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A ORIGEM DO CROSS TRAINING E SUA EVOLUGAO

GAVAZZI, Marta.!
DORST B. Goulart, Debora.

RESUMO

O cross training consiste em ginastica formada por exercicios calisténicos com o objetivo de melhorar o controle de corpo e os componentes
neuroldgicos. Teve como origens a Calisténia, um método de ginastica utilizado na antiga Grécia e surgida alguns séculos depois na Europa e
sucessivamente nas duas Américas. O cross training sofreu evolucédo com o auxilio da tecnologia mediatica através dos treinadores Greg Glassman,
norte americano, e Joel Fridman, brasileiro. A partir da evolugdo surge a franquia e metodologia do crossfit que vem dar uma nova roupagem ao
exercicio calisténico, iniciado nos tempos antigos. Esta metodologia sofre uma ascensdo nas academias de ginastica, numa luta incessante de alcangar
a performance.

PALAVRAS-CHAVE: Crossfit. Calisténia. Cross training

THE CROSS TRAINING ORIGIN AND ITS EVOLUTION

The cross training consists of calisthenics exercises in order to improve body control and neurological components. It had its origins in the
Calisthenics, a method of exercise used in ancient Greece and emerged a few centuries later in Europe and successively in the two Americas. The
cross training underwent evolution with the help of technology by the coaches Greg Glassman, North American, and Joel Fridman, Brazil. From the
evolution of the franchise and the crossfit methodology which comes in a new guise with calisthenic exercise, started in ancient times. This
methodology suffers on the rise of the gyms, in an incessant struggle to achieve performance.

Keyword: Crossfit, Calisthenics, Cross training.

1 INTRODUCAO

Uma das bases que deu inicio ao Cross training foi a ginastica e seus exercicios calisténicos que envolvem o
fortalecimento da parte superior do corpo (O GUIA DE TREINAMENTO CROSSFIT, 2012). Uma das suas
caracteristicas € a predominancia de movimentos sobre as posi¢les e exercicios @ mao livre e com o auxilio de
pequenos aparelhos (CORREA, 2002).

O Cross training € um tipo de treino de alta intensidade, ndo especializado, para todas idades, que envolve de
forma global e equilibrada a resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular, for¢a, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo. Inclui também a parte psicoldgica estimulando o praticante a desafiar seus
préprios limites (CROSSFIT FORGING ELITE FITNESS — FOUNDATIONS, S/D).

O foco do Cross training é envolver todos grupos musculares durante uma variedades nos exercicios de
treinamento de alta intensidade, diferenciados em cada dia oferecendo assim eficiéncia e resultados rapidos (CROSS
FIT BEGINNES GUIDE, S/D). A participacdo ndo inclui somente os atletas ou os profissionais do esporte mas também
envolve os clientes com distdrbios de sobrepeso, de sedentarismo, clientes de terceira idade pois todos eles podem
atingir 0os mesmos resultados de atletas de alto rendimento (CROSSFIT FORGING ELITE FITNESS -
FOUNDATIONS, S/D).
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Na atualidade o Cross Training se popularizou a partir de uma franquia chamada de Cross Fit criada por Greg
Glassman, treinador norte-americano que inicialmente tinha experiéncia em ginastica, atletismo e levantamento de peso
olimpico. Foi treinador de alta intensidade para oficiais da policia dos EUA. Deu vida ao CrossFit em Santa Cruz, CA
em 1995 (CROSS FIT BEGINNES GUIDE, S/D; GREG GLASSMAN BIOGRAPHY, S/D).

A partir de 2003 foi enviada mais de 18 unidades de Crossfit gym e desde 2009 espalhou-se rapidamente
atingindo ma is de 1.000 afiliadas por todo 0 mundo (GREG GLASSMAN BIOGRAPHY, S/D). No mesmo periodo,
em 2007, deram origens aos Crossfit Games com a participacdo inicial de cerca de 200 atletas. Atualmente sdo mais de
26.000 atletas de todos os continentes a fazer parte deste desafio com recompensa de alto valor (CROSS FIT
BEGINNERS GUIDE, S/D).

Diante do exposto o presente estudo teve como objetivo apresentar a ascensdo do Cross Training na atualidade
no mundo Fitness. Contudo foi utilizado a pesquisa bibliogréfica com busca de artigos e documentos relacionados na
internet. O artigo teve uma proposta de inicialmente descrever sobre a origem e histérico do Cross Training,
posteriormente sobre o Cross Training na atualidade e suas franquia e no final, abordou sobre a metodologia e 0s

fundamentos utilizados pela maior franquia da modalidade que o Cross Fit.
2 DESENVOLVIMENTO
2.1 ORIGEM DA CALISTENIA

O termo Calisténia vem do grego kallos, -eos, beleza + grego sthénos, -eos,-ous, forca + -ia (DICIONARIO
PRIBERAM, 2013). Segundo Moraes (2008), apud Correia (2008), a Calisténia é uma parte da histéria da Educacdo
Fisica pois surgiu gragas aos modernos conhecimentos da anatomia e fisiologia humana enquanto a educagdo do corpo

esta presente desde a remota antiguidade.

Na Grécia antiga os gregos buscavam forg¢a harmoniosa e um corpo elegante de acordo com a cultura e ideias
da época. Os romanos também utilizavam exercicios calisténicos, pois eram Uteis nas apresentag¢des no circo e na
preparacdo bélica. Com o veto dos jogos olimpicos pelo Imperador Teoddsio, 0s exercicios ndo foram mais praticados
(CORREA, 2002).

Em 1785 um professor de ginastica, Christian Carl, de uma escola alemd, introduziu a pratica dos exercicios

calisténicos, na educacéo fisica, nos momentos em que néo se podiam realizar atividades ao ar livre (CORREA, 2002).

Meio século depois, em 1825, segundo Wood; Marinho, apud Correia (2008) foi publicado um livro
“Kallistenie: exercicios para beleza e for¢a” direcionado as mulheres. Passou a distinguir os termos ginastica, referindo-
se a pratica da ginastica alemd, sueca e dinamarquesa, e Calisténia para 0s exercicios ritmicos sem aparelhos
(CORREIA, 2008).

No século XIX decorreram muitas mudangas na sociedade, como a saida do campo para a cidade, o
crescimento industrial, os avancos tecnoldgicos, o aumento do ritmo de vida dentre outras alteracdes. Com isso o fator

essencial da Calisténia foi a busca da boa salde e da postura correta. A Calisténia consiste em um método de ginastica
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sistematizado, de influéncia sueca e alemd, com exercicios analiticos utilizando aparelhos manuais ou com as méaos

livres, e com a utilizacdo de grandes massas musculares (CORREA, 2002).

A respeito da andlise de Marinho, em 1860 um plano de “nova gindstica” foi inserido nas escolas americanas
por Dio Lewis que consistia em uma sintese dos exercicios calisténicos com a inclusdo de macas, bolas, bastbes e
passos de danca. Gragas a introdugdo da nova ginastica nos programas das YMCA (Associagdo Cristd dos Mogos -

ACM) dos Estados Unidos, logo se espalhou em cinco continentes.

Chegou no Brasil em 1893 por meio da ACM. Segundo Salle et al. (2002) nos anos 40 a ACM (Associagéo
Cristd dos Mocos) utilizava o método, nomeado ginastica calisténica, que misturava ginastica ritmica, disciplina e
prazer com movimentos acompanhados pela musica ao vivo do plano. Apds a segunda Guerra Mundial foi adotada

pelas forgas armadas pelo uso nos quarteis e instituicdes de ensino (CORREIA, 2008).

No periodo atual, esta pratica modificou-se pelo nome que agrega termos moderno e americano e também no
que se refere ao estilo musical e modo de vestir-se para a execu¢do da pratica, mantendo os fundamentos da Calisténia
antiga (CORREIA, 2008).

2.2 BASES DA CALISTENIA

O surgimento da Calistenia partiu dos seis principios basicos da Educacéo Fisica (sele¢do, precisdo, totalidade,
progressdo, unidade e adaptacdo), muito comuns aos métodos de ginastica europeus, derivantes da aérea cientifica-
bioldgica. Dentre os principios mais relevantes encontra-se o principio da selecdo, que se baseia na escolha cuidadosa
dos exercicios calisténicos, concordando com os quatro objetivos a serem atingidos: higiénicos, educativos, recreacdo e
adaptacdo ao meio. Esses objetivos serdo aprofundados em seguida. O segundo mais importante é o principio da
precisdo: trata-se de executar 0s exercicios exatamente como recomendado respeitando limites de direcdo, extensao e
velocidade (CORREA, 2002).

Prosseguindo os principios, o terceiro é o principio da totalidade que funda-se no trabalho do desenvolvimento

de todos 0s musculos com sessfes de exercicios especificamente para grandes massas musculares.

Principio da progressdo: com o decorrer do tempo de treino, é necessario um desenvolvimento gradual dos
pardmetros da carga de treino (volume, intensidade e densidade) que estimulem o treinador a melhorar as préprias
capacidades (ALVES, 2012/2013).

O quinto principio, a da unidade, sublinha a importancia na escolha dos exercicios a fim de complementar um
ao outro referindo-se a harmonia métrica corporal e a estética rigida do século XIX. Enfim o Gltimo, o principio da
adaptacdo: na selecdo dos exercicios deveria prestar atencdo sobre a idade, sexo e ocupacdo dos clientes (CORREA,
2002).

Segundo Azevedo, apud PERDOMO (2011), o método de ginastica sueco é o melhor sob o aspecto
pedag6gico em quanto persegue principios racionais e quase sempre sem 0 auxilio dos aparelhos. Trata-se
rigorosamente de exercicios necessarios e suficientes para ter um rapido desenvolvimento do corpo em maneira normal,
completa, intensiva e harmoniosa (PERDOMO, 2011).
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O método de ginastica sueco foi subdividido em quatro grupos: ginastica pedagogica e educativa, ginastica
militar, ginastica médica e ortopédica e ginastica estética. O primeiro grupo busca o desenvolvimento do individuo em
modo harménico preocupando-se da salde e postura correta e evitando habitos inapropriados. Todas as pessoas podem
participar, independentemente do sexo, idade, condicdo material e social. A ginastica militar deriva da ginastica
pedagdgica incluindo exercicios militares, entre eles o esgrima e o tiro. Habilita o guerreiro a enfrentar o seu adversario
(SOARES, apud PERDOMO 2011).

Quanto a ginastica médica e ortopédica baseado também na ginastica pedagégica, evita vicios, defeitos
posturais, enfermidades com movimentos especificos. Em fim a ginastica estética tem como base a pedagdgica e ocupa-
se de desenvolver harmonicamente o organismo com o auxilio da danga com seus movimentos suaves cuidando da
graca e beleza do corpo (SOARES, apud PERDOMO 2011).

O sistema ginastico sueco proporciona dois objetivos: higiénicos e educativos. Sobre objetivos higiénicos,
derivantes do pensamento médico, utilizam-se exercicios calisténicos para favorecer o bem estar do corpo do
trabalhador para continuar a produzir, evitando consequéncias dos péssimos hébitos sedentarios na fabrica. Quanto aos
aspectos educativos ocupa-se da melhoria do dominio do corpo procurando a precisdo e economia de energia na

execucdo dos movimentos diarios (CORREA, 2002).

Além dos dois objetivos, higiénicos e educativos, se prop8e também outros dois pontos focais, quais a
recreacdo: se deveria considerar a Calistenia um momento de descanso e de diversdo para todos em recuperacdo da
forca de trabalho e da correria do dia a dia. O outro ponto focal é a adaptacdo ao meio referindo-se aos acontecimentos
na primeira metade do século XIX: a saida do campo para a cidade, o crescimento industrial, 0s avangos tecnolégicos, o

aumento do ritmo de vida e todas outras mudangas (CORREA, 2002).
2.3 ORIGENS DE CROSS TRAINING

No processo de transicdo da linguagem do movimento Calisténico, na atualidade propdem-se metodologias

mais modernas associadas a franquias de programas em circuitos de tarefas fisica.

Dai surge o termo Cross training que consiste em ginastica formada por exercicios calisténicos com o objetivo
de melhorar o controle de corpo, 0os componentes neurolégicos como a coordenagdo, o equilibrio, a agilidade e a
precisdo e também melhorar a capacidade funcional da parte superior do corpo e forca do tronco (O GUIA DE
TREINAMENTO CROSSFIT, 2012).

Na atualidade o Cross Training se popularizou a partir de uma franquia chamada de Cross Fit criada por Greg
Glassman. Ele, além de ser um atleta profissional, foi treinador norte-americano que comegou ainda estudante
universitario, aos 18 anos de idade, treinando ginastica em Pasadena, no estado de California, Estados Unidos. Desde
1974 para quinze anos preparou dezenas de atletas famosas em academias no Sul da Califérnia com treinos de alta
intensidade, oferecendo assim o6timos resultados. Ao mesmo periodo trabalhou com oficiais de policia introduzindo
programas de musculacdo e resisténcia (GREG GLASSMAN BIOGRAPHY, S/D).
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O CrossFit foi criado junto com sua esposa, Lauren em Santa Cruz, CA em 1995, a qual foi contrata pelo
departamento policial da cidade no treinamento das trupas (CROSS FIT TRAINING BEGINNERS GUIDE, S/D;
GREG GLASSMAN BIOGRAPHY, S/D). No mesmo ano o crossfit chamou a atencéo através da radio e estampa. No
ano de 2001 através de um programa de open source, Glassman divulgou o treino do dia, uma biblioteca de videos de
demonstracdo sobre exercicios e treinos e abriu um forum de discussdo (GREG GLASSMAN BIOGRAPHY, S/D).

Chegou no Brasil em 2009, trazido por um treinador brasileiro, Joel Fridman, um atleta e professor. Ele
conheceu o cross training como atleta de levantamento de peso em Vancouver, Canada, em 2007. Depois de ter pedido

afiliacdo, na cidade de Sao Paulo abriu o espaco, o Crossfit Brasil, a terceira da América Latina (DIEGOLI, 2014).

Desde 2007 abriram os Crossfit games na America. Citamos algumas caracteristicas que tornam a
exclusividade deste desafio: 0s jogos mudam todos os anos, os detalhes ndo sdo anunciados até antes do evento e de
consequéncias os participantes terdo que treinar o ano todo para uma competi¢do quase totalmente desconhecida. Desde
2011 o Reebok tornou o patrocinador dos Crossfit Games (CROSSFIT TRAINING BEGINNERS GUIDE, S/D).

Os fatores que favorecem Crossfit sdo o treinamento variado e intensidade: segundo Joel Fridman, as pessoas que
praticam Crossfit buscam uma melhor qualidade de vida e ndo por estética, come acontece nas academia de fitness, pois
existe uma diversificagdo dos exercicios no dia a dia e trabalha-se o corpo como um todo e ndo por grupos musculares
(REVISTA EPOCA, 2010). Por isto existe o WOD (Work of Day, treinamento do dia): sdo publicados no site da
Crossfit ao longo do ano rotinas dos treinos diferentes e sem repeticdo com duragdo méxima de uma hora. Com isto,
segundo Fridman, preparar-se para o inesperado, um ponto a favor para as agéncias de seguranca e militares a aprender

a estar em alerta em situagdes de emergéncia (MENEZES, 2013).

Uma outra caracteristica importante no treino de Crossfit € a continua interagdo entre os participantes e
treinadores que os corrigem e os orientam pois ndo fazem uso das maquinas. Outros elementos que beneficiam a pratica
do Crossfit é o registro dos resultados que classifica-se em duracdo na execugdo do WOD, o total de repeti¢cdes
aplicados em um determinado tempo ou total de limite do peso utilizado. Isto leva o praticante a comparar as propria
marcas com a dos outros em todo o mundo, estimulando assim a aperfeicoar e alcancar resultados melhores
(MENEZES, 2013).

2.4 AMETODOLOGIA E FUNDAMENTOS DO CROSSFIT

O Crossfit vem sendo praticado nos amplos espacos indoor ou ao ar livre onde se realizam treinos em grupo.
Por isto pode-se definir que esta pratica vem tornando - se eficaz devido ao aspecto coletivo em que é realizada
contribuindo para um melhor desenvolvimento devido ao ambiente e a motivacgdo dos participantes (PUNK CROSSFIT,
S/D; MEN’S HEALTH, 2012).

Como foi citado inicialmente, o Crossfit consiste em um conjunto de movimentos funcionais de alta
intensidade constantemente diversificada. Os movimentos funcionais sdo movimentos locomotores naturais e para
habilita-los utilizam-se trés caracteristicas: carga, distancia e velocidade. Intensidade, entende-se como poténcia, além
de ser considerada uma variavel independente ligada a maximizagdo de adaptacéo ao exercicio. O programa de crossfit

foi realizado para otimizar a competéncia fisica de um individuo em cada um dos dez dominios de condicionamento
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fisico, quais resisténcia cardiovascular e respiratoria, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacao, agilidade, equilibrio e precisdo (O GUIA DE TREINAMENTO CROSSFIT, 2002).

Existem diferentes metodologias para ter uma ampla aptiddo fisica através multiplos exercicios a serem
praticados. Os primeiros exercicios que foram inseridos sdo hidroginastica, corrida e musculacdo (CROSS FIT
BEGINNERS GUIDE, S/D).

Na técnica de execucdo dos movimentos é importante lembrar-se que para alunos com pouca experiéncias ndo
se deve colocar carga quando comeca a sentir cansaco pelo esforco. Muitas vezes acontece que os treinadores nédo
prestam atencdo a esse conceito por querer atingir um rapido resultado, dando assim, um ponto a favor ao mercado, mas
criando problemas de sadde, quais 0 aumento de risco de lesdes. Além da carga, precisa tomar cuidado também sobre o
volume do treinos dependendo do WOD (Workout of Day, treino do dia) e da semana do treino (REVISTA EPOCA,
2010).

A melhor maneira de iniciar o crossfit, segundo Greg Glassman, é familiarizar-se com os elementos de Crossfit,
como squat, deadlift, clean, pull-up, push-up, box jump etc. E necessario aprender a mecanica dos movimentos bésicos
nos primeiros meses. Para quem é novo no método crossfit sera necessario em primeiro lugar praticar em modo

constante o treino do dia e sucessivamente aumentar a intensidade dos exercicios (CROSSFIT JORNAL, 2003).

Levantamento terra (deadlift), o primeiro tempo de arremesso (Clean), agachamento (squat) e segundo tempo de
arremesso (Jerk) sdo componentes do levantamento olimpico (O GUIA DE TREINAMENTO CROSSFIT, 2002).
Levantamento terra € um movimento de levantamento de peso basico: consiste em tirar uma carga até o corpo estar reto,
sem elevacéo dos bracos (CROSSFIT BRASIL, S/D). Quanto ao primeiro tempo de arremesso (Clean) o atleta agarra a
barra, situada horizontalmente em frente das pernas do atleta, com as palmas voltada para baixo, eleva até a altura dos
ombros, por cima do peito, a0 mesmo tempo que o atleta executa agachamento (Squat) ou flexiona as pernas e levanta-
se e alinha-se. Sucessivamente, no segundo tempo do arremesso (Jerk), levanta a barra acima da cabeca utilizando a
forga conjunta de bracos e pernas e simultaneamente o atleta efetua um movimento em forma de tesoura com as pernas.

Em seguida estabiliza com os bragos em extensdo e realinha as pernas (CORREIA, 2012).

O agachamento (Squat) é importante para o bem-estar deixando em bom estado os joelhos quando estiver na
terceira idade.E um exercicio essencial no &mbito atlético em quanto com uma extensdo dos quadris de forma intensa e
controlada pode otimizar todo 0 movimento humano como correr, pular, arremessar e dar socos com uma forca
poderosa. O exercicio se executa deste modo: com pé afastados na mesma largura do ombro e com os pés em posicao
ligeiramente afastadas. Acentua-se o arco normal da curvatura lombar e, em seguida, impulsiona-se o excedente do arco
para fora com os musculos abdominais mantendo o abdome bem firme. Movimenta-se o gliteo para tras e para baixo e
os joelhos seguem a mesma linha dos pés. Mantenha-se 0 maximo de pressdo possivel sobre os calcanhares e levante os
bragos para cima e para fora ao descer permanecendo o torso alongado. Para abaixar utiliza-se 0s musculos flexores do
quadril. Quando a dobra dos quadris estiver abaixo dos joelhos, ficando paralela com a coxa para-se. Erga-se sem ir
para frente ou perder o equilibrio contraindo os gliteos e os musculos isquiotibiais e volta-se exatamente pelo mesmo
trajeto que usou para descer. (O GUIA DE TREINAMENTO CROSSFIT, 2002).
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O exercicio pull-up envolve a parte superior do corpo e é uma parte essencial do treinamento atlético,
perfeitamente funcional. Na barra o exercicio inicia com os bragos estendidos colocando a forca do corpo sobre os
ombros ficando em posicéo suspensa e termina elevando-se o peito com firmeza para a barra. Tecnicamente, executa-se
agarrando a barra com as palma das maos voltadas para frente e um pouco distantes da largura dos ombros. Com 0s
bracos estendidos eleva-se o tronco para cima até tocar a barra com o peito, expirando, ao encostar a barra ao peito
segura-se 0 movimento por cerca de um segundo e em seguida inspira-se, voltando o corpo para a posicdo inicial
(ARTICLE JOURNAL, 2003; MUSCLEMASS.COM.BR, 2013).

Quanto as flexdes (push-up) envolve os musculos peitorais, cintura escapular e os triceps e estimulam também os
biceps, os muisculos do abdémen e do dorso na estabilizagdo do equilibrio corporal. O exercicio comeca deitado no chéo
em decubito ventral e maos apoiando no chdo a uma amplitude de abertura ligeiramente maior que a largura dos
ombros, cerca de 90 cm. Para realizar o0 exercicio, eleva-se o corpo estendendo os bragcos. No ponto mais alto da
execucdo, o corpo deve ficar estendido com o peso concentrado nos bragos. Em seguida, baixa-se lentamente, quase
tocando com o peito no chdo. Realiza-se um ciclo de inspiracdo e expiracdo e volta-se a elevar o tronco ao mesmo

tempo que alonga os masculos do peito (FITSEVEN, 2013).

Outro exercicio utilizado no Crossfit é o box jump, trata-se de pular em cima de uma caixa que pode ter vérias

alturas com pés unidos, ou separados para iniciantes, e estender totalmente as pernas antes de voltar para o chdo.

E bastante praticado também o seguinte exercicio: burpee. Se parte da uma posi¢do em pé, queda em posicdo de
braco e fazer uma flexdo. Em seguida, flexiona-se as pernas para frente com impulséo e voltando para a posic¢do de pé
com um pequeno salto (FERNANDES, 2014).

No WOD, as vezes sdo inseridos os exercicios com kettlebells que é um aparelho utilizado para os exercicios
sobre intensidade de peso. E caracterizada por uma forma de bola com uma alga de ago e seu peso varia de 1 kg até 30
ou mais quilos. Os movimentos executados sdo: balancear na altura do quadril (swing), levantar o peso da altura do
quadril para a &rea do peito (clean), em seguida da altura do peito até a elevagdo total do braco (push dress) e por final

onde todos 0s movimentos sdo realizados, inclusive os agachamentos (snatch) (TREINO DE KETTLEBELL, 2014).
3 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com o objetivo do estudo que foi apresentado a origem do cross training e sua evolucdo, considera-
se que os exercicios se findam a partir da historia. No caso, observa-se que o Cross training, que iniciou-se nos tempos
antigos com a Calisténia, foi vestido uma nova roupagem no decorrer do tempo, que hoje, toma corpo com a

Metodologia do Crossfit.

Esta metodologia sofre uma ascensdo nas academias de ginasticas, numa luta incessante de alcancar a

Performance.
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