treinador considere uma nova postura inicial para o snatch
(arranco) ou clean. Ele quer usar um inicio dinamico tal, que o atleta se move através do
set-up sem uma pausa para a primeira puxada. Se o atleta é capaz de alcancar os temas
comuns (por exemplo, a estabilizacao da linha média, envolvimento da cadeia posterior,
equilibrio no plano frontal, etc.) em um inicio estatico e ndo ha nenhum ganho de desem-
penho claro de um inicio dindmico (ou seja, aumento de cargas levantadas), torna-se uma
camada desnecessdria de complexidade para a mecanica do levantamento. Alteragoes

na mecanica do movimento devem ser feitas quando ha ganhos 6bvios em termos de
desempenho ou uma diminuigao do risco de lesdes.
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EXERCICIO PRATICO 2—CORREGAO DE FALHAS DE MOVIMENTO

Baseia-se nas habilidades exigidas durante o Exercicio Pratico 1. O objetivo é trabalhar em
estratégias para corrigir falhas de movimento.

Trés estratégias diferentes de dar dicas serao discutidas e praticadas (dicas verbais, visuais
e tateis), bem como praticar o reconhecimento caso realmente ocorra melhora depois que
uma dica foi dada.

Os exercicios ndo sao eficazes como um estilo de instrucdo auténoma. O objetivo é inte-
grar essa habilidade especifica dentro de um método de instrucdo completo.

AUTO-AVALIACAO

Capacidade de ver: Precisa de melhoria Satisfatoria

Falhas estaticas

Falhas dinamicas

Capacidade de

Priorizar falhas

Fazer correcoes

Reconhecer melhoria

Quiais eram as falhas estatica que vocé identificou inconsistentemente?

Quais eram as falhas dinamicas que vocé identificou inconsistentemente?

Qual movimento(s) vocé sentiu que foram os mais dificeis para corrigir?

Qual estratégia de dicas vocé achou o mais desafiador (verbal, visual, ttil)?

Que dicas vocé aprendeu que vocé encontrou mais eficaz?

Quiais sdo os seus aprendizados principais de esta sessdao? O que vocé poderia fazer para melhorar?
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ESTRUTURA DE CLASSE

Durante o Curso de Certificado Nivel 2, os participantes sdo conduzidos através de uma
simulacao de aula do inicio ao fim. Destina-se a servir como um padrao de aula bésica
para afiliados do CrossFit. Embora cada exemplo de aula no Curso de Certificado Nivel 2
seja diferente — de instrutores a exercicios de aquecimento e treinos — temas universais
representam praticas de treinamento eficazes.

Ser um treinador ndo se baseia em aparecer, escrever um treino de ultima hora no

quadro branco rapidamente e ligar a musica. Treinamento real se baseia em melhorar o
condicionamento fisico (fitness) de cada cliente (e por associacao, a qualidade de vida)

em pequenos passos incrementais, de uma forma motivadora e positiva. Além de ter
presenca, atitude e demonstracao, o que desenvolve um relacionamento positivo com

os clientes (ver notas de Fundamentos de treinamento eficaz), uma grande parte de
melhorar o condicionamento fisico (fitness) do cliente é ter um plano, tanto no dia-a-dia
como de longo prazo. Esta secao discute os componentes bdsicos, mas necessarios, de um
treinador para executar uma Unica aula.

Para gerir tempo efetivamente, os treinadores tém de ter um plano de aula. Uma Unica
aula pode ser descrita como um plano de trés partes, consistindo de:

e Aquecimento.
e Treino.
e Pos-treino.

O tempo total do treino ajuda a definir o tempo alocado para as se¢cdes de aquecimento
e pos-treino. Um treino mais longo significa sacrificar tempo em um ou ambos. A maioria
dos afiliados dirige aulas de uma hora de duragao e este é o tempo usado na classe de
exemplo do Nivel 2.

Consideracgoes logisticas afetam a selecao de um treino adequado, bem como o tempo
alocado para cada componente da aula. Fatores logisticos incluem a disponibilidade de
equipamento, tamanho da aula, espacgo do gindsio para a disposicao de equipamentos e
atletas e o nivel de experiéncia da classe. Um treinador deve considerar vérias alternati-
vas, como modificacdes adicionais podem ser necessarias de imediato, dependendo de
quais clientes, e quantos, aparecem. Por exemplo, se o afiliado tem espaco limitado, ndo
colocard muitos participantes para torna-lo apertado. Para consideragdes de seguranga,
um treinador precisa assegurar uma area para andar seguro entre todos os atletas em
movimento e seus equipamentos associados. Halteres é uma ferramenta fenomenal para
os atletas: eles sao 6timos economizadores de espaco, bem como substitutos das barras
em muitos cendrios. Treinadores também podem ser criativos usando sacos de areia, o ar
livre, baterias escalonadas, etc.

Aquecimento

O objetivo do aquecimento é fazer exatamente isso: aquecer o corpo para prepara-lo para
uma atividade mais intensa. O aquecimento muitas vezes consiste de duas partes: um
aquecimento geral e um aquecimento especifico. Os objetivos primdrios de um aqueci-
mento geral sdo de aumentar a temperatura corporal e o fluxo de sangue aos musculos,
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preparar o sistema cardiorespiratério, aumentar a mobilidade e mover as articulagdes
através de uma amplitude de movimento completa. Aquecimentos gerais geralmente
incluem movimentos do tipo calisténico ou movimentos que envolvem amplitude de
movimento dinamica.

Os objetivos primarios de um aquecimento especifico sdo construir e refinar a mecanica
propria dos movimentos usados no treino e preparar-se mentalmente e fisicamente
para o desafio. Aquecimentos especificos refletem os movimentos usados no treino para
melhor preparar um atleta para essas demandas, embora potencialmente amplitudes de
movimento ou varia¢bes diferentes podem ser utilizadas (por exemplo, variagdes power
vs. squat, bolas medicinais vs barras).

Movimentos que nao fazem parte do treino também podem ser usados pois o aqueci-
mento oferece um tempo para melhorar as deficiéncias em todos os movimentos (ou seja,
refinar a mecanica vs. adquirir novas habilidades). Isso da aos clientes o tempo de pratica
extra para melhorar uma deficiéncia e potencialmente permite a um programa mais
‘personalizado’. Durante o aquecimento e sessdes de habilidade, que sdo muitas vezes
fortemente inclinado para atletas mais novos e menos proficientes, um treinador eficaz
precisa também oferecer opcdes desafiadoras para os atletas avancados.

Por exemplo, suponha que um treinador conduziu um aquecimento que incluiu uma
sessao de habilidade em pistols. Embora a maioria dos atletas pode estar trabalhando

em conseguir seu primeiro pistol, talvez usando uma banda elastica ou agachando a uma
caixa com um apoio, atletas avancados podem estar trabalhando em pistols pesados (por
exemplo, com uma barra na posicdo de overhead squat). H4 exemplos de como usar os
aquecimentos para implementar o trabalho de fraquezas na pagina 38. Com treinos bem
variados, uma boa parte do aquecimento pode coincidir com a preparacdo de movimento
para o treino para praticar elementos que sao geralmente fracos (por exemplo, handstand
push-ups, muscle-ups, double unders).

Independentemente dos movimentos selecionados, os treinadores devem assegurar de
evitar pré-fadigar o cliente. O objetivo do aquecimento néo é torna-lo um outro treino.
Um exemplo disso pode ser trés rounds de 15 pull-ups, push-ups, sit-ups, agachamen-
tos e extensdes de quadril antes do treino Cindy (tantas repeticdes quanto possivel em
20 minutos de 5 pull-ups, 10 push-ups, 15 agachamentos). Isto é particularmente uma
preocupacdo para quando um treinador planeja uma sessao de técnica prolongada antes
do treino, como o trabalho de técnica do handstand push-up antes do treino Diane (21-
15-9 repeticoes de deadlifts e handstand push-ups). Tal trabalho de habilidade pode ser
feito, mas o treinador deve monitorar o volume de tal forma que os atletas nao estejam
excessivamente cansados. Cada atleta tem tolerancia variavel para o volume pré-treino
em relagao a capacidade do atleta. A tolerancia aumenta ao longo do tempo, assim o
aquecimento pode, eventualmente, ser mais extenso, sem pré-fatigar os musculos.

Ha beneficios tanto para o atleta quanto para o treinador durante o periodo de aqueci-
mento. O aquecimento ajuda os atletas a se preparem para melhor lidar com as exigéncias
do treino e melhorar as deficiéncias - sejam ineficiéncias mecanicas sutis ou falhas maiores
em movimentos com os quais os atletas tém pouca experiéncia. O aquecimento também
fornece ao treinador uma oportunidade de avaliar a capacidade atlética de individuos,
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especificamente dos movimentos a serem usados no treino. Este é o momento para o
treinador formular um plano para as op¢oes de adaptacdo. Embora o treinador deva ter
algumas ideias antes de comecar a aula, ver as necessidades individuais ajudara a escolher
as melhores op¢des. Como discutido nas notas de Desenho de Programa Eficaz, a adap-
tacdo deve progredir com os atletas e eles devem ser constantemente desafiados (isto &,
eles ndo devem executar somente a mesma adaptacdo cada vez que um movimento ou

a carga estdo fora da sua capacidade atual). Este é também o momento para o treinador
para organizar mentalmente quaisquer logisticas de treino restantes (por exemplo, dis-
tribuicdo de equipamento, disposicao de equipamento, baterias).

Treino

O tempo alocado para o treino deve incluir o breve pré-treino e a execucao do treino.

O breve pré-treino revé os movimentos (incluindo os padrdes de amplitude de movi-
mento), bem como a ordem dos movimentos e o esquema de repeticao. Especialmente
para atletas mais novos, as abreviaturas e acronimos de treino no quadro branco nao
sdo autoevidentes. Um treinador tem de demonstrar e enfatizar claramente a ampli-
tude de movimento e mecanica para cada movimento antes de cada treino. Isto facilita
manter os atletas nesses padrdes durante o treino e cultivar uma cultura de virtuosi-
dade na academia de alguém. Um treinador pode decidir discutir opcoes de adaptacao
com a classe inteira neste tempo ou até rever o estimulo desejado do treino. Isto pode,
potencialmente, incluir a descricdo do dominio de tempo visado, cargas, ou aquisicdo de
habilidade. Por exemplo, o treino Elizabeth (21-15-9 repeti¢des de clean com 135 |b. e ring
dips) é um treino relativamente curto (cerca de 5 min) com carga moderada. Um atleta
novato de CrossFit, provavelmente, terd que reduzir a carga para o clean ao seu nivel de
carga moderada (por exemplo, 95 Ib. ) e ele podera ter que adaptar o peso dos dips (por
exemplo, elastico, banco) ou volume (por exemplo, 12-9-6) para melhor corresponder
com a intencao original do treino. Ver as notas de Desenho de Programa Eficaz para mais
informacoes sobre como preservar o estimulo desejado.

Seja no pré-treino especifico ou no aquecimento, um tempo deve ser atribuido para os
atletas para praticarem os padrdes exatos a serem utilizados no treino. Se o movimento
for com carga, tempo adicional é necessario para atletas trabalharem até uma carga apro-
priada, sob o critério do treinador.

Uma vez iniciado o treino, as exigéncias das habilidades de treinamento de um treinador
aumentam. Treinar nao é sobre a contagem de repeticdes, torcida ou sele¢do de musi-
cas. E sobre a aplicacdo adequada de treinamento de limiar (“threshold training”), o que
significa empurrar a intensidade de um atleta enquanto mantém uma mecénica boa. Este
equilibrio é o que ajuda a minimizar o risco de lesdo, mas também mantém a intensidade
elevada para impulsionar progresso. Os desvios da mecanica sdo inevitaveis, pois os
atletas tentam se mover rapido para completar o treino. O treinador deve atender a cada
cliente, usando as mais diferentes estratégias de correcdo possiveis e oferecer encoraja-
mento e refor¢o de boa mecanica durante todo o treino. Um treinador pode perceber que
ele realmente tem de abrandar um atleta e/ou abaixar a carga, se nenhuma melhoria na
mecanica é vista durante multiplas repeticdes. Mudanc¢a de movimento nao é reservada
ao aquecimento: espera-se de um treinador produzir melhores atletas no treino.

Ha beneficios tanto para o atleta quanto para o treinador durante o treino. Para o atleta,
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isso é 6bvio, na ampliacdo das adaptacdes do condicionamento fisico(fitness) por
aumento de velocidade e carga. Além disso, ele deve receber feedback do treinador
sobre como melhorar e refinar o movimento. O treinador se beneficia nesse cenario,
desenvolvendo as habilidades de observar e corrigir em um ambiente dinamico, menos
controlado. A capacidade de oferecer dicas executaveis e eficazes para melhoria do
movimento aumenta com a experiéncia treinando sob alta intensidade. E uma sessdo de
aprendizagem pratica focada em estratégias de treinamento eficazes relacionadas tanto a
mecanica, quanto a motivacao do atleta.

Pés-treino

O objetivo principal do periodo poés-treino é ajudar na recuperacao, permitir aos
individuos recuperar a acuidade mental, esfriar a temperatura corporal, diminuir o ritmo
cardiaco, respirar e facilitar a amplitude total de movimento das articulagées (ou seja,
recuperar homeostase). O treinador também pode ter alguns objetivos secundarios para
este periodo, como um trabalho de habilidade ou desafio de condicionamento fisico
(fitness) adicional, educacéo para o atleta, e preparacdo do espaco para a proxima aula.
Independentemente disso, um bom pos-treino deixa os clientes preparados para o resto
de seu dia, capazes e ansiosos para voltar e orgulhosos de suas realizacdes.

Alguns exemplos de possiveis elementos para o poés-treino sdo descritos a seguir.
Geralmente, o p6és-treino deve comecar apenas permitindo aos atletas descansar por
alguns minutos. Se a intensidade foi realmente alta, eles precisam de alguns minutos
antes de serem capazes de realizar outras tarefas. Clientes que terminaram um treino de
prioridade de tarefa mais cedo do que os outros, tiveram alguns minutos de descanso e
estdo torcendo para os Ultimos, entdo, este periodo nao precisa ser longo. O treinador
pode instruir os participantes a arrumar o equipamento ou reorganiza-lo para a prox-
ima aula. Enquanto os atletas estao quentes e maledveis, o pds-treino é um excelente
momento para alongar ou trabalhar com rolo de espuma, especialmente para as areas
que foram trabalhadas pesadamente. Isto pode ajudar na recuperacéao, reduzindo a dor
enquanto, eventualmente, ganha nova amplitude de movimento. Um treinador pode
deixar isto como um periodo aberto, permitindo que os clientes escolham quais exercicios
sdo os melhores para eles. Uma sessao liderada pelo treinador, no entanto, garante que
todo mundo tenha direcao, atencao e motivacgao.

Um treinador pode optar por incluir um trabalho técnico no final de um treino. Isto pode
incluir uma revisao dos movimentos usados, voltado a correcao de erros que se apresen-
taram durante o treino. Usando carga e velocidade reduzidas, o treinador pode reforcar
a boa mecanica do movimento antes que o atleta va embora. Se um treinador filmou o
movimento do atleta durante o treino, este periodo pode incluir a reproducao do video
para revisar a sua técnica. Também é possivel trabalhar em uma habilidade totalmente
independente. Uma vez que a pratica é mais dificil depois de um treino devido a fadiga,
é exatamente por isso que tentar novas habilidades aqui pode ser benéfico (adaptacoes
neuroldgicas elevadas devido a fadiga muscular).

Um pos-treino pode incluir um “finisher” - um teste de condicionamento fisico (fitness)
improvisado como uma série maxima de pull-ups, um handstand walk, subidas de corda
- qualquer coisa. Pode ser parte de um registro ou uma competicao continua, e pode
ser usado como um evento motivacional ou para reforcar a natureza desconhecida e
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desconhecivel dos desafios da vida. Por exemplo, “finisher” podem ser agrupados em
equipes ou parceiros, ou o desafio pode ser estruturado de forma que um ou dois atletas
compitam em um momento e o resto da classe pode animar. Como em um aquecimento,
um treinador tem de estar cientes que finishers ndo se tornam um segundo treino, nem
tém de fazer parte de todas as aulas.

Um treinador pode usar o periodo pds-treino para assegurar que os atletas estejam reg-
istrando seus treinos. Especialmente nos dias de referéncia (benchmark days) (incluindo
dias de forca), o treinador deve encorajar os clientes a anotarem seus tempos, repeticoes,
cargas e adaptacdes ou modificacdes. O treinador também deve ser capaz de dizer aos
membros a ultima data que o treino foi feito para comparacéao.

Finalmente, um treinador pode usar este tempo para falar sobre nutricao, programacao,
adaptacao, “O que é condicionamento fisico (fitness)?” “O que é CrossFit?” etc., tudo com a
intencao de criar atletas mais inteligentes.

Para o treinador, o periodo pds-treino lhe da tempo para examinar os clientes e olhar

para a saude mental e sinais visiveis de lesées ou desidratacao. Um treinador precisa
prestar atencdo as dicas verbais e ndo verbais que o bem-estar de um cliente pode estar
sob pressao. Este é também um tempo para o treinador se envolver na conversa com os
clientes, oferecendo encorajamento e comentarios (feedback) sobre seu desempenho

e perguntar-lhes sobre a resposta do seu corpo. Isso fornece informacdo valiosa sobre a
programacao do treinador. Essas pequenas conexdes também preparam o terreno para a
construcdo de uma comunidade forte e relagdes com os membros. O periodo pds-treino é
uma secdo da aula muitas vezes negligenciada ou apressada, mas é tempo valioso que um
treinador deve usar sabiamente.

Para ser eficaz em cada aula, ndo sé um treinador tem de ter capacidade nas seis areas
discutidas nas notas de Fundamentos de Treinamento Eficaz, mas também deve ter um
plano. Este plano abrange todos os aspectos do tempo de aula para melhorar atletas em
cada sessdo de treinamento, mantendo-os seguros e animados para voltar para o dia
seguinte. Depois de cada sessdo, uma revisdo e critica informal do préprio desempenho
como treinador pode ajudar o treinador a melhor preparar-se para sessdes subsequentes.
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PLANOS DE EXEMPLO PARA LICOES

QUINTA-FEIRA 080115

wo D X FOCO HOJE
—_ - TOME 3-5 MINUTOS ENTRE SERIES DE
TRABALHO PARA MAXIMIZAR
BACK SQUAT A CARGA LEVANTADA
5-5-5-5-5 - TECNICA/PRATICA
X MECANICA
|TEMF’O DE TRABALHO 35 Minutos | (Apr‘OXJ - COMPREENSAO DURANTE
A INICIACAO
{ (QUADRIS, TRONCO E JOELHOS)
INiclI0 @ 12:15

SQUAT THERAPY @ 12:05

INTRO SQUAT THERAPY J PREPARE
+ EXPLICAR EXATAMENTE “COMO”BZ” MINUOS Nﬁ‘-,‘;;“‘SAiULA
ESTE DEVE SER EXECUTADO §

ATLETAS COMPLETAM 10-20 REPETICOES EM SERIES DE 2
(7 MIN; DESCANSE BREVEMENTE ENTRE SERIES).

INSTRUGAO DO WOD @ 12:15-12:20

EXECUCAO AQUECIMENTOS
FORMATO/FLUXO priMEIROS series ( D MINUTOS

DE TRABALHO
A
SEGURANC CARGA DEFINIDA

AFTER PARTY @ 12:50

RESTRITO — RING DIPS
— PULL-UPS
Accumulate 30 reps of each

Oou

trabalhe em ‘posicionamento’
técnica ou diferentes
pecasiprogressies.

L OU AUMENTANDO
ABANDONAR (BAILING)
L SEM OBSERVAR (SPOTTING)

ASSEGURE QUE
PLATAFORMA E CLARA

— Negativos
— Isometria
— Bandas elasticas

SERIES DE TRABALHO
@ 12:20-12:50
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SEGUNDA-FEIRA 070915

wWOoD
4 ROUNDS SCORE (TOTAL REPS)
3 MIN AMRAP 1 ROUND = 12 REPETICOES
6 DL (115/75)

4 HSC (115/75)
2 BOX JUMP OVERS
1 MIN DESCANSO

CRONOGRAMA
0-3 —> INTRO/LESOES X FOCO DO WOD
3-10—> AQUEGIMENTO GERAL - AMPLITUDE DE MOVIMENTO COMPLETA,

PULAR CORDA COM CALISTENIA ESP EM CIMA (DL)

MAX DOUBLE UNDERS nos dltimos 2 MIN  ~ TIMING (HSC)
10-12—> SET-UP BARRA -SALTO DOS CALCANHARES (BJO)

12-20—> BARRA TECNICA E CARGA
20-23—> SET-UP CAIXA
23-27—> PRACTICA BOX OVERS

30-45—>WOD
45-50—>CLEAN-UP

50-60—>CO0L DOWN: ALONGE 0S FLEXORES DO QUADRIL E ISQUIOTIBIAIS
1 ALONGAMENTO DE CADA, 2 MIN CADA LADO)

—_— T — m— — o — —

BARBELL TECHNIQUE

TALL POSITION ORGANIZACAO DE SALA
* Shrug a \i’ \i/ ~
* Shrug cotovelos

* Muscle Clean L= =

* Front squat C— [

* Tall Clean ]

HANG POSITION L 70

* Shrug ] _/’I

* Shrug cotovelos D est‘:agées

* Hang squat clean [] em cadalado
¢ Deadlift

COMPLEX L]

¢ 6 Deadlift L]

* 4 Hang squat clean D

« Adicione carga como capaz para carga de trabalho
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AQUECIMENTOS DE EXEMPLO PARA TRATAR PONTOS FRACOS

e Estes sdo alguns exemplos do aquecimento por modalidade (levantamento de
peso, ginastica, monoestrutural) e podem ser usados para acrescentar o trabalho de
habilidade ao programa de um cliente.

¢ Aquecimentos ndo devem ser tratados como um treino separado, mas ao contrario ser
uma oportunidade de tratar habilidades que podem ou néo estar presentes durante o
treino principal do dia.

¢ Os aquecimentos abaixo sdo de natureza progressiva, o que significa que eles séo
realizados por 2-3 séries cada, com cada série ficando um pouco mais complicado do
que a rodada anterior.

e Cada movimento é realizado por 5 a 15 repeticOes; as repeticdes devem ser escolhidas
para dar tempo suficiente para praticar o movimento, mas ndo tanto a ponto de cansar
o individuo para o treino.

COMPLEXOS DE LEVANTAMENTO DE PESOS (ESCOLHA UM)

Aquecimento Complexo de barra
Série 1: Deadlift, hang power clean, front squat, press, thruster
Série 2: Deadlift, hang power snatch, overhead squat, snatch

Haltere

(Pode ser executado com um ou dois haltere(s) de uma vez ou dois)

Série 1: Deadlift, hang power clean, front squat, press, thruster

Série 2: Deadlift, hang power snatch, overhead squat, snatch, Turkish get-up

Kettlebell
(pode ser executado com um ou ambos os kettlebells ou com técnicas médo-a-mao)
Swing, clean, clean and press, snatch, Turkish get-up

COMPLEXOS DE GINASTICA (ESCOLHE UM)

Argolas
(Crie uma mini rotina, indo através da lista. Omita as varia¢bées mais dificeis até estar qualifi-

cado o suficiente)
e Tuck to inverted hang, em seguida skin the cat
e Pike to inverted hang, em seguida skin the cat
e Strict muscle-up para suporte para L-sit
e Shoulder stand back para L-support ou straddle support
e Forward roll back para L-support
e Forward roll para hang
e Pike ou tuck para inverted hang para back lever attempt, pull back para inverted hang
e Tentativa de front lever
¢ Ring swings
e Fly-away dismount (skin the cat e let go)

Paralettes
(Crie uma mini rotina, indo através da lista. Omita as variagbées mais dificeis até ser qualifi-
cado o suficiente)
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e Push-up/Dive bomber push-up

¢ Shoot-through para push-up para frog stand

e L-sit pass-through para tuck planche

e L-sit pass-through para shoulder stand

e Tuck up para handstand/press para handstand (do L ou press da parte inferior do
shoulder stand)

¢ Handstand pirouette walk

Peso do corpo basico (BBW — basic bodyweight)
e Série 1: Squat, push-up, sit-up, pull-up (strict), back extension
e Série 2: Lunge, rigid dip (strict), V-up, kipping pull-up, hip extension
e Série 3: Pistol, handstand push-up, toe to bar (straight leg and strict), muscle-up
(strict), hip e back extension
e Série 4: Exercicio de corrida Pose

Abaixo estda um exemplo de um padrao de programacao para ajudar a assegurar variacao
e coeréncia usando esses aquecimentos.

Exemplo de um padrao de programacao do aquecimento

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
. w G w G
Aquecimento (Barra) (Argolas) BBW (Halteres) (Paralettes) BBW DESCANSO
Treino M GW MGW G WM GWM DESCANSO
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TEACH BACK 1 - TREINAMENTO INDIVIDUAL

Os instrutores sé fornecem feedback em algumas areas, tal que vocé ndo deve esperar
para ter uma avaliacdo abrangente dos pontos fortes e areas de melhoria para cada area
abaixo. Passe um tempo refletindo sobre seu préprio treinamento, bem como consid-
erando o feedback dado aos outros, para avaliar criticamente dreas ndo especificamente
abordados pelos instrutores.

Movimento Ensinado:

O que vocé fez bem nas categorias seguintes?

e Demonstragao

e Ensinar

e Observar

e Corrigir

e Gerenciamento de Grupo

e Presenca e Atitude
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Em o que vocé precisa trabalhar nas seguintes categorias?

e Demonstragao

e Ensinar

e Observar

e Corrigir

e Gerenciamento de Grupo

e Presenca e Atitude

Qual é a seu objetivo de melhorar na sessao de treinamento do grupo amanha?
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OBJETIVOS DE APRENDIZADO

Apds a conclusao do Dia 2, os participantes serao capazes de:

Expor e avaliar atitude e presenca efetiva.

Identificar e demonstrar as qualidades essenciais de um treinador efetivo.
Descrever as estratégias para a concepc¢ao de um programa e avaliar a sua eficacia.
Avaliar as habilidades de gerenciamento de grupo de um treinador.

Avaliar a capacidade atlética do individuo e ser capaz de adaptar os treinos para o
nivel apropriado, conforme necessario.

A wN =
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TEACH BACK 2 - TREINAMENTO DE GRUPO

Os instrutores sé fornecem feedback em algumas areas, tal que vocé ndo deve esperar
para ter uma avaliacdo abrangente dos pontos fortes e areas de melhoria para cada area
abaixo. Especialmente no dia 2, os instrutores procuram fornecer feedback sobre uma
area especifica que era uma fraqueza no dia 1. Passe um tempo refletindo sobre seu
proprio treinamento, bem como considerando o feedback dado aos outros, para avaliar
criticamente areas nao especificamente abordados pelos instrutores.

Movimento Ensinado:

O que vocé fez bem nas categorias seguintes?

e Demonstragao

e Ensinar

e Observar

e Corrigir

e Gerenciamento de Grupo

e Presenca e Atitude

45 of 90

Copyright 2018 © CrossFit, Inc. Todos os direitos reservados..
V3.5-20151105RTKW



Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

Em o que vocé precisa trabalhar nas seguintes categorias?

e Demonstragao

e Ensinar

e Observar

e Corrigir

e Gerenciamento de Grupo

e Presenca e Atitude

Vocé foi capaz de aplicar o feedback de ontem efetivamente na sessao de hoje?

O que vocé fez diferente?
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MONTAGEM DE UM PROGRAMA EFICAZ

CrossFit é definido como ‘movimentos funcionais, constantemente variados, executados
em alta intensidade’, com o objetivo de desenvolver um condicionamento fisico(fitness)
que prepara de uma maneira ideal para qualquer tarefa imaginavel. O material da pro-
gramacao do Curso de Certificado Nivel 1 descreve varidveis de treino e consideracdes
basicas para estruturar treinos. O material de programacao para este curso baseia-se
naquela fundacéo, concentrando-se em desenho de programa de longo prazo para
individuos e grupos.

Entre as inumeras varidveis para controlar ao se programar treinos, um treinador ndo
pode perder de vista a pequena influéncia que a programacao tem entre uma série de
outros fatores que determinam o sucesso do cliente. Programacao, seja ‘boa ou ‘ruim’,

é secundaria ao treinamento eficaz, a adaptacao apropriada, usando de boa mecanica

e uma dinamica de grupo propicio para estimulo (ou seja, maior intensidade trazido ao
trabalho). Mesmo com uma programacao inferior a ideal, um treinador com uma boa
observacdo para a mecanica do movimento e que desenvolve um bom relacionamento
com seus clientes, vai ajudar os clientes a melhorar o seu condicionamento fisico (fitness)
por anos. Movimentos funcionais executados na alta intensidade, independente de quéao
bem eles sdo combinados e variados, sdo bastante poderosos para extrair mudancas
dramaticas na saude e desempenho, em particular para o desacostumado. Por isso, os
treinadores podem dedicar mais foco em seu conjunto de habilidade como treinador e
em relacdes com membros em vez de lutar além da razdo para criar o modelo e ciclos de
programacao “perfeitos”.

ANALISAR A PROGRAMACAO PARA A EFICACIA

Programacao eficaz - ou “boa” — produz resultados e o grau relativo ao qual a pro-
gramacao é eficaz é o grau em que ela otimiza o condicionamento fisico (fitness). O
padréao pelo qual se avalia qualquer programacao é a melhoria mensuravel em marca-
dores de desempenho. Para um atleta de CrossFit, os resultados seriam cargas aumenta-
das em dias pesados, tempos diminuidos em treinos de prioridade de tarefa e repeticoes
ou séries aumentadas em treinos de prioridade de tempo. Um programa ideal observaria
0s aumentos maximos possiveis em qualquer teste de condicionamento fisico.

Outros marcadores mensuraveis incluem marcadores de saide. Tempos de Fran mais
rapidos, mais séries de Cindy e uma repeticdo maxima de clean and jerks mais pesados
estdo correlacionados como a diminuicao da pressao arterial, triglicérides e frequéncia
cardiaca em repouso. ‘Resultados’ adicionais podem ser relatados por clientes, tais como

a qualidade de vida melhorada,melhoria da confianca, aumento de energia e alteracao

de humor. Melhorias casuais na qualidade de vida sao beneficios colaterais de CrossFit.
Enquanto ndo mensuraveis, eles sdo valorizados por muitos clientes acima das métricas de
estatisticas de treino e marcadores de saide melhoradas.

Programacao ineficaz ndo produz resultados, ou pelo menos ndo ao mesmo grau pos-
sivel com programacao eficaz. Estes resultados sub6timos poderiam ser desempenho
diminuido em treinos de referéncia (benchmark workouts) ou mesmo melhorias modes-
tas nos marcadores de desempenho ou mesmo uma taxa mais elevada de lesdes que
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poderiam ser facilmente superadas por seguir outra programacao.

A chave é que “eficaz” é baseado em resultados: mudancas reais em marcadores mensu-
raveis, observaveis e repetiveis. Clientes precisam obter resultados para a programacgao
ser determinada como eficaz.

Para treinadores programando para um grupo ou um afiliado inteiro, eles podem usar
simplesmente a mesma medicdo aplicada para a populacao inteira da academia. Um
treinador pode olhar para as tendéncias de longo prazo e padrdes no grupo avaliando
desempenho em treinos de referéncia (benchmark workouts) selecionados. Por exemplo,
um treinador pode selecionar treinos de referéncia (benchmark workouts) da seguinte
forma: uma repeticdo maxima de 1RM de Snatch, 1RM de back squat, Grace, Fran, Tabata
de Squat, correr uma milha, JT, Fight Gone Bad, remar 5 km e Cindy como os seus testes
de condicionamento fisico (fitness). Uma avaliacdo ndo tem de incluir estes treinos
exatos: qualquer grupo de treinos que o treinador considera uma boa representacao de
condicionamento fisico (fitness) pode ser usado. Enquanto a maioria dos membros esta
melhorando seus resultados nestes dias, a programacéo é eficaz. Um treinador deve se
lembrar que esta é uma visdao de longo prazo e ele ndo pode esperar que todo mundo
estabeleca um recorde pessoal (PR) em todos os testes de benchmark em funcao de
varidveis além do seu controle, como o humor, sono, estresse, a fisiologia do atleta e até
mesmo o compromisso do atleta ao programa. Atletas intermedidrios a avancados, por
exemplo, ndo podem esperar estabelecer recordes pessoais cada vez que repetem um
treino devido a magnitude diminuida das adaptacdes que resultam de uma proficiéncia
aumentada (ou seja, a curva de aprendizagem).

VARIANCIA NA PROGRAMACAO DE CROSSFIT

Variancia é a variacdo intencional de movimentos funcionais, cargas, esquemas de
repeticao e duracdes de tempo, dentro de um Unico treino e através de uma série de
treinos, para melhor maximizarseu condicionamento fisico (fitness). Outros fatores (por
exemplo, ambiente, equipamento) podem ser variados, mas nao sao as principais variaveis
a considerar. A variacao de varidveis de treino através de meses e anos determina quao
bem uma pessoa esta preparada para qualquer teste concebivel de condicionamento
fisico (fitness). Um programa com um foco estreito pode mostrar grandes resultados em
uma area, mas ter pouco impacto na outra. Por exemplo, um programa de powerlifting
pode apresentar aumentos de forca e poténcia para alguns levantamentos, mas pode pro-
duzir pior desempenho em cendrios de duragao mais longa e repeticao maior ou mesmo
diminuicao da forca e poténcia em certos outros levantamentos, como o snatch.

Em nome da variancia, ha poucas certezas absolutas para formular as combinacées infini-
tas de variaveis de treino. Um erro na programacao de variancia sé é problematico quando
o erro se torna rotina. O treino de hoje ndo tem um impacto dramético sobre o condicio-
namento fisico (fitness) de alguém; é a série de treinos que resulta em mudancas a longo
prazo. Programacdo de muitos dias pesados sucessivamente, por exemplo, desenvolve
uma capacidade estreita. Por outro lado, a programacéo de alguns dias pesados consecu-
tivos de vez em quando pode ser um estimulo totalmente apropriado ou benéfico.

Planejamento de longo prazo e avaliagdo de rotina
Combinar variaveis de treino efetivamente, a longo prazo, requer planejamento
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intencional e cuidadoso. O programador deve ser bem versado na metodologia CrossFit
para entender estimulos semelhantes e diferentes, bem como quais estimulos sdo os mais
potentes. A programacdo exige uma revisao do que foi completado recentemente, em
uma tentativa de fornecer variancia nova. Ela também deve permitir a avaliacdo de rotina
para assegurar que o progresso esta ocorrendo.

Em menor grau, o programador deve compreender a capacidade e fraquezas atuais

de cada atleta. Para qualquer nivel do atleta, um programa bem variado deve cobrir
muitos aspectos diferentes do condicionamento fisico (fitness). Como um atleta se torna
mais avancado (por exemplo, competidor dos CrossFit Games), tempo adicional pode
ser necessario para melhorar pontos fracos além da programacao de CrossFit regular.
Independentemente disso, a programacéo eficaz ndo pode ser aleatdria. Embora a pro-
gramacao de CrossFit pareca aleatéria para alguns devido ao seu padrao néo linear e nao
estereotipado, sua variedade é resultado de uma tentativa planejada para abordar todos
os testes de condicionamento fisico (fitness). Isto ndo acontece pela sorte da vitéria.

Programacgdo de CrossFit.com

O site CrossFit.com fornece uma grande expressao de variancia para preparacao fisica
geral. Um atleta que pode executar todos os treinos de site principal (main-site) como
prescrito (Rx'd) tem uma capacidade de condicionamento fisico (fitness) robusta. Através
de todos os treinos em CrossFit.com, algumas tendéncias muito amplas sugerem que
algumas combinacdes sejam mais Uteis do que outros para desenvolver este nivel de
condicionamento fisico (fitness). O CrossFit mais frequentemente programa movimentos
de corpo inteiro, naturais, de alta poténcia, em suma, treinos intensos por causa de seus
efeitos de longo alcance sobre um condicionamento fisico (fitness) geral. Estes principios
sdo geralmente expressos em couplets (duplos) e triplets (triplos) de prioridade da tarefa
e de 15 minutos ou menos, que incluem movimentos de corpo inteiro e alta poténcia,
utilizando fungcées complementares (por exemplo, puxar vs. empurrar). Esta programacao
simples, mas altamente eficaz - ou seja, elegante - guia a poténcia do CrossFit. Um pro-
gramador ndo pode ser enganado em acreditar que a simplicidade dos movimentos e
combinacdes equivale a resultados ‘simples’. Complexidade ndo inerentemente produz
uma maior eficiéncia e eficacia, e discutivelmente retira de ambos.

Treinos de referéncia (Benchmarks) classicos de CrossFit como Fran, Helen, Diane,
Elizabeth e Fight Gone Bad sdo todos excelentes exemplos desses principios bésicos. Fran
(21-15-9 repeticoes de thrusters e pull-ups) € uma combinacao distinta: dois movimen-
tos de corpo inteiro, complementares na funcao (empurrao da parte do corpo inferior

e puxdo da parte de corpo superior) para permitir a intensidade de permanecer alta e
simultaneamente exprimindo funcdes exigidas pela vida (agachar, colocando um objeto
em cima da cabeca, puxando o corpo para cima).

A programacéao de CrossFit é melhor resumida na World-Class Fitness em 100 palavras
do fundador e CEO de CrossFit ‘Coach’ Greg Glassman - ‘Pratique e treine os principais
levantamentos de peso: Deadlift, clean, squat, presses, Clean & Jerk e snatch. De modo
semelhante, aperfeicoe os fundamentos basicos da ginastica: pull-ups, dips, rope climb
(subida na corda), push-ups, sit-ups, exercicios tipo Press para parada de mao (), piruetas
(pirouettes), saltos (flips), espacates e sustentacdes. Ande de bicicleta, corra, nade, reme
etc. intensamente e rapido. Misture esses elementos com o maximo de combinagdes
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e padroes que sua criatividade permitir, cinco ou seis vezes por semana. A rotina é sua
inimiga. Mantenha os treinos curtos e intensos. Aprenda e pratique novos esportes
regularmente.”

Embora muitos treinos de CrossFit sigam essas tendéncias, nem todos deveriam. Menos
frequentemente, os atletas tém de ser expostos a treinos que sao mais heterodoxos. Por
exemplo, hd momentos quando varidveis de treino que resultam na diminuicao da pro-
ducdo de poténcia sao inteiramente benéficas para um individuo. Uma carga que pode
ser muito pesada para um atleta para se mover continuamente num treino é também

um estimulo para uma resisténcia maior. Um esquema de alta repeticao que faz com que
o atleta pare vdérias vezes em uma Unica série é um estimulo para uma resisténcia maior.
Mesmo utilizando movimentos de menor poténcia, como o Turkish get-up, em um treino,
sdo, ocasionalmente, Uteis para o desenvolvimento de maior coordenacao, equilibrio e
forca do ombro sob estresse cardiorrespiratéria. A maior parte dos exercicios, no entanto,
deve se esforcar para combinagdes simples, ousadas.

Uma revisdo de exemplo de um més de programacéo do CrossFit.com fornece tal conhec-
imento. Aqui estd um resumo da estatistica do més de Dezembro de 2015 (pagina 51):

e 23 treinos em 31 dias.

e 6 dias pesados (heavy days), o que significa que um dia pesado ocorreu cerca de uma
vez a cada quatro treinos.

e 18 treinos foram na faixa de 15-minutos ou menos de tempo de trabalho real
(incluindo dias pesados).

¢ 15 couplets (duplos) e triplets (triplos) e 6 dias de modalidade Unica (dias pesados),
que compreendem 83 por cento dos treinos.

¢ 3 benchmarks (treinos de referéncia) (ndo incluindo dias pesados ou treinos sem nome
repetidos): 1 Menina; 2 Herdis.

e Dos 17 treinos de condicionamento metabdlico, 11 foram a prioridade da tarefa.

Considere usar este més de programacao para os atletas em um afiliado. Esta pro-
gramacao trata fraquezas em atletas simultaneamente como forca, resisténcia, habili-
dades ginasticas e flexibilidade, entre outros. Alguns treinadores e atletas acreditam que
eles precisam de algo extra ou especial, em vez do tipo de programacao visto em CrossFit.
com para fechar a lacuna entre os niveis iniciantes/intermediarios e capacidade avancada,
visto em concorrentes dos CrossFit Games. No entanto, a maioria esmagadora dos clientes
ndo esta precisando de um programa especifico. Eles estdo precisando de um programa
bem variado que melhora tudo: eles precisam de condicionamento fisico (fitness). Nao

ha nenhum atalho para isto. Mais do que um programa especializado, a consisténcia é

a chave. Enquanto o CrossFit produz resultados mais amplos mais rapidamente do que
todos os outros programas de condicionamento fisico (fitness), as adaptagdes continuam
ao longo de anos.

O més de amostra de programacao do CrossFit.com também trata preocupagdes para
clientes com horarios definidos. Por exemplo, se um cliente atende apenas as sextas-feiras
e sabados, um treinador que sempre programa dias de forca nas tercas-feiras nega este
cliente a oportunidade de experimenta-los. Alternar dias de forca, dias de resisténcia, dias
de habilidade, etc., em todas as semanas resolve o problema, expondo todos os clientes
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aos estimulos desejados de longo prazo.

A programacao do CrossFit.com demonstra variancia eficaz por:
¢ N&o seguir um padrao definido para quais dias determinados elementos ocorrem;
e Incluir todos os movimentos, independentemente da habilidade;
e Permitir amplas oportunidades para avaliacao;
e Criar pares simples, curtos e de alta intensidade.

Treinadores de CrossFit devem seguir essas caracteristicas na sua prépria programacao.

MODELOS PARA A VARIANCIA

Um modelo de programacao descreve um cronograma para como e quando certos ele-
mentos sao abordados. Os programadores podem usar modelos para ajudar a aplicar e
garantir a variancia efetivamente enquanto aderindo aos principios orientadores discuti-
dos em relagao ao CrossFit.com.

Em Fevereiro de 2003, Coach Glassman publicou

“Um modelo teérico para a programacéo de CrossFit” no CrossFit Journal. Eum
excelente artigo introdutério, em que Coach Glassman descreve uma rotacgao basica
usando as trés modalidades (categorias) maiores de movimentos:

e Ginastica (G): Controlar apenas o seu corpo.

¢ Levantamento de peso (W - Weightlifting): Mover ou manipular um objeto externo.

e Condicionamento metabdlico monoestrutural (M - Monostructural metabolic
conditioning): Os movimentos repetitivos, ciclicos que podem ser continuados por
longos periodos de tempo. Movimentos “cardio” tradicionais.

Cada ciclo de trés dias segue esse padrdo: Dia 1 é um treino de um elemento Unico
usando apenas uma categoria de movimento; Dia 2 é um couplet ( duplo) que utiliza as
outras duas modalidades nao utilizados no Dia 1; e Dia 3 é um triplet ( triplo) que incor-
pora todas as trés categorias de movimento. Um dia de descanso é programado no dia 4,
e 0 proximo ciclo comeca com um novo esforco de modalidade Unica de uma categoria
diferente. Um exemplo deste padrao é mostrado na Figura 1. Este artigo e as variagdes do
padrao dentro dele fornecem um recurso excelente para aqueles interessados na pro-
gramacao e deve ser revisto e estudado. Uma vez que os conceitos apresentados a esse
respeito sdo entendidos, experimentar com os préprios modelos pode ser uma forma
criativa de programar.

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
M GW MGW DESCANSO G WM GWM
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
w MG WMG DESCANSO M GW MGW

Figura 1. Um exemplo de modelo por modalidade.

Em vez de basear a programacao na modalidade, um outro modelo basico pode ser base-
ado na duracao do esforco. Por exemplo, suponha que as seguintes duragdes categdricas
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foram utilizadas:

e Sprint = 5 minutos ou menos de esforco total. Isto pode incluir o trabalho de intervalo
curto, bem como treinamento de forca com esforco maximo.

e Curto = 6-12 minutos de esforco.

e Moderado = 13-20 minutos de esforco.

¢ Longo = Mais de 20 minutos de esforco.

Um exemplo deste padrao é mostrado na Figura 2. Este exemplo é baseado em um plano
6-on-1-off , mas qualquer plano semanal de trabalho para descanso pode ser usado . E
possivel reordenar as dura¢des dentro de cada ciclo a ser evitado sempre progredindo de
sprints de curta duracdo para os esfor¢os longos.

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7

Sprint Curto Moderado Longo Sprint Curto DESCANSO

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
Moderado Longo Sprint Curto Moderado Longo DESCANSO

Figura 2. Um exemplo de modelo pela duracdo do esforco

Este padrdo pode ser combinado com o padrao pela modalidade para criar uma outra
camada de orientacdo. Isto pode ser um trunfo ou um obstaculo dependendo do estilo do
treinador e preferéncia de programacdo. A complexidade nao é necessariamente melhor!
Além disso, algumas combinagdes podem nao ser adequadas (ou seja, um dia “sprint” que
usa um triplet (triplo) (GWM) ou um dia “longo” que estd agendada para ser um Unico dia
de “W"), portanto, o treinador deve usar a sua discricdo e fazer os ajustes necessarios.

Um bom modelo da estrutura suficiente para o programa, deixando liberdade para o tre-
inador para criar treinos individuais Unicos e adaptar-se as necessidades do atleta. Como
Coach Glassman disse, “Cada regime, cada rotina contém dentro da sua estrutura um
plano para a sua deficiéncia.” Isto significa que um treinador ndo pode ser tdo atado a um
padrao tal que ele ndo observe os pontos fracos do modelo ou dos seus atletas. Uma vez
que uma fraqueza na programacao é identificada, as medidas devem ser tomadas para
remové-la.

Ha uma razdo porque o modelo original de Coach Glassman foi chamado “teérico”. Ha
uma arte na programacao, e o treinador tem que observar e adaptar-se aos inumeraveis
fatores que se apresentam ao treinar outros (ou seja, recuperacdo, agendamento, inter-
esse, progresso, etc.).

Treinadores podem usar modelos como pontos de partida, instrumentos de avaliacdo, ou
como um método de programacao, mas a avaliagdo continua dos resultados dos clientes
deve guiar o uso inteligente de um padrao.

OTIMIZACAO DA PROGRAMAGCAO DE CROSSFIT
Quase todos os clientes podem melhorar seu condicionamento fisico (fitness) sem
programacao individualizada. Pequenos ajustes no contexto da programacao regular
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de CrossFit, tais como trabalho nas fraquezas e adaptar treinos adequadamente, podem
acelerar os resultados de um cliente dentro da programacao geral.

Trabalhar fraquezas

Uma fraqueza é uma certa habilidade que esta faltando em relacédo a proficiéncia de um
atleta em outras areas. Melhorar a capacidade nestas areas fracas, aumenta o condiciona-
mento fisico (fitness) geral do atleta. A programacéo de CrossFit eficaz por si s6 € o desen-
volvimento de fraquezas. Com combinag¢des bem variadas, combinacdes imparciais de
cargas, duracdes de tempo, movimentos, etc., os clientes inevitavelmente veem melhorias
em seu condicionamento fisico (fitness) por anos. Ao longo dos meses e anos, apenas exe-
cutar os elementos considerados dificeis, melhora a habilidade para estes movimentos.

Um atleta pode optar por fazer o trabalho de fraqueza adicional para acelerar o progresso
e provavelmente ird descobrir que isto também melhora os pontos fortes. E também uma
boa consideracao para um cliente que atingiu um patamar. Coach Glassman afirmou o
seguinte ‘Ha mais tracdo, mais vantagem, mais oportunidade em buscar aquilo que vocé
nao quer que sai (do Hopper) do que dedicar mais tempo ao que vocé ja é bom. Aquela
coisa que vocé nao quer ver sair é uma falha em sua armadura. E abordar isso fard uma
diferenca para vocé de maneiras que vocé nunca sera capaz de prever.”

E improvavel que a programacéo precise mudar drasticamente para tratar as fraquezas,
particularmente para um ambiente de afiliado ou grupo grande. Além disso, tentar
adaptar o programa para cada fraqueza individual é impossivel. O melhor que o treinador
pode fazer é observar e responder as tendéncias gerais da academia e oferecer uma pro-
gramacdo bem variada de forma consistente.

A avaliagao constante é necessaria para assegurar que muita capacidade ndo é perdida
nas areas fortes. Quando a avaliagdo mostrar que as areas mais fracas estao agora a um
nivel aceitavel, o treinador deve procurar identificar a proxima area de fraqueza e fazer
pequenos ajustes em conformidade. Uma mudanca radical na programacao provavel-

mente eliminara os beneficios positivos experimentados em outro lugar (por exemplo,
torna-se muito inclinada em direcao ao novo objetivo).

Se a programacao torna-se muito inclinada para trabalhar com elementos especificos,
entao ela ésta favorecendo (biased). é programar certos elementos mais frequentemente,
independentemente da capacidade atual nessas dreas. O resultado de (biasing) ndo
necessariamente resulta em um aumento no condicionamento fisico (fitness). Favorecer
(Biasing) resulta em um aumento em uma capacidade especifica. Favorecer (Biasing) nao
é necessariamente uma coisa negativa se serve a preferéncia ou ao objetivo do atleta. E
apenas um problema quando o atleta estd buscando um condicionamento fisico (fitness)
geral e continua a seguir um programa de favorecimento (biased). Tratar fraquezas pode
eventualmente tornar-se um preconceito na auséncia de avaliacéo.

Adaptar Efetivamente

Adaptar treinos de forma adequada para seus clientes é uma consideracdo essencial para
melhor aumentar o seu condicionamento fisico (fitness). Este nao é apenas um conceito
para clientes iniciantes; um treinador efetivo avanca a maioria dos atletas no sentido de
completar os treinos como prescritos através de meses e anos.
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Para adaptar efetivamente, um treinador tem de rever o treino original para seu estimulo
desejado, incluindo:

e as funcdes de movimento

e parametros de carga

e periodo de tempo

e volume de repeticoes

Isto ndo tem que ser um processo formal, mas ele ajuda a identificar opcdes de
adaptacao apropriadas.

Suponha que um afiliado decidiu postar o treino Amanda (9-7-5 repeticdes de muscle-ups
e snatches de 135lbs) para as suas aulas de um dia. Este é um treino que a maioria dos
membros na maioria dos afiliados tem que adaptar. A analise basica das variaveis do
treino mostra:
1. um movimento de gindstica de alta habilidade que é um puxao e empurrao do
corpo superior e um movimento de levantamento de pesos de alta habilidade que é
predominantemente um puxao do corpo mais baixo e agachamento
2. acarga desejada é moderada
3. otempo desejado é curto (aproximadamente 5 minutos)
4. ovolume é baixo

O objetivo para adaptar este treino é aderir a tantas dessas varidveis quanto possivel,
tendo em conta a capacidade do individuo. O treino adaptado resultante ainda precisa
fornecer a cada cliente um desafio significativo. Ndo ha uma estratégia tnica que funciona
em todas as situacdes. Adaptar é também um ‘objetivo mével’, como as capacidades indi-
viduais mudam com o tempo.

Ha algumas populagdes para a qual um treinador pode empregar estratégias de adap-
tagao comuns:

1. iniciantes e / ou individuos nao condicionados;

2. atletas intermediarios;

3. atletas avancados; e

4. atletas lesionados.

OrientagOes de adaptacao e exemplos para o treino Amanda, estao detalhados abaixo.

Iniciantes e/ou individuos ndo condicionados geralmente sdo aqueles atletas que fazem
CrossFit ha seis meses ou menos. Para iniciantes e / ou individuos ndo condicionados,

um treinador precisa estar principalmente preocupado com a adesao aos pontos de
performance adequados dos movimentos em cada parte da amplitude do movimento.
Aumentando a dificuldade (via movimentos ou volume) e/ou empurrando para maior
intensidade (via velocidade ou carga) sdo secundarios ao desenvolvimento de proficiéncia
no movimento e desenvolvimento de novas habilidades. Este grupo muitas vezes pode
incluir os idosos, onde assuntos de seguranca adicionais podem ser necessarios (por
exemplo, manter os pés no chdo). Os iniciantes precisam de muita orientacdo: o treinador
deve ser proativo ao aborda-los e ao modificar o treino.

Cargas, distancias e repeticdes sdo as varidveis primdrias para modificar durante a adap-
tacao, particularmente antes de alterar o movimento. Se um movimento esta além das
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capacidades atuais do atleta, a substituicao deve criar uma funcdo e amplitude de movi-
mento semelhante. Em alguns casos, preservar funcdo e amplitude de movimento pode
ser feito usando vérios movimentos para conseguir um efeito semelhante. Além disso,
nao é padrao aumentar o volume do movimento substituido “menos desafiador”. Por
exemplo, ndo é necessario sempre fazer aqueles que substituem single-unders para dou-
ble-unders completar duas ou trés vezes as repeticdes. Este grupo muitas vezes precisa de
volume reduzido, mesmo com um movimento substituido.

Para o treino Amanda, as opcdes de adaptacdo para iniciantes / individuos ndo condicio-
nados incluem:

e Carga do snatch. Reduza para o que Ihes permitir a melhor préatica do movimento
com amplitude total de movimento. Isto pode ser uma barra de treinamento, barra
vazia ou mesmo um tubo de PVC. Se o atleta tem que ir muito leve para preservar a
mecanica do movimento, considere dobrar o esquema de repeticdes. Isto os dara mais
repeticdes de pratica, que é a principal preocupacao para os inexperientes. Também é
possivel reduzir a amplitude do movimento em um cendrio com carga se a mecanica
nao puder ser preservada de outra maneira. Independentemente da escolha da
adaptacao, o treino deve fornecer algum desafio ao longo das repeticoes.

e Movimento da Subida na argola (Muscle-up). Substitua com uma puxada e um
empurrao simples do corpo superior. Mais provavelmente, isto serd substituido
por jumping pull-ups ou ring rows e dips, bench dips ou push-ups com ajuda de
agachamento. Essas op¢des sao mecanicamente simples em relacdo ao muscle-up, de
modo que um treinador precisa escolher uma opcao que ofereca um desafio para a
sua forca do corpo superior através das repeticoes totais.

Apesar de nao ser uma orientacdo exata, o termo “atletas intermedidrios” geralmente
descreve aqueles que tém feito CrossFit por um periodo de seis meses a trés anos. Um
atleta intermediario é aquele que pode realizar alguns treinos como prescritos, mas ainda
tem dificuldades com movimentos mais complexos ou esquemas de repeticdo e carga
desafiadoras. Adaptar as repeticdes em alguns movimentos de ginastica e as cargas de
alguns movimentos de levantamento de peso é a prioridade principal. Um treinador deve
ser consciente que um atleta intermediario é melhor servido usando op¢des de adaptacédo
diferentes cada vez que um movimento ou uma carga particular aparecem em um treino.
Um treinador pode criar varias opc¢oes diferentes para atletas intermediarios, nao sé para
evitar aborrecimento, mas também para ajuda-los a continuar a desenvolver seu condi-
cionamento fisico (fitness). Sempre adaptar um movimento da mesma Variar a maneira de
adaptar um treino reduz o periodo de tempo para adquirir a desejada adaptacéo.

Com o tempo, os atletas intermediarios devem ser capazes de adaptar seus préprios
treinos adequadamente. Isto vem com uma compreensao mais completa dos objetivo do
treino e das suas proprias forcas e fraquezas. Atletas intermediarios podem ser incorreta-
mente negligenciados as vezes porque eles exigem menos orientacao do que o iniciante.
No entanto, a maioria dos membros de alguém serd provavelmente atletas intermediarios
com uma vasta gama de habilidades. Estes atletas ainda tém que ser empurrados a novos
niveis de forma apropriada.

Para o treino Amanda, as opgoes de adaptacao para atletas intermediarios incluem:
e Carga do snatch. Atletas intermediarias muitas vezes incluem individuos que devem
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permanecer no peso prescrito e potencialmente levam mais tempo para completar

o treino. Embora sua producdo de poténcia pode ser menor do que se a carga foi
adaptada, mantendo a carga prescrita ajuda a desenvolver exatamente a forca e
resisténcia necessdria para realizar o treino em um tempo mais competitivo. Em casos
em que esta carga ndo seria completada em nenhum periodo realista (isto €, mais de
20 minutos), reduza a carga apropriadamente.

Movimento do Muscle-up. A adaptacdo é melhor quando é especifica para a fraqueza,
e, por isso, ndo assume uma forma especifica. Se eles tém uma capacidade significativa

na parte superior do corpo em pull-ups e dips, uma adaptacéo eficaz seria de trabalhar
um exercicio de transicdo, porque é onde a capacidade deles esta faltando (ou seja,
ajuda a fortalecer uma maior amplitude de movimento no ombro). De modo inverso,
um atleta intermedidrio que tem dificuldade com pull-ups e dips pode ser melhor
servido usando aqueles movimentos no treino para desenvolver resisténcia e forca

de empurrar e puxar da parte superior de corpo. Dependendo da proficiéncia, talvez
as repeticdes das pull-ups e dos dips devam ser aumentadas. Se existe um atleta que
tem muscle-ups, mas nao é consistente com eles ou nao pode executar um volume
alto, reduzir as repeticdes é uma opcao vidvel para ajudar a treinar a habilidade em um
ambiente misto-modal (por exemplo, repeticdes de 5-4-3).

Atletas de nivel avancado sdo aqueles que podem executar todos os treinos e movi-
mentos como prescrito. Normalmente, essas atletas ou vém ao CrossFit depois de anos

de realizar alguns movimentos funcionais em intensidades altas (por exemplo, ginasta
colegiada) ou que tém feito CrossFit consistentemente durante anos. H4 momentos em
que um treinador deve adaptar este atleta por motivo de doenca, lesdes, problemas
pessoais ou uma recente série de treinos dificeis / exigentes. Ocasionalmente, sugerir uma
variacdo com baixa carga e/ou repeticdes beneficia o atleta avancado tanto fisicamente e/
ou mentalmente.

Pode haver uma ocasido para “adaptar para cima (scale up)” um individuo: se o atleta ndo
é desafiado pelo esquema de repeticdo ou peso, ou precisa de um estimulo diferente
para o desenvolvimento de habilidade. As opcdes dbvias sdo de aumentar a carga ou as
repeticoes, escolher equipamentos diferentes (halteres vs barras) ou fazer um movimento
mais dificil (parallette vs regular handstand push up). Um treinador precisa ter cuidado
com esta pratica e deve evitar consistentemente fazendo treinos mais pesado e maior em
volume para fornecer um “desafio”. Mais frequentemente do que nao, o atleta avancado
precisa ser treinado para melhorar a mecanica do movimento e/ou maior intensidade
antes de fazer um treino “mais dificil”. Um treinador eficaz deve focar em corrigir ineficién-
cias de movimento e empurrar para velocidades mais rapidas antes de aumentar os pesos
e repeticoes. Estas correcdes se traduzem em segundos de ganho em desempenho.

Os treinadores precisam ter certeza de ndo confundir avancado com elite, onde elite é res-
ervada para os individuos realmente indo disputar os Games ou Regionais. Programacao
competitiva esta fora do escopo deste curso, bem como fora do ambito das necessidades
da maioria dos afiliados. No minimo, os atletas devem ser considerados avancados antes
que mais volume seja necessario. O Curso de Competidor de CrossFit € um bom recurso
para isso.

Algumas opc¢odes de escala potenciais para um atleta avancado em Amanda estéo listadas
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abaixo. Ha infinitas maneiras de ajustar o treino baseadas em necessidades e pontos fortes
e fracos do atleta. Estas seriam boas opcoes, especialmente quando um atleta avancado ja
tem um tempo de Amanda competitivo.
e Snatch. O snatch pode ser feito mais pesado, pode tornar-se em uma variacao “power”,
pode ser substituido com halteres pesados, etc.
e Muscle-up. As muscle-ups podem tornar-se muscle-ups na barra, muscle-ups regidos,
muscle-ups pesados, muscle-ups para rolos de avanco, etc.

A quarta categoria de participantes é o atleta lesionado. Esses individuos devem ser
encorajados a participar no treino, como ha beneficio ao treinamento mesmo em sua
capacidade reduzida. Had uma resposta hormonal positiva do exercicio, que pode afetar
uma grande variedade de fatores do peso de corpo a recuperacdo ao estado mental.
Embora a natureza da lesdo determina o que é possivel, o objetivo ainda é o mesmo: repli-
car todas as variaveis de treino, tdo perto quanto possivel.

A amplitude de movimento sem dor é a diretiva principal. Nos casos em que o movimento
nao pode ser executado exatamente, um treinador deve encontrar um substituto que
replica melhor a funcédo basica e/ou amplitude de movimento. No entanto, qualquer mov-
imento que ainda envolve principalmente a articulacdo/parte do corpo lesionada deve ser
usado cautelosamente, se usado. Um treinador precisa ser criativo as vezes para fazer isso
para evitar o tédio e ainda trabalhando para nova aquisicao de habilidades.

Trabalho de membro Unico pode ser utilizado: contrariamente a crenca de que isto cria
algum desequilibrio muscular problematico, o exercicio do lado nao lesionado pode redu-
zir a atrofia no lado lesionado. Halteres sdo uma ferramenta perfeita para o trabalho de
um lado, e 0 nimero de repeticdes pode aumentar, em casos onde a carga é limitada. No
entanto, esta ndo deve ser a Unica opgao para alguém com um membro lesionado. Se um
exercicio envolve duas funcdes de movimento, eles ainda podem ser capazes de executar
uma com ambos os lados. Por exemplo, em um thruster, um atleta com a parte superior
do corpo lesionada ainda pode ser capaz de um air squat ou front squat. Se ele tem uma
parte inferior do corpo lesionada, o atleta ainda pode ser capaz de um press ou um push
press. Se ndo ha nenhuma opcao razoavel para uma pessoa lesionada de executar um
movimento semelhante, omitir o movimento ou substituir por outra coisa. Isto deve ser a
ultima opcéo a ser considerada.

Usando o treino Amanda como exemplo, as opgdes de adaptacao para atletas
lesionados iriam assumir muitas formas diferentes, dependendo da lesdo. Aqui
estao alguns exemplos:

¢ Suponha que o ombro do atleta esta lesionado de tal forma que ele nao pode
suportar qualquer carga com um braco. Potencialmente o snatch se torna um snatch
de haltere pesado no lado bom, ou pode tornar-se um 135-Ib. back squat; a carga
poderia até ser aumentada para ser mais desafiador no esquema de repeticao 9-7-5. A
muscle-up pode tornar-se um ring row e push-up ou dumbbell press de um braco.

e Suponha que o joelho do atleta esta lesionado de tal forma que ele tem flexao
limitada. O snatch pode tornar-se uma variagcao do snatch (power, muscle, hang),
dependendo da amplitude de movimento do joelho. A muscle-up ndo teria de
ser adaptada.
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Quando o lado lesionado é liberado para ser usado novamente, o treinador deve aumen-
tar a intensidade muito gradualmente, com uma énfase pesada na manutencéo de
mecanica ideal para evitar lesdes adicionais.

Implementac¢édo da Adaptag¢éo em um Ambiente de Aula

Depois que um treinador analisou o treino e sabe o que provavelmente precisara de
adaptacao (especialmente substituicoes de movimentos), direcao deve ser dada para a
classe inteira para ajudar cada individuo para a modificacdo apropriada. Enquanto isso
pode ser dificil em um ambiente de classe ocupado, muitas confusdo de adaptacdo pode
ser evitada quando o treinador introduz o treino para a classe, indicando o estimulo ou
objetivo desejado do treino. Consideragdes de carga, repeticdo, tempo e movimento
podem ser discutidos.

Apresentar diversas opcdes de adaptacdo neste momento pode ajudar a manter a classe
em movimento. Algumas academias apresentam op¢oes de adaptacao definidas que
mantém grandes grupos organizados. Isso é bom, mas um treinador também deve recon-
hecer que a melhor escolha para alguns atletas pode ser uma opcéo totalmente diferente.
Um treinador experiente nao deve ter nenhum problema ao criar opgdes de adaptagao
Unicas como necessario sem tirar a instrucao da classe e a coesdo do grupo.

O treinador também precisa observar os clientes como eles aumentam as cargas e prati-
cam os movimentos em preparacao para o treino. Um treinador efetivo pode rapidamente
ver se 0 esquema de carregamento e repeticdo de movimento escolhido para o treino

é adequado, ao observar as séries de aquecimento. H4 momentos em que a adaptacao
pode ter sido avaliada de forma incorreta e um treinador precisa adaptar apos o treino ter
comecado. Se um atleta esta tendo dificuldades muito cedo no treino e ndo vai conseguir
o resultado desejado, o treinador precisa ajustar uma ou mais das varidveis do treino no
meio do exercicio (por exemplo, carga, repeticdes). Isto é obrigatério se um atleta nao
pode manter a mecanica segura. Nestes casos, € importante que o treinador esteja firme
em sua decisao. Se ele ou ela construiu um bom relacionamentocom seus atletas, eles nao
deverao ter nenhum problema com tais ajustes.

CONSIDERACOES DE PROGRAMACAO: ARMADILHAS COMUNS

Se um programador avalia regularmente os seus atletas e observa a evolu¢do dos dados,
ele pode ajustar rapidamente a programacao ineficaz. Em contrapartida, os programa-
dores de CrossFit que ndo avaliam regularmente dados podem ser vitima de erros
comuns, alguns dos quais estao descritos abaixo.

1. O primeiro erro comum feito por programadores de CrossFit € uma falta de avaliacao
periddica para determinar a eficacia. Resultados mensuraveis nos marcadores de desem-
penho sao os indicadores para um programador determinar se a programacao passada
foi produtiva, bem como o que precisa ser programado em seguida. A falta de avaliacao
pode ocorrer por ndo repetir os treinos de referéncia (benchmak workouts) e / ou nédo reg-
istrar resultados. Os treinadores precisam encorajar os membros a registrar os resultados
para ajudar com este esforco. Os clientes geralmente gostam deste registro do progresso,
particularmente depois de meses e anos de trabalho duro.

2. Outro erro para programadores de CrossFit ocorre quando variancia nao esta aplicada
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corretamente, e isso é geralmente expresso em uma das trés maneiras: randomizagao
das variaveis de treino, favorecendo (biasing) certas variaveis, ou enfatizando elementos
nao essenciais. Como mencionado acima, a variancia de variaveis de treino ideal requer
um planejamento intencional ndo apenas girando o “hopper”e puxando para fora tarefas
aleatérias. Um “hopper”pode ser usado como um bom teste de condicionamento fisico
(ou seja, é um atleta pronto para qualquer coisa?), mas ele ndo é um bom método para
preparar para tudo. Dependéncia do “hopper”deixaria ao acaso as adaptacdes amplas,
gerais e inclusivas que o CrossFit esta tentando desenvolver. A programacdo por meio de
um “hopper” pode ser divertida de vez em quando e, ocasionalmente, pode ser utilizada
em competi¢des, mas ndo é um método de programacao para os melhores resultados.

Favorecer (biasing) ocorre quando certos elementos ou combinacdes sdo repetidos
demasiadas vezes, com alguns elementos evitados completamente. Nao ha nada de
errado em favorecer (biasing) contanto que seja o objetivo desejado. Favorecer (biasing) é
um problema se o objetivo é desenvolver preparacao fisica geral.

Outra aplicacédo incorreta da variancia é enfatizar elementos nao essenciais. Isto apa-

rece como uma combinacdo infinita de varidveis de treino, independentemente de sua
utilidade ou efeito. Por exemplo, nunca repetir exercicios, realizando varios movimentos
acessoério ou de habilidade em treinos reais (por exemplo, Sots presses, trabalho numa
perna, exercicios especificos de esporte), ou focando demais em fatores ambientais (por
exemplo, treinando com uma mascara de gas ou no meio da noite) podem ser sinais de
que a variancia esta sendo mal aplicada. Pode ser facil para novos programadores acredi-
tarem que a programacao “complicada” e “Unica” fornece um estimulo superior por causa
da novidade.

3. Um terceiro erro comum na programacao de CrossFit € uma falta do desenvolvimento
de habilidade mais alta. Isto pode ocorrer quando certos movimentos sdo evitados em
treinos ou quando os aquecimentos ndo sdo usados para tratar pontos fracos. Uma
tendéncia atual na comunidade é evitar os movimentos de ginastica mais dificeis. Atletas
de CrossFit estdo dispostos a enfrentar os movimentos de levantamento de peso técnicos,
tais como o Clean & Jerk, mas ndo gastam tanto tempo desenvolvendo as contrapartes
mais técnicas na gindstica, como levers (alavancas), pranchas, presses to handstand (pren-
sas para paradas de mao) ou pirouettes (piruetas).

4. Programadores de CrossFit podem ser influenciados a usar volume excessivo. Isso
ocorre com mais de uma sessdo de treinamento por dia (ou seja, dias duplos (“double
days”)). Em alguns casos, atletas podem até tentar mais do que duas sessées. Essa arma-
dilha afeta aqueles que tentam copiar o volume por vezes utilizado por atletas dos
CrossFit Games. O treinamento dos atletas dos Games ndo é representativo do que a
programacao de CrossFit deve parecer. Mdltiplas sessdes por dia ndo sao apropriadas para
99 por cento de atletas de CrossFit (menos de um por cento daqueles que participam nos
Abertos vao aos Games). Até mesmo multiplos treinos em uma “sessao” estendida geral-
mente devem ser evitados. Sessdes extras e / ou treinos extras podem ajudar no desem-
penho no curto prazo, mas muitas vezes levam a excesso de treinamento (overtraining),
maior risco de lesdo e esgotamento, a longo prazo. Os dias duplos ajudam atletas dos
Regionals ou Games a preparar-se para a competicao de alto volume e podem ajuda-los a
obter mais volume para que eles possam avancar certas habilidades em relacdo aos seus
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concorrentes. Geralmente, no entanto, ha de fato uma diminuicao na intensidade através
de sessdes. Como Coach Glassman afirmou: ‘Fica impressionado pela intensidade, nao
volume.’ Se um cliente esta buscando ser competitivo, muito gradualmente e cuidadosa-
mente aumenta o volume. Por exemplo, comeca com sessdes de habilidade adicionais
(por exemplo, pratica de double-unders) em areas em que o atleta nao é tao proficiente,
nao multiplos treinos. Consulte o CrossFit.com e avalie o que o atleta ndo pode completar,
em seguida, adicione ‘volume’ por meio de trabalhar essas habilidades. O volume deve
aumentar gradualmente a longo prazo.

5. Um outro efeito dos Games é a suposicdo que o “padrao de CrossFit” para um movi-
mento é o que é realizado nos CrossFit Games. Os padrdes na competicdo sao estabele-
cidos para a facilidade do julgamento e ndo representam, necessariamente, ‘a’ expressao
ou ‘a melhor’ expressao do movimento. Eles sdo usados para estabelecer os requisitos
minimos para uma repeticao, e um atleta é mantido nesses padrdes para assegurar que

a amplitude de movimento seja a mesma em todos os concorrentes. Tome, por exemplo,
hand-release push-ups: ndo ha nada melhor com relagédo a eles quanto ao desenvolvi-
mento muscular ou vantagem mecanica. Eles sdo usados porque eles sao mais faceis de
julgar; um juiz pode assegurar facilmente que o peito e as coxas fazem contato com o solo
em cada repeticao. Padrées em competicdes ndo devem impedir um atleta de usar (ou
um treinador de ensinar) muitas mecanicas de movimentos diferentes para desenvolver
uma ampla capacidade atlética. Ha adaptacdes diferentes a todos os movimentos, e as
variagdes, no minimo, melhoram a coordenacao total de um atleta que pode realizar uma
tarefa Unica de varias maneiras. O CrossFit encoraja atletas a aprender todas as técnicas
possiveis e ndo um Unico “padrao” (por exemplo, strict pull-ups, chest to bar pull-ups,
kipping e butterfly kipping). Esta é a outra face de variancia necessaria para desenvolver
a capacidade atlética a fim de realizar tarefas de varias maneiras, e é o que melhor vai
preparar uma pessoa para qualquer teste de condicionamento fisico (fitness).

6. O ultimo erro comum na programacao é a aplicacdo errada da preparacado especifica
de esporte.

Muitos treinadores de CrossFit tém alguns atletas de esportes especificos buscando
incorporar o treinamento de CrossFit em seu regime. Enquanto os atletas com esportes
especificos ndo podem usar o CrossFit como um substituto para a pratica dos esportes
especificos deles, fixar deficiéncias em sua preparacao fisica geral tem beneficio imediato
dentro do seu esporte. Estes beneficios de transicdo podem nao ter explicagdes mecani-
cas ou metabodlicas dbvias. Para os especialistas no nivel avancado de seu esporte, hd uma
margem maior para melhorar seu desempenho, melhorando a sua preparacao fisica geral
em vez de gastar mais tempo no treinamento da for¢a e condicionamento especifico do
esporte. Treinamento desportivo e fisiologia ndo sao tao bem entendidos que rotinas de
forca e condicionamento altamente especializadas sao perfeitamente eficazes e o CrossFit
traz uma combinacao de adaptagdes que leva a um melhor desempenho.

Um treinador de CrossFit precisa lembrar que ele treina CrossFit e ndo deve tentar imitar
o esporte dentro de treinos de CrossFit. Um treinador de CrossFit ndo é o treinador de
natacao, futebol ou ténis do atleta e ndo deve tentar treinar além do seu conhecimento.
Esta pratica resulta em um treinador dar treinamento inferior de CrossFit e treinamento
inferior de esportes especificos. O treinador de CrossFit precisa programar o CrossFit
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para estes atletas com esportes especificos, assim como para seus clientes sem esportes
especificos. As praticas do esporte e treinadores do esporte irao melhorar as habilidades
especificas necessdrias no campo, num jogo, etc.

Os treinadores de CrossFit precisam ser conscientes da temporada de competicao deste
atleta para ter certeza que o volume de CrossFit esta ajudando, ndo prejudicando, seu
desempenho esportivo. O treinamento de CrossFit é secundario ao treinamento do
esporte, em particular na temporada. Muitas vezes ha uma compensacao natural de
volume entre CrossFit e o treinamento do esporte, dependendo da época do ano, relati-
vamente ao periodo da temporada. Isto é para permitir mais tempo e energia para a com-
peticdo quando as demandas sazonais sdo mais elevadas. Isto pode ndo ser necessario
para todos os atletas em todos os esportes. A orientacao geral é de adicionar volume de
CrossFit cautelosamente enquanto constantemente avalia o desempenho do esporte,
sendo particularmente cauteloso quando um atleta esta perto no tempo de um evento
importante.

Semindrios de especializac¢do e especialistas no assunto

Os multiplos seminarios de especializacao de CrossFit, conduzidos por especialistas no
assunto, tém uma visao especifica de esporte ou modalidade quanto ao condiciona-
mento fisico (fitness) e movimento funcional. Os semindrios de especializacdo de CrossFit
permitem que participantes se concentrem em uma modalidade especifica ou série

de movimentos. E importante entender que, por definicéo, esses especialistas tém um
preconceito em seu ponto de vista de programacao e / ou movimentos, porque eles

sdo treinadores de modalidades ou movimentos especificos. Eles ndo sao treinadores
generalistas ou de CrossFit. Seus esportes ou modalidades tém diferentes métodos de
avaliacdo quando comparado ao CrossFit. Por exemplo, eles podem favorecer a poténcia
alta (high end power) de curta duracao, (por exemplo, levantadores de peso ou powerlift-
ers), eles podem ser avaliados por certa estética (por exemplo, ginastica), podem precisar
de ser proficientes com certos implementos sobre os outros (por exemplo, kettlebells)

ou eles podem estar interessados em otimizar a eficiéncia tedrica ou flexibilidade (por
exemplo, mobilidade). Ao desenvolver um condicionamento fisico (fitness)geral, nem
todas estas consideracdes sdo necessdrias ao grau em que elas sdo enfatizadas em cursos
de especializagao.

O beneficio de especialistas no assunto para atletas de CrossFit é o tempo gasto mel-
horando a mecanica do movimento, que prontamente transfere para o condicionamento
fisico (fitness), como definido pelo CrossFit. Hd uma pequena porcentagem de material

de especialistas no assunto (por exemplo, dedos dos pés para a frente na posicdo do
agachamento, dedos apontados em uma handstand), que é especifica do esporte ou da
modalidade, e um atleta de CrossFit precisa fazer uma avaliacdo honesta de seus objetivos
para determinar se essa técnica vai realmente aumentar o condicionamento fisico (fitness).
E aceitavel se os atletas adotam uma certa técnica, porque eles querem se especializar,
contanto que eles percebem isso como tal.

CONCLUSAO

Programacéo eficaz ocorre através da aplicacao de principios bdsicos ao selecionar
elementos e combinacdes de treino. Concepc¢ado de programa a longo prazo é melhor
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guiado por observar resultados: mudanca objectiva e mensuravel em marcadores de
desempenho. Os elementos dos exercicios diarios sdo um dos muitos fatores que afetam
0 qudo bem um individuo optimiza seu condicionamento fisico (fitness). Outros fatores,
tais como treinamento eficaz e usando intensidade precisam ser avaliados para determi-
nar a melhor forma de fazer mudancas significativas para a melhoria do condicionamento
fisico (fitness).
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ANALISE DA PROGRAMAGAO DO GRUPO

¢ Os grupos de estudantes examinam nove dias de programacao de amostra, e
programam trés dias adicionais a partir disso, utilizando informacdes apresentadas na
palestra Planejamento de Programa Eficaz.

e Cada grupo apresenta ao resto da classe os seus trés dias da programacéo e alguns
pontos de discussdo que entraram na criacao de cada treino.

e Para ajudar a analisar a programacao das amostras, hd uma planilha simples (“Planilha
de Analise da Programacdo” na _page 72. A planilha é uma ferramenta para ajudar a
analisar temas; ndo é um sistema perfeito para escrever a programacao.

INSTRUCOES DE FOLHA DE ANALISE DE PROGRAMAGCAO

¢ A folha foi dividida para que os diferentes aspectos dos treinos possam ser
categorizados em geral.

e As categorias séo modalidade/carga (marque todas e quantas vezes forem
representadas), tempo, repeti¢des (total do treino), o esquema (nimero de
movimentos representados), prioridade e movimentos.

o As categorias sdo modalidade/carga (marque todas e quantas vezes forem
representadas), tempo, repeticdes (total do treino, ndo contam passos de corridas,
puxadas de remo), 0 esquema (nimero de movimentos representados), prioridade
e movimentos.

¢ Néo haverd um equilibrio mesmo em todas as categorias por causa de dogmas da
variancia de programa eficaz (por exemplo, <15 minimo de treino, prioridade de
tarefas, corpo inteiro, movimentos de alta poténcia).

e Consisténcia é importante aqui. Embora para se categorizar carga e tempo depende
da capacidade de cada atleta, escolha um tipo de atleta e fique consistente através da
folha inteira.
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PROGRAMA A:

WOD 1
10 min AMRAP:

10 BJ (30")
20 Abdominais no GHD

WOoD 2
“Diane”

21-15-9:
Deadlifts (levantamentos terra) (225)
HSPU

wobD 3
5 RPT:

Remo de 250m
25 Thrusters (45)
15T2B

WOD 4
Jerk saindo da nuca

7x1

WOD 5
20 min AMRAP:

2 Rope climbs (15 ft)
20 Pistols, alternados
40 Double unders

Note:

Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

WOD 6
Hang squat clean

5-5-3-3-3-1-1-1-1

WOD 7
For time:

150 Agachamentos
75 Extensdes do quadril
120 Agachamentos
60 Extensdes do quadril
90 Agachamentos
45 Extensdes do quadril

WOD 8
3RPT:
Corrida de 1 milha
50 Pull-ups
WOD 9
10 min AMRAP:

100m Overhead walking lunge
(anilha de 45lb)

30 Abdominais no GHD

1. Peso (em libras / poods) ou altura (em polegadas (“)) ¢ listado em parénteses apo6s um movimento.
2. Dias de levantamento de peso seguem o formato de séries x repeticoes.

3. Abreviaturas utilizadas: amrap (maior nimero de rodadas possiveis), BJ (salto na caixa), C&J (Clean and
Jerk), C2B (chest to bar), DB (halteres), ft (pés), GHD (desenvolvedor de gliteos e isquios tibiais), HSPU
(handstand push-up), k (km), KB (kettlebell), KBS (Kettlebell swing), Ib (libra), m (metro), min (minuto), OHS
(overhead squat), Pd (pood), RPT (rodadas por tempo), SDHP (sumo deadlift high pull), SEC (segundos ), T2B

(toes-to-bar), WB (Wallball).
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PROGRAMA B:

WOD 1
4 RPT:

1-milha bike
Descanse o necessario entre os esforcos

WOD 2
10 min AMRAP:

20 BJ (24)
10 HSPU

WobD 3
12-9-6:
Squat cleans (225)
Muscle-ups

WOD 4
5 Rodadas:

30 WB (20)
5 squat snatches
Descanse 2 min

WOD 5
Corrida por 35 min

A cada 5 minutos pare e faca 15 burpees

Note:

WOD 6
3 RPT:

Remo de 1000m
42 KBS (1.5 pd)

24 Pull-ups
wobD 7
20 min AMRAP:

Corrida de 400m
10 Front squats (185)
20 Abdominais no GHD

WOoD 8
“Linda”

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1:

Deadlift (levantamento terra) (1 1/2 peso
corporal)

Bench press (supino) (peso corporal)
Clean (3/4 peso corporal)

WOoD 9
4RPT:

Remo de 1000m
Descanse o necessario entre os esforcos

1. Peso (em libras / poods) ou altura (em polegadas (“)) ¢ listado em parénteses apo6s um movimento.

2. Dias de levantamento de peso seguem o formato de séries x repeticoes.

3. Abreviaturas utilizadas: amrap (maior nimero de rodadas possiveis), BJ (salto na caixa), C&J (Clean and
Jerk), C2B (chest to bar), DB (halteres), ft (pés), GHD (desenvolvedor de gliteos e isquios tibiais), HSPU
(handstand push-up), k (km), KB (kettlebell), KBS (Kettlebell swing), Ib (libra), m (metro), min (minuto), OHS
(overhead squat), Pd (pood), RPT (rodadas por tempo), SDHP (sumo deadlift high pull), SEC (segundos ), T2B

(toes-to-bar), WB (Wallball).
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PROGRAMA C:

WOD 1
5 RPT:

Corrida de 800m
10 Bench presses (supinos) (205)
20 Pull-ups

WOoD 2
5 RPT:

50ft Overhead walking lunges
(barra de 45 |b)

21 burpees

woD 3
Remo de 5000m

WwWobD 4
Push press

7x3

WOD 5
Por tempo:

10 BJ (42)

10 Bar muscle-ups

20 KB snatches (1.5 pd)

20 Pistols, alternando

30T2B

30 OHS (75)

40 Abdominais no GHD

40 Cleans (20-lb. medicine ball)
50 Burpees

50 Double unders

Note:

Guialde Treinamentoldo Gurse'delGertincadoNivell2: GIOSSEIT

WOD 6
3 RPT:

Remo de 500m
21 burpees
12 thrusters (95)

WoD 7
Sumo deadlift 5 x 5

Bench press (supino) 5 x 5

woD 8
21-18-15-12-9-6-3:
Ring dips (mergulhos nas argolas)
OHS (115)

WOD 9
15-12-9:
C&J (135)
C2B pull-ups

1. Peso (em libras / poods) ou altura (em polegadas (“)) ¢ listado em parénteses apo6s um movimento.

2. Dias de levantamento de peso seguem o formato de séries x repeticoes.

3. Abreviaturas utilizadas: amrap (maior nimero de rodadas possiveis), BJ (salto na caixa), C&J (Clean and
Jerk), C2B (chest to bar), DB (halteres), ft (pés), GHD (desenvolvedor de gliteos e isquios tibiais), HSPU
(handstand push-up), k (km), KB (kettlebell), KBS (Kettlebell swing), Ib (libra), m (metro), min (minuto), OHS
(overhead squat), Pd (pood), RPT (rodadas por tempo), SDHP (sumo deadlift high pull), SEC (segundos ), T2B

(toes-to-bar), WB (Wallball).
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Planilha de Analise da Programacao

PROGRAMA A

Descritor de treino

WoD 1

WOD 2

WOoD 3

WOD 4

WOD 5

WOD 6

WoD 7

WoD 8

WOD 9

Totais

Modalidade/

Ginastica

11

1

1

11

Carga

Levantamento

Lev
de peso - eve

1

Médio

Pesado

Monoestrutural

Tempo

Dia Pesado

<5 min

5-10 min

11-20 min

> 20 min

Repeticoes Totais

Baixa (< 50 repeticoes)

Média (50-200 repeticoes)

Alta ( >200 repeticoes)

Esquema

Single (Unico)

Couplet (Duplo)

Triplet (Triplo)

4+ movimentos e chippers

Prioridade

Prioridade de tarefa

Prioridade de tempo

N/A

N/A

Movimentos -

Air Squat

Ginastica

Box Jump

Burpee

Dip

GHD Sit-up

Hip/Back Extension

Handstand Push-up

Knee-to-Elbow/Toe-to-Bar

Muscle-up

Pull-up

Push-up

Sit-up

Rope Climb

Pistol

Movimentos -

Back Squat

Levantamento

Clean

de peso

Deadlift

Front Squat

Kettlebell Swing

Overhead Squat

Press

Push Jerk

Push Press

Sumo Deadlift High Pull

Snatch

Thruster

Wallball

Walking Lunge

Movimentos -

Double Unders

Monoestrutural

Rowing

Corrida
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Planilha de Analise da Programacao

PROGRAMA B

Descritor de treino wobD 1 wobp2 | wob3 A wWob4 | woD5 | woD6 | wWobD7 | wob8 | woD9 Totais

Modalidade/ Ginastica 11 1 1 1
Carga Levantamento
de peso - Leve 1 1

Médio 1 1

Pesado
Monoestrutural 1 1 1
Tempo Dia Pesado
< 5min
5-10 min 1
11-20 min 1 1 1
> 20 min 1 1
Repeticdes Totais Baixa (< 50 repeticoes)
Média (50-200 repeticdes) 1 1
Alta ( >200 repeticoes) 1 1 1 1
Esquema Single (Unico) 1
Couplet (Duplo) 1 1 1 1
Triplet (Triplo) 1
4+ movimentos e chippers
Prioridade Prioridade de tarefa 1 1 1 1
Prioridade de tempo 1 1
Movimentos - Air Squat
Ginastica Box Jump 1
Burpee 1
Dip
GHD Sit-up
Hip/Back Extension
Handstand Push-up 1
Knee-to-Elbow/Toe-to-Bar
Muscle-up 1
Pull-up 1
Push-up
Sit-up

Movimentos - Back Squat
Levantamento Clean 1

de peso Deadlift

Front Squat
Kettlebell Swing 1
Overhead Squat

Press

Push Jerk

Push Press

Sumo Deadlift High Pull
Snatch 1
Thruster
Wallball 1

Bench

Movimentos - Double Unders
Monoestrutural Rowing 1

Corrida 1

Biking 1
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Planilha de Analise da Programacao

PROGRAMA C

Descritor de treino wobD 1 wobp2 | wob3 A wWob4 | woD5 | woD6 | wWobD7 | wob8 | woD9 Totais

Modalidad S
c:rgzl ade/ Ginastica 1 1 ’::414’ 1

depesor . Leve 1 11 |1
Médio 1
Pesado 1
Monoestrutural 1 1 1 1
Tempo Dia Pesado 1
< 5min
5-10 min 1
11-20 min 1 1 1
> 20 min 1
Repeticdes Totais Baixa (< 50 repeticoes) 1
Média (50-200 repeticoes) 1
Alta ( >200 repeticdes) 1 1 1 1
Esquema Single (Unico) 1 1
Couplet (Duplo) 1
Triplet (Triplo) 1 1
4+ movimentos e chippers 1
Prioridade Prioridade de tarefa 1 1 1 1 1
Prioridade de tempo N/A
Movimentos - Air Squat
Ginastica Box Jump 1
Burpee 1 1 1
Dip
GHD Sit-up 1
Hip/Back Extension
Handstand Push-up
Knee-to-Elbow,/Toe-to-Bar 1
Muscle-up 1
Pull-up 1
Push-up
Sit-up
Pistol 1

Movimentos - Back Squat
Levantamento Clean 1

de peso Deadlift

Front Squat

Kettlebell Swing
Overhead Squat 1
Press

Push Jerk
Push Press 1
Sumo Deadlift High Pull
Snatch 1
Thruster 1
Wallball
Bench 1
Walking Lunge 1
Movimentos - Double Unders 1
Monoestrutural Rowing 1 1

Corrida 1
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Planilha de Analise da Programacao

Descritor de treino wobp1l | wob2 | wob3 | wob4 | WOD5 | wWob6 | WOD7 | wOD8 | WOD9 Totais

Modalidade/ Ginastica
Carga Levantamento
de peso -

Leve
Médio
Pesado

Monoestrutural
Tempo Dia Pesado

< 5 min

5-10 min
11-20 min

> 20 min

Repeticdes Totais Baixa (< 50 repeticoes)
Média (50-200 repeticdes)
Alta ( >200 repeticoes)
Esquema Single (Unico)

Couplet (Duplo)

Triplet (Triplo)

4+ movimentos e chippers

Prioridade Prioridade de tarefa
Prioridade de tempo

Movimentos - Air Squat
Ginastica Box Jump

Burpee

Dip

GHD Sit-up

Hip/Back Extension
Handstand Push-up
Knee-to-Elbow/Toe-to-Bar
Muscle-up

Pull-up

Push-up

Sit-up

Movimentos - Back Squat
Levantamento Clean

de peso Deadlift

Front Squat
Kettlebell Swing
Overhead Squat

Press

Push Jerk

Push Press

Sumo Deadlift High Pull
Snatch

Thruster

Wallball

Movimentos - Double Unders
Monoestrutural Rowing

Corrida
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Planilha de Analise da Programacao

Descritor de treino wobp1l | wob2 | wob3 | wob4 | WOD5 | wWob6 | WOD7 | wOD8 | WOD9 Totais

Modalidade/ Ginastica
Carga Levantamento
de peso -

Leve
Médio
Pesado

Monoestrutural
Tempo Dia Pesado

< 5 min

5-10 min
11-20 min

> 20 min

Repeticdes Totais Baixa (< 50 repeticoes)
Média (50-200 repeticdes)
Alta ( >200 repeticoes)
Esquema Single (Unico)

Couplet (Duplo)

Triplet (Triplo)

4+ movimentos e chippers

Prioridade Prioridade de tarefa
Prioridade de tempo

Movimentos - Air Squat
Ginastica Box Jump

Burpee

Dip

GHD Sit-up

Hip/Back Extension
Handstand Push-up
Knee-to-Elbow/Toe-to-Bar
Muscle-up

Pull-up

Push-up

Sit-up

Movimentos - Back Squat
Levantamento Clean

de peso Deadlift

Front Squat
Kettlebell Swing
Overhead Squat

Press

Push Jerk

Push Press

Sumo Deadlift High Pull
Snatch

Thruster

Wallball

Movimentos - Double Unders
Monoestrutural Rowing

Corrida
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PROGRAMAR TRES TREINOS ADICIONAIS

NECESSARIO PARA A VARIANCIA

Revise os primeiros nove dias, e identifique os elementos que devem ser considerados préximos para melhor
promover a variancia.

Modalidade/Carga:

Tempo:

Total de repeticoes:

Esquema:

Prioridade:

Movimentos (general):

TREINO 10

Elemento de Objetivo para resolver:

Treino:

Adaptacdo para Iniciante / Intermedidrio / Avancado / Feridos (circule um):

TREINO 11

Elemento de Objetivo para resolver:

Treino:

Adaptacdo para Iniciante / Intermedidrio / Avangado / Feridos (circule um):
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TREINO 12

Elemento de Objetivo para resolver:

Treino:

Adaptacao para Iniciante / Intermedidrio / Avancado / Feridos (circule um):
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DIAS PESADOS (“HEAVY DAYS”)

Existe uma tendéncia nos novos atletas de CrossFit e nos treinadores em evitar intei-
ramente os dias pesados ou executé-los incorretamente. No entanto, o CrossFit é um
programa de forca e condicionamento. Enquanto as pessoas as vezes caracterizam o
CrossFit pelos treinos com modalidades mistos por tempo (“met-cons”), esta € uma visao
limitada. Dias dedicados ao treinamento de forca sdo uma variante essencial do CrossFit e
sdo também treinos de CrossFit.

Dias pesados sdo necessarios para construir a forca mais alta e poténcia ou capacidade

de trabalho nos intervalos de cerca de 10 segundos ou menos. A producédo de potén-

cia diminui com o tempo, significando que a capacidade de trabalho de um atleta em
dominios de tempo muito curtos define o limite teérico da sua curva inteira (Figura 1). E
possivel ter altos niveis de poténcia de curta duracdo e pouca poténcia em outros lugares
(por exemplo, um powerlifter), mas é impossivel ter baixos niveis de poténcia de curta
duracao e niveis mais elevados de poténcia de duragdo mais longa. Portanto, dias pesados
sdo essenciais para um programa de preparacao fisica geral e deve ser usado pelo menos
uma vez por semana ou uma vez a cada dois ciclos (em que um ciclo é de “3-on-1-off” [trés
dias de exercicio, um de descanso])).

Poténcia

Capacidade
de Trabalho

Tempo

Figura 1. Curva de capacidade de trabalho generalizada.

Dias pesados nao sdo a Unica vez que atletas evocam adaptac¢des de forca. Mesmo dentro
de um treino de condicionamento metabdlico, dependendo da tarefa e da capacidade do
atleta, qualquer nimero de exercicios pode construir a forca. Push ups para iniciantes con-
stroem forca de empurrar semelhante a um bench press, e a tentativa de um “thruster”

de 95 Ib para um novo atleta de CrossFit cria forca de agachamento. Quando a forca de
um atleta aumenta, push upse thrusters de 95 Ib tendem a favorecer outras adaptagoes,
como a resisténcia e cargas maiores sao necessarios para aumentar ainda mais a poténcia
mais alta.

Dias pesados podem ser completados com qualquer movimento de levantamento de
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peso ou ginastica tal como dips e pull-ups com carga e levantar objetos estranhos (por
exemplo, saco de areia, eixo). Mais frequentemente do que ndo, no entanto, uma barra é
melhor porque é impossivel de igualar a carga potencial com outros equipamentos. Dias
pesados podem também incluir todas as variagées de movimentos (por exemplo, hang,
power, de um déficit, puxando dos pins/"bumpers”).

Esquemas de repeticdo

O dia de treino pesado consiste de séries pequenas, na maioria das vezes no intervalo de
1-5 repeticbes, onde o volume total de repeticdes de trabalho é de aproximadamente
7-25. Repeticoes significativamente fora deste intervalo ndo produziram a resposta
desejada. Se ha poucas repeticdes (por exemplo, uma repeticdo de uma carga préxima do
maximo), o atleta ndo produz bastante estresse nos musculos tributados para evocar uma
nova adaptacao. Por outro lado, demais repeticdes (por exemplo, 30 ou mais repeticdes
de uma carga proxima do méaximo), produz estresse demais para o atleta recuperar-se
num periodo de tempo razodavel. As séries de trabalho ocorrem geralmente igual ou supe-
rior de 80-85 por cento de uma carga de uma repeticdo maxima, e séries de aquecimento
utilizadas para chegar a este carregamento ndo contam para o total de repeticdes de
trabalho. Isto ndo é uma porcentagem exata, mas uma série de trabalho deve ser bastante
pesada para exigir um esforco concentrado. As séries de trabalho também ndo produzem
uma resposta significativa cardiorrespiratoria.

Esquemas de repeticdes podem variar. Como uma orientacao geral: quanto maior as
repeticdes em uma série, ou através de toda a sessao, menor o carregamento. Isso tende
a desenvolver melhor a resisténcia e / ou técnica muscular. Quanto menor as repeticoes,
maior a carga. Isto tende a desenvolver melhor a forca mais alta. Ambas as abordagens
devem ser usadas. Padrées de repeticdo incluem esquemas padrdo,como7x1,5x3,5

x 5 (séries x repeticoes); esquemas de piramide de 1-2-3-2-1 (repeticdes por série); esque-
mas descendente / ascendentes como 5-4-3-2-1 (repeticdes por série); nenhuma especi-
ficidade da série (por exemplo, trabalhar até um “push press” maximo); treinamento em
cada minuto (“on-the-minute”) (1, 2 ou 3 repeticdes no minuto a cada minuto durante 10
minutos); entre outros. Tentativas falhadas contam para séries de trabalho, mas o objetivo
de uma sessao deve ser completar a maioria dos levantamentos.

Dias pesados sao para todos: os jovens, velhos, em boa forma, e sem preparo fisico.
Usando o conceito de intensidade relativa, um treinador faz com que cada atleta levante
uma carga que é relativamente pesada para ele. Mesmo os iniciantes devem participar,
embora um treinador deve ser mais cauteloso, ao progredir um novo atleta em carga.
Treinadores podem potencialmente dar a iniciantes mais repeticoes (seja dentro de cada
série ou aumentar o nimero total de séries) para avancar muito gradualmente a um peso
de trabalho razoavelmente desafiador enquanto infundindo mecanicas adequadas. Os
atletas relativamente novos muitas vezes estabelecem um recorde pessoal ou uma marca
melhor cada vez que eles levantam pesado. Como o levantador se torna mais experiente,
sessdes sem um novo recorde pessoal podem ocorrer. Estabelecer um novo recorde pes-
soal ndo é necessario para colher os beneficios do levantamento pesado.

Minimizar o risco
Como o risco aumenta com a carga, o treinador tem varias preocupacdes de seguranca
para gerenciar quando liderar uma sessao de for¢a. Uma aula de um dia pesado comeca
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melhor com um aquecimento profundo para preparar os atletas para cargas maximas
(por exemplo, aumentar a temperatura corporal e melhorar a amplitude de movimento).
Isto também fornece ao treinador a oportunidade de corrigir e aperfeicoar mecanicas
através de séries de aquecimento do movimento para minimizar o risco. Encontrar a
melhora maneira de completar séries de aquecimento geralmente torna-se um processo
intuitivo conforme os atletas se tornam mais experientes com levantamento pesado. No
entanto, a maioria dos atletas em seus primeiros anos ainda precisam de direcao através
desta secao. A pratica comum para séries de aquecimento é, pelo menos, 3-5 séries de
aquecimento, onde os séries comecam com um peso mais leve / maior contagem de
repeticdes e progride ao peso maior / menor contagem de repeti¢des. Os periodos de
descanso das séries de aquecimento nao precisam ser tdo longos quanto durante as
séries de trabalho. Qualquer que seja a pratica das séries de aquecimento, treinadores
nao podem cansar o atleta para as séries de trabalho. Em vez disso, séries de aquecimento
gradualmente preparam o corpo para a carga mais pesada enquanto aperfeicoam a
mecanica do levantamento.

O treinador também deve ensinar cada membro como abandonar (“bail”) e / ou obser-
var (“spot”), conforme necessario, antes de qualquer peso significativo ser tentada. E o
mais facil fazer com que participantes utilizem esta pratica com PVC ou um passador. Um
treinador ndo pode assumir que os atletas irdo realizar técnicas de abandonar (“bailing”)
ou observar (“spotting”) corretamente sem instrucdes especificas. O piso da academia
também precisa ser organizado para garantir uma distancia segura para andar entre os
membros de trabalho, e o piso deve estar ausente de equipamento extra. Os treinadores
podem escolher ter participantes para compartilhar os “racks”, em parte para reduzir
necessidades de equipamento e espaco. Compartilhar “racks” também permite que

os atletas ajudem um ao outro a aumentar e diminuir o peso e observar (“spot”). Isto
tambem permite um tempo de descanso adequado entre as séries para que os atletas

se recuperem totalmente. Ao usar os “racks”, instru¢des adicionais sdo necessarias para
garantir que atletas mantenham distancia suficiente entre si e os “racks” quando levantar.
O treinador deve descrever claramente como as séries de trabalho devem ser abordadas
para evitar confusao. Por exemplo, o treino pode ser de 5 x 5 de front squat. O treinador
quer que os atletas tentem aumentar a carga com cada série? O treinador quer que os
atletas mantenham uma certa porcentagem através de todos os séries? Ou sera que o
treinador talvez queira que os atletas encontrem um novo maximo de cinco repeticdes, ou
seja, 0 numero exato de séries de trabalho é menos importante (talvez leva 4 séries, talvez
5 séries)? Todas estas abordagens tém validade e beneficios potenciais, mas o treinador
deve indicar qual é a intengdo em um dia particular.

Durante as séries de trabalho, o treinador deve aplicar adequadamente os principios do
treinamento de limiar (“threshold training”) assim como ele ou ela faria em qualquer outro
treino. Uma vez que a mecanica do atleta desvia-se significativamente dos pontos de per-
formance, a carga deve ser reduzida. Isto é especialmente verdadeiro quando varias dicas
verbais e visuais nao resultam em nenhum melhoramento na mecéanica. E possivel que o
treinador possa corrigir a mecanica com carga mais leve e, em seguida, permitir ao atleta
novamente aumentar a carga gradualmente. Pode, também, exigir do treinador alterar

0 movimento para algumas repeticdes antes de usar o movimento inteiro (por exemplo,
usando “snatch pulls” para corrigir um atleta que estd puxando precocemente no “snatch”
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completo). Uma vez que o treino estd completo, o treinador deve incluir o retorno dos
equipamentos e registro do treino como parte do periodo pds-treino.

CONCLUSAO

Treinadores precisam programar regularmente dias de forca com os seus clientes e
garantir que todos os participantes atingem o estimulo desejado por sessao. Estas sessdes
fornecem aos treinadores e atletas oportunidades para melhorar a mecanica, adquirir
novas habilidades e ver o progresso na modalidade que é vital para o desenvolvimento do
que CrossFit procura.
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PARA ONDE EU VOU A PARTIR DAQUI?

O Curso de Certificado de Nivel 2 é um curso intermediario que desenvolve o conjunto de
habilidades de “coaching” de um treinador. Os treinadores deveriam sair com feedback
individualizado que possa ser aplicado imediatamente para melhorar o condicionamento
fisico e a experiéncia de seus clientes no longo prazo.

Apos o curso, os treinadores precisam continuar a aprimorar suas habilidades ao seguir
treinando outros (“coaching”). E a experiéncia préatica em tempo real que proporciona
o melhor ambiente para aprendizado. Treinadores deveriam se matricular em outros
cursos (e.g., cursos online ou de especialidades), estudar qualquer coisa que se relaci-
one com condicionamento fisico (e.g., o CrossFit Journal), e investir nos seus clientes.

Periodicamente, treinadores deveriam revisitar este material do curso e filmar a si mesmos
treinando outros (“coaching”) para reavaliar suas forcas e areas de aperfeicoamento.

Apos a conclusédo do curso, cada treinador recebe a designacao de Treinador de CrossFit de
Nivel 2 (CF-L2) que pode ser usada em um curriculo ou biografia profissional. A designacao
de CF-L2 e o Certificado de Nivel 2 é valido por cinco anos a partir da data de conclusao.
Para manter a credencial, os treinadores precisam refazer o curso ou buscar credenciais de
nivel mais alto.

As duas certificacdes do CrossFit, o Treinador Certificado de Nivel 3 (CF-L3) e o

Coach Certificado de Nivel 4 (CF-L4), sdo para o treinador de CrossFit experiente.
Ambas as credenciais nao tem um componente de curso. Elas séo uma avaliacao para um
resultado de aprovacao ou reprovacao apenas. Elas sdo uma avenida para treinadores de
CrossFit demonstrarem um alto nivel de competéncia e se distinguirem na comunidade
de CrossFit.

Os requisitos para a inscricao para o Nivel 3 incluem a conclusao dos cursos de Nivel 1

e Nivel 2 e um minimo de 750 horas de experiéncia treinando (“coaching”) outros em
CrossFit. O Nivel 4 pode ser tentado apds conquistar o Nivel 3 e é uma avaliacdo baseada
na performance de alguém treinando (“coaching”) um grupo. E para os mais experientes
coaches de CrossFit que vem dando treinos (“coaching”) por varios anos numa configu-
racdo de grupo. Mais informacdes sobre as certificacdes podem ser encontradas no site e
neste FAQ.
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VISAO GERAL DO MANUAL DO PARTICIPANTE VERSAO 1.7

1. VISAO GERAL

1.1.  INFORMACOES GERAIS
Durante o processo de inscricao para o Curso de Certificacao de Nivel 2, os participantes
devem concordar com todas as politicas e procedimentos do Manual do Participante L2

para se inscreverem no curso. Essa se¢ao inclui um resumo de um subconjunto destas
politicas e ndo é completa.

A CrossFit € uma empresa internacional de fonte aberta, dedicada a melhoria da saude
humana e desempenho atlético. A base do CrossFit é uma definicdo precisa de condicio-
namento fisico (fitness) que pode ser mensurada, observada e repetida. CrossFit € um pro-
grama de fitness funcional, do mundo real, que tem uma capacidade exclusiva de humi-
Ihar os melhores atletas do mundo, ao mesmo tempo que continua adaptavel de forma
universal para facilitar o desenvolvimento em todos os niveis de capacidade. Através da
aplicacao pratica, estudo e observacgao extensiva, a CrossFit estabeleceu ha tempos que as
necessidades das varias populacdes diferem em grau, ndo em forma. Quando expostos a
prescricao da CrossFit para treinamento da elite do atletismo (exercicio funcional, constan-
temente variado, de alta intensidade), os atletas de todas as idades e niveis de capacidade
colhem os beneficios de uma capacidade de trabalho melhorada através de amplos domi-
nios de tempo e modo. Essa melhoria mensuravel e repetivel na salde e desempenho
levou a adocao da CrossFit como o principal programa de forca e condicionamento para
muitas unidades policiais e militares. A natureza de fonte aberta e o compromisso com
resultados mensurdveis do CrossFit garante a evolug¢ao constante do programa a medida
que métodos melhores sao descobertos e validados.

1.2. ESCOPO E OBJETIVO DO CERTIFICADO DE TREINADOR NIVEL 2

O curso de certificacdo CrossFit Nivel 2 (CF-L2) é um semindrio intermediario de dois dias
baseado nos conceitos e movimentos introduzidos no curso de certificado de Nivel 1.
Este curso inclui instrucdes na sala de aula sobre: Conceitos e metodologias do CrossFit,
movimentos funcionais, estrutura de aula e programacao para otimizar os resultados do
treinamento.

Praticas incluem sessdes de treinamento em pequenos grupos, nos quais os estudantes
lideram sessdes de treinamento individuais e em pequenos grupos e as aulas sdo baseadas
em discussdes. Os pares e os instrutores fazem comentarios e avaliacdes. Os estudantes
precisam vir preparados para estarem totalmente engajados.

Treinos de CrossFit com grandes grupos sao conduzidos como um exemplo de como:
ministrar uma aula CrossFit, incluir componentes necessarios para a aula, ter um padréo de
técnica adequada sob alta intensidade e adaptar para qualquer nivel de habilidade.

1.3. OBIJETIVO

Este curso é ideal para qualquer treinador de CrossFit que queira realmente melhorar sua
capacidade de dar treinos. Os estudantes melhoram seu entendimento sobre a constru-
¢ao do programa, implementacao e metodologia do CrossFit, além de aprimorarem suas
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habilidades, enquanto treinam outras pessoas em movimentos e treinos.

O curso de certificado de Nivel 2 tem o objetivo de melhorar o entendimento e implemen-
tacdo dos participantes em:

A mecanica essencial do movimento funcional

Identificacao de erro e correcao

Qualidades essenciais de um treinador eficaz

Construcao e avaliacao de uma programacao eficaz
Estratégias de gestao da turma para treinos em grupo eficazes

vk wN -

2. REQUISITOS PARA ELEGIBILIDADE

2.1. ELEGIBILIDADE

Os participantes sao elegiveis para o Certificado de Treinador CrossFit Nivel 2 se eles pos-
suirem um Certificado de Treinador Nivel 1 ou um Certificado de Treinador Nivel 2 valido e
atual, tiverem no minimo 17 anos e estiverem em situacédo regular com a CrossFit, Inc.

2.2.  REQUISITOS PROGRAMATICOS
A emissao do Certificado de Treinador de CrossFit Nivel 2 baseia-se no cumprimento dos
seguintes requisitos programaticos:

Presenca durante todos os dois dias de curso, das 9h as 17h, em ambos os dias, incluindo:

e 100% de exposicao a todas as palestras,

e 100% de participacao em todas as sessoes praticas,

¢ 100% de participacdo em todos os treinos,

e em locais especificos, ser aprovado no teste de Nivel 2 pessoalmente (consulte a
secdo 1.6 para os locais onde o teste nao é oferecido nem exigido) e

e assinar o Acordo de Licenciamento de Treinador Nivel 2.

Apenas cumprindo todos os requisitos acima sera concedido a um participante o
Certificado de Treinador de CrossFit Nivel 2. A participacao é definida como uma participa-
¢ao ativa em todas atividades e movimentos em grupo, exercicios e treinos. A presenca é
definida por estar presente do comeco ao fim de cada dia do curso. Caso um participante
perca ou nao participe e qualquer parte do curso, ndo sera permitido a ele ou ela a fazer o
teste até que estes requisitos para elegibilidade sejam atendidos. O participante terd que
estar presente nessas partes em questdo do curso em uma data futura e, em seguida, fazer
o teste se assim desejar. Nao ha cobranca adicional para comparecer, nas partes do curso
que ele perdeu, em um semindrio em separado, contanto que o curso (e o teste) sejam
concluidos dentro de um ano, a contar da data de comparecimento ao curso original.

A participacdo em todos os treinos é necessdria para receber um Certificado de Treinador
Nivel 2. Todos os exercicios podem e serdo adaptados adequadamente para pessoas com
necessidades especiais. Consulte o Instrutor Chefe no comeco do primeiro dia para organi-
zar acomodacdes adequadas.

E esperado que os participantes sejam respeitosos com o ambiente de aprendizado, a
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equipe da CrossFit e uns com os outros. Os Instrutores Chefe da CrossFit reservam-se o
direito de dispensar qualquer individuo que seja desrespeitoso com as outras pessoas e/ou
que perturbe o curso de qualquer maneira.

3. PROCESSO DE MATRICULA

3.1.  MATRICULA E TAXAS

E exigido que todos os participantes se matriculem para curso de certificado de CrossFit
Nivel 2 em training.crossfit.com, no link para o evento especifico. Os participantes meno-
res de 18 anos precisam trazer um documento de renuncia voluntéria de direito preen-
chido e assinado por um dos pais ou pelo responsavel para participarem do primeiro dia
do curso. O documento de rentincia voluntaria de direito pode ser encontrado na secao 8.3
do Manual do Participante. Os participantes menores de 18 anos nao poderéo participar
do curso sem este documento.

O link de matricula levara o participante para um sistema de matricula de um terceiro cha-
mado “RegFox” para matricula e pagamento da taxa.

Esta incluida na matricula e taxas do curso uma tentativa no teste de Nivel 2, em locais
especificos (consulte a secao 1.6). Uma lista completa de taxas do curso de CrossFit pode
ser encontrada aqui.

A taxa para fazer o teste novamente é de US$ 150 (Dolares Americanos).

Todo Treinador de CrossFit Nivel 2 deve participar do curso de dois dias a cada cinco anos.
A exigéncia é chamada de “revalidacdo”. A taxa para revalidacdo da credencial Nivel 2 é de
USS$ 1.000 (Délares Americanos) ou US$ 1.200 (caso a matricula seja feita 14 dias ou menos
antes da data do curso). Os individuos podem ao invés disso optar por conseguir creden-
Ciais superiores (ex: CF-L3), que substitui a necessidade de revalidar o L2 ou L1. Para manter
a designacao CF-L2 e/ou progredir para o CF-L3, o individuo deve possuir um CF-L2 atual e
vélido. O individuo pode optar por revalidar o Nivel 1 (USS$ 500 antes da data de validade;
USS$ 1.000 apés a data de validade; US$ 1.200 apds a data de validade se a matricula for
feita 14 dias ou menos antes da data do curso), embora nesse caso ele perca a credencial
de Treinador Nivel 2.

Apos concluir a matricula, a CrossFit enviara aos participantes um e-mail de confirmacao.
No e-mail, ha também um link para o Guia de Treinamento CrossFit Nivel 2 mais atualizado
(material de estudo para o curso e teste) e as informacdes necessarias para fazer o teste de
Nivel 2 no local, caso necessario.

Os participantes devem levar um documento de identificacao oficial com foto, emitido
pelo governo. Caso tenha optado por fazer o teste, é necessario também trazer o computa-
dor notebook ou tablet aprovado com o aplicativo do teste e prova baixados, assim como
fones de ouvido com fio.

3.2. IDIOMA
O idioma padrao para o curso Nivel 2 é o inglés. Em alguns paises, um tradutor é disponi-
bilizado. Se um tradutor for disponibilizado, a palestra e praticas em pequenos grupos sao
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traduzidas simultaneamente. Cursos com um tradutor sdo especificados na secao “Ildioma”,
no link de matricula, no seminério localizado aqui. Se um tradutor nao esta indicado na
secdo “Idioma”, entdo nao ha tradutor e o curso serd apenas em inglés.

Se 0s cursos nao tiverem um tradutor e vocé desejar trazer um, contate testing@crossfit.com
pelo menos duas semanas antes da data de inicio do curso. Os tradutores ndo podem
auxiliar durante o teste.

O teste de Nivel 2 esta disponivel atualmente em inglés, francés, alemao, italiano, por-
tugués (brasileiro), espanhol (europeu) e espanhol (latino-americano). Recomendamos for-
temente fazer o teste no idioma em que o curso foi ministrado. Solicitacdes referentes ao
idioma do teste podem ser feitas durante o processo de matricula ou enviando um e-mail
para testing@crossfit.com pelo menos duas semanas antes da data de inicio do curso.
Alteracdes no idioma do teste ndo serdo permitidas no local.

O Guia de Treinamento CrossFit Nivel 2 (material de estudo) esta disponivel em inglés,
chinés, francés, italiano, portugués e espanhol (latino-americano). A CrossFit esta continu-
amente no processo de traduzir seus materiais educacionais em outros idiomas, por isso
confira aqui para acessar a lista mais atualizada de idiomas disponiveis. As versdes em
inglés representam o material mais atualizado e relevante.

4. FAZENDO O TESTE

41. ADMINISTRACAO DO TESTE
Os testes CF-L2 sao ministrados em todos os locais do Curso Nivel 2 em todo o mundo
EXCETO para cursos sediados nos seguintes paises:

e China e Poldnia

e @Grécia e Federacdo Russa
¢ Hong Kong e Arabia Saudita

e Japao e Taiwan

e Jordania e Turquia

e (Cazaquistao e Ucrania

e Coreia

Para uma lista atual de locais apenas de Teste para Cursos de Nivel 2 e disponibilidade,
consulte training.crossfit.com.

4.2. CONDICOES DO TESTE

Em razdo da natureza das instalagdes da CrossFit, as condi¢cdes do teste e as acomodacdes
pode ser mais austeras e/ou peculiares do que aquelas tipicamente encontradas em outras
instalacdes de teste. Os participantes que julgarem que as condi¢des do local afetardo
seus resultados devem comunicar o fato ao Instrutor Chefe do curso antes do inicio do
teste. Nosso instrutores fardo tudo o que estiver ao alcance para atender as necessidades
do participante e encontrar uma estrutura confortavel para o teste. Caso necessidades ou
preocupacdes ndao forem comunicadas antes do inicio do teste, a capacidade de apelar
baseada nas condicdes do teste serd cancelada.
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4.3. PROCEDIMENTOS PARA ADMISSAO NO TESTE

Os participantes devem estar matriculados para um Curso de Nivel 2 utilizando seu nome
legal, conforme exibido no documento de identificacdo com foto, emitido pelo governo,

para tomar assento no teste. Nenhum participante que for repetir o teste serd aceito na
porta, ao menos que tenha feito a matricula on-line.

Tao logo esteja matriculado para fazer o curso, sera enviado ao participante um e-mail de
confirmacao e recibo. O e-mail de confirmacao conterd o nome do participante, o local do
curso, a data do curso e do teste e o CrossFit ID do participante.

O participante também receberd instrucoes, via e-mail, especificas sobre o teste de Nivel
2. Essas instrucdes incluirdo informacdes referentes ao dispositivo necessario (notebook
ou tablet aprovado) para o curso, instru¢des para carregar o aplicativo do teste (llustrar) e
instrucdes para baixar o teste de Nivel 2 no dispositivo compativel.

4.4, REGRAS DO TESTE
As seguintes regras sdo aplicadas em todos os locais de teste:

e Todos os participantes devem estar de posse de documento de identificacdo com
foto, emitida pelo governo, para ser admitido.

e Todos os participantes devem ter o dispositivo necessario, fones de ouvido com fio,
aplicativo de teste ExamSoft e o teste de Nivel 2 carregado antes do inicio do teste.
Os participantes que optaram por fazer o teste e ndo comparecerem com os mate-
riais obrigatorios (ex: sem notebook ou fone de ouvido) invalidam a aptidao para
fazer o teste e devem se matricular para fazer apenas o teste em uma data futura.

e (Caso o participante tenha selecionado fazer o teste, ele também precisa trazer o
computador notebook ou tablet aprovado com o aplicativo do teste e o exame
baixados, assim como fones de ouvido com fio.

e Os participantes s6 podem ser admitidos nos seus respectivos cursos e testes.

e Participantes que chegarem mais de cinco minutos atrasados para o teste ndo serdo
admitidos e perderdo o valor das taxas.

e Visitantes ndo sao permitidos no curso ou no teste.

e Nao sdo permitidos materiais de referéncia, livros, papéis ou itens pessoais (bolsas,
telefones, malas, casacos etc.) ndo autorizados na area de teste. Os participantes nao
podem usar ou ter acesso aos seus itens pessoais até o final do exame.

¢ Nenhum dispositivo eletronico, exceto o dispositivo a ser usado para o teste é
permitido durante o teste, incluindo mas sem limitar a telefones celulares, Blackber-
ries, iPhones, reldgios inteligentes, dispositivos de sinalizacdo como pagers, alarmes,
PDAs, tradutores eletronicos e outros computadores de mao.

¢ Nao é permitido copia, escrita, fotocdpia, fotografia, memorizagao ou qualquer
tipo de registro ou transmissao dos materiais de teste, incluindo, por exemplo,
perguntas, respostas, diagramacédo ou contetido.

¢ Nao é permitido ajudar ou pedir ajuda de outros participantes ou dos responsaveis
pela aplicacdo do teste.

¢ Nenhum material, documento ou registro de qualquer tipo deve ser retirado do
local de prova.
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e Os participantes nao podem comunicar entre si durante o teste. Os inspetores estao
autorizados, com o objetivo de manter um ambiente adequado e seguro para admi-
nistracao do teste, a realocar ou expulsar participantes ou convidados.

e Os participantes ndao podem sair da sala de teste, salvo em uma situacdo de emer-
géncia. Nestes casos extremos, de acordo com o Instrutor Chefe, os participantes
poderdo sair e serao acompanhados. Nao serd dado tempo adicional aos partici-
pantes para compensar o tempo perdido.

4.5. VIOLACAO DAS REGRAS DO TESTE

Se um participante for flagrado violando as regras do teste, serd dispensado do local de
teste e podera ser declarado permanentemente desqualificado para futuros cursos ou
testes da CrossFit. Os inspetores de teste estao autorizados a tomar medidas imediatas e
adequadas contra os participante que forem flagrados violando as regras do teste, o que
inclui o acesso ao dispositivo eletronico do participante com o aplicativo do exame. Os
participantes devem permitir qualquer acesso do instrutor ao seu dispositivo com o
exame, a qualquer momento, durante o teste.

5. PROCESSO DOS RESULTADOS

5.1.  RELATORIO DA PONTUACAO

Os resultados do teste serdo entregues aos participantes, por e-mail, dentro de 5 a 7 dias,
apos a data do teste. Os individuos receberao um resultado de Aprovado ou Reprovado.
Em locais onde o teste de Nivel 2 é administrado, aqueles que forem aprovados no exame
precisam assinar o Acordo de Licenciamento de Treinador Nivel 2 antes de receber seus
resultados, usar a designagao de Treinador de CrossFit Nivel 2 (CF-L2) e receber um certi-
ficado. Nao serd emitida uma pontuacdo numérica. Em locais onde o teste de Nivel 2 ndo
é administrado (consulte a secao 1.6), todos os participantes que atenderam as exigéncias
do programa em vigor serao solicitados a assinar o Acordo de Licenciamento de Treinador
Nivel 2 antes de utilizar a designacdo de Treinador de CrossFit Nivel 2 (CF-L2) e receber um
certificado.

Certificados de Treinador serdo enviados por correio individualmente e podem levar de
quatro a seis semanas para serem entregues para aqueles que residem nos Estados Unidos
e de oito a doze semanas para aqueles que residem fora dos Estados Unidos. Certificados
de Presenca (para aqueles que nao alcancarem as exigéncias do programa e/ou optarem
por ndo fazer o teste) sao enviados eletronicamente para o e-mail usado para se matricular
no curso, no mesmo periodo de tempo.

Em locais especificos (consulte a secao 1.6) o individuo deve ser aprovado no teste de Nivel
2 para ganhar a designacao de Treinador de CrossFit Nivel 2 (CF-L2) caso faca o curso de
Nivel 2 para revalidacao, para manter o status de Treinador Nivel 2 e/ou para progredir
para o CF-L3.
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5.2.  USO AUTORIZADO DO CERTIFICADO DE NIVEL 2

Um participante que tenha recebido o Certificado de Treinador de CrossFit Nivel 2 podera
mencionar a qualificacdo em materiais impressos, sites, cartdes de visita e outros materiais,
da seguinte forma:

Seu nome, Treinador de Nivel 2 de CrossFit (Treinador CF-L2)

A designacao CF-L2 ndo da o direito de utilizacdo do nome CrossFit, nem de slogans, figu-
ras, fotografias ou do contetddo do CrossFit Journal ou do site CrossFit de qualquer outra
forma comercial ou promocional.

Apenas a afiliacdo licenciada a CrossFit confere o direito legal de utilizar o nome
CrossFit para fins comerciais ou promocionais.

Os titulares do certificado podem afirmar que séo Treinadores de CrossFit Nivel 2/
Treinador CF-L2, mas ndo devem afirmar explicita ou implicitamente que sdo certificados,
registrados ou licenciados, nem devem utilizar quaisquer outros titulos ou designagdes
para explicar a obtencao do certificado que ndo sejam aqueles identificados no Manual do
Participante Nivel 2.

5.3. VALIDADE DO CERTIFICADO

As informacgdes e métodos da CrossFit evoluem continuamente e melhoram com o tempo.
Para garantir que os individuos que utilizam os métodos de treinamento da CrossFit estao
atualizados no seu entendimento da metodologia e das informacdes sobre movimentos
da CrossFit, o Certificado CrossFit Nivel 2 vence ap6s cinco anos da data de expedicao. No
final desse periodo, mas antes da data de vencimento do Certificado Nivel 2, o treinador
deve refazer o Curso de Certificado de Nivel 2 e ser aprovado no teste, nos locais aplicaveis
(consulte a secao 1.6), com o objetivo de confirmar sua qualificacao e utilizar a designacao
de Treinador CF-L2 (“revalidacao”). Os individuos podem, em vez disso, optar por obter

a credencial CrossFit Nivel 3 (CF-L3) que torna nula a exigéncia de revalidagao e, em vez
disso, tem exigéncias de educacao continuadas.

6. PRIVACIDADE DO PARTICIPANTE E VERIFICAGAO DO STATUS

6.1. CODIGO DE CONDUTA

As seguintes condutas sdo consideradas inaceitaveis pela CrossFit. Qualquer

treinador de CrossFit Nivel 2 que praticar tais condutas sera: 1) excluido dos nosso
Diretério de Treinamento e 2)considerado em situacao irregular com a CrossFit, Inc., proi-
bindo-o de obter ou manter credenciais adicionais por um periodo de até cinco (5) anos.

Comportamentos proibidos incluem:

¢ Violar acordos de confidencialidade, como o Acordo de Nao Divulgagao assinado
para o teste do Nivel 2.

® Representacao inadequada da credencial de Nivel 2 e do seu escopo.

e Falsificacdo do certificado de Nivel 2.
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e Alteragao e venda ou distribuicdo dos materiais do curso e/ou exame oficial,
incluindo, sem limitacao, qualquer versao antiga ou atual do teste de Nivel 2, Guia
de Treinamento de Nivel 2 ou Manual do Participante de Nivel 2.

¢ Venda ou distribuicdo de qualquer forma de registros digitais ndo autorizados do
Curso de Certificado de Nivel 2.

e Compartilhar cédigos de desconto, incluindo os de inscricdo nos cursos.

¢ Vender vagas de bolsas, como as oferecidas para um anfitridao de seminarios
CrossFit.

e Usoilegal do nome, slogan, arte, fotos ou contetdido da CrossFit ou de contetdido do
CrossFit Journal ou do site.

e Qualquer comportamento que impacte negativamente o avan¢o, metodologia ou
reputacao da marca CrossFit, incluindo depreciacao publica da marca ou de funcio-
narios da CrossFit em qualquer midia, incluindo todas as midias sociais.

No caso da negligéncia de um titular do Certificado de Nivel 2 de CrossFit em relacdo ao
Acordo de Licenciamento de Treinador ou outra conduta nao profissional, o Departamento
de Treinamento notificara o individuo em relacdo a alteracao no status da sua credencial.
Caso o titular do certificado tenha alguma razao légica ou prova de que a invalidacdo nao
seja justa, ele ou ela deve, entao, enviar um apelo através do processo formal de apelo
(secdo 5.7) com o objetivo de retificar este status. Todos os apelos a respeito de suspensao
ou revogacao do status de Treinador de Nivel 2 sao avaliados pelo Comité de Apelacdes e
sua decisao é final.

7. PREPARANDO PARA O TESTE

7.1. RESUMO DO CURSO
O Curso de Certificado de CrossFit de Nivel 2 é um curso de dois dias, formado por trés
segmentos:

e Palestras sobre a metodologia
e Préticas da metodologia
¢ Desenvolvimento do treinamento (coaching)

Os detalhes sobre esses componentes e a duracao total de cada um deles estdo disponi-
veis na secdo 7.2 do Manual do Participante L2. O curso tem duracédo de dois dias (9h as
17h30) com um total de 13,5 horas de contetido (em locais testados).

* Em locais nao testados, o total de horas de contetido sao os seguintes: «

e Palestras sobre a metodologia: 3,3 horas (22%)
e Préticas da metodologia: 3,2 horas (21%)
e Desenvolvimento do treinamento: 8,4 horas (57%)
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7.2. PLANO DO TESTE DE NiVEL 2

Tépico I:::r;ir:t:: Percentual da Pontuacao
Conhecimento da estrutura das aulas 3 7%
Correcao 9 23%
Treinamento eficaz 3 7%
Gerenciamento do grupo 2 5%
Programacao 7 18%
Adaptacao 2 5%
Observacao 10 25%
Ensino e Conhecimento 4 10%
TOTAL 40*% 100%

* cinco itens ndo sdo pontuados. As categorias dos itens ndo pontuados ndo sao divulgadas.

Cada uma das areas de conhecimento tem peso diferente, conforme indicado no plano de
teste acima. Isso significa que os participantes nao serao capazes de fazer uma médias
das pontuagdes nas areas de conhecimento, em uma tentativa de chegar a uma pon-
tuacao especifica. A andlise do assunto da area é fornecida apenas com o objetivo de se
preparar para o proximo teste.

Em razédo da seguranca do teste, a CrossFit, seus instrutores e outros representantes nao
fornecerao informacdes sobre as perguntas que foram respondidas incorretamente. Se
vocé esta tendo dificuldades para ser aprovado no teste, pense em fazer o curso nova-
mente ou estudar e trabalhar com alguém que tenha passado no teste.

8. FORMULARIOS

8.1.  SOLICITACOES DE ACOMODAGOES ADA

Os participantes que sejam beneficiados pela Americans Disabilities Act (ou o equivalente
canadense/australiano) devem preencher o formulario de Solicitacdo de Acomodacbes
para Teste Especial e solicitar que um profissional de satde licenciado preencha a docu-
mentacado sobre Necessidades Referentes a Incapacidade pelo formulario Fornecedor
Quialificado para que a solicitacdo em relacdo a acomodacdes seja processada. Todos os
documentos precisam ser enviados para testing@crossfit.com pelo menos com duas
semanas de antecedéncia em relacdo a data inicial do curso. Os dois formularios estao
disponiveis na secao 8.2 do Manual do Participante L2. Solicitagdes razodveis em relagao
a acomodacoes serao analisadas e aprovadas baseadas no potencial para aderir ao formato

atual do teste e as politicas. Solicitacdes de formatos alternativos do teste que nao aten-
dem as exigéncias especificas dentro dos limites da plataforma digital de teste escolhida
nao podem ser suportadas ou aprovadas no momento.
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