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Para muitos, 0 més gue passou foi marcado pelo
Carnaval. Mas, para a comunidade CrossFit, 0 grande
evento de fevereiro foi 0 Open, a etapa classificatoria do
Reebok CrossFit Games. Com quase 400 mil inscritos
no mundo todo, para os iniciantes foi a oportunidade
de superar limites, o incentivo para realizar aquele
movimento que nunca tinha saido. E foi lindo ver a
comunidade unida e torcendo. Para quem ja esta no
CrossFit ha mais tempo, foi a chance de tentar uma
vaga No maior campeonato do esporte do mundo.
E, em uma escala crescente ao longo dos anos, teve
brasileiro se destacando na competicdo. E ndo foi so
no Open. Nesta edicdo, falamos com o mais novo
patrocinado da Reebok no Rio, Gui Malheiros.

Diretora Executiva/ Jornalista Responsavel: Paola Azevedo (31764-R])
Colunista: Anderson Cruz

Projeto Grafico: Elisa Ribeiro

Pautas: contato.cfnews@gmail.com

Na edi¢do 2 do CF News, convidamos também duas
especialistas para debater e tirar ddvidas sobre o
polémico bacon, alimento muito usado nas dietas
dos crossfiters. Ainda sobre saude, falamos com 3
WodHands, cujo método tem recuperado rapidamente
atletas e praticantes de CrossFit. E como nao poderia
faltar, nosso colunista Anderson Cruz escreve sobre
planejamento. Se vocé ja reclamou alguma vez que a
semana teve muito cardio ou muito LPO, vocé ndo esta
sozinho! Entenda melhor os exercicios e saiba como e
por qué os coaches planejam cada treino.

Boa leitura e bons treinos!

T

O Head Coach Alexandre Gurgel, da CrossFit Recreio, no chest to bar. Foto: @photo.snatcher







Novidades

FAST AMRAP

Destaques no Open

Foram quase 400 mil inscritos, em 169 paises, nos seis continentes. O Reebok CrossFit Games vem
recebendo cada vez mais atletas, ano apds ano. Na edicdo de 2017, os brasileiros tiveram destaque no
maior campeonato de CrossFit do mundo. Anita Pravatti (PAM CrossFit), Antonelli Nicole (CrossFit Imbativel),
Luiza Dias (Elo CrossFit) e Chris Schmidt (CrossFit BSB) ficaram entre as 10 melhores da América Latina. A
revelacao do ano, Gui Malheiros (CrossFit Cavaleiros) garantiu o primeiro lugar da América Latina e o terceiro
do mundo na categoria Teenage Boys (16-17). E a Luiza Marques (Punk CrossFit) é a primeira da América
Latina na categoria Teenage Girls (14-15). Ja o Team Moema (Crossfit Moema) garantiu o quarto lugar
na categoria Team na América Latina.

Tem brasileiro na Reebok

Gui Malheiros, do CrossFit Cavaleiros, em Macaé, é o mais novo brasileiro patrocinado pela
Reebok. “E uma motivacdo a mais e um compromisso ainda maior com o CrossFit por estar
representando uma marca do tamanho da Reebok”, comentou o atleta.

Campeonato de trios

O CrossFit SandlLake recebe nos dias 8 e 9 de abril a Etapa Recreio do Kong Games. O
campeonato, composto por trios mistos nas categorias SC e RX, espera receber cerca de 500
pessoas durante os dois dias de evento. As inscri¢cdes foram encerradas em apenas trés dias e
56 equipes estardo presentes testando seus limites.

Saude

Participar de um campeonato de CrossFit exige muito do atleta, independente de
sua categoria. Na maioria das vezes, a competi¢cao dura um final de semana inteiro,
com dois ou mais WODs por dia, sem contar todos aqueles treinos pesados para
deixar o corpo preparado para o dia da prova. Foi pensando nesses atletas que se
desgastam e precisam se recuperar rapidamente, que Thiago Monteiro criou, em
2016, a WodHands Recovery Team. “O objetivo é oferecer atendimento fisioterapico
durante os eventos, buscando a recuperacao acelerada e aumento da performance
durante as competicbes”, explica o fisioterapeuta. O tratamento inclui técnicas de
massagem, manipulacdo articular, liberacdo miofascial, aplicacdo de bandagens
(Kinesio Taping e Dynamic Tape), acupuntura, ventosas e eletroterapia.

Atleta do CrossFit Troia, Jodo Gabriel Guerreiro, um dos patrocinados pela g
WodHands, ressalta a importancia do tratamento. “O método é excelente e
¢é benéfico tanto a nivel de performance, quanto a nivel de recuperacdo. N&s,
atletas, somos cada vez mais exigidos e é natural que o corpo sinta. Além de
suplementac¢do e descanso, se ndo fosse por esse trabalho, seria mais dificil lidar
com a intensidade e volume dos treinos”, diz.

A marca atua em um consultério fixo, mas também acompanha 05 . e S N

. . = .
atletas em eventos e nos boxes de CrossFit. De acordo com Thiago o e O

1
L o3
Monteiro, os recursos da WodHands trazem beneficios em todos F LS
—_
0s esportes. Recentemente, o fisioterapeuta fechou uma parceria
com um tradicional time de futebol de Niterdi.



Capa

Bacon: ame-o ou deixe-o. Ele, que sempre foi considerado
0 grande vildo das dietas de emagrecimento, comegou
a ser visto com outros olhos quando atletas passaram a
inseri-lo em seu cardapio. O bacon no café da manhd, tdo
criticado na tradicional alimentacdo dos americanos, para
alguns é agora um aliado como fonte de energia nos mais
variados esportes. Ndo é preciso dizer que ndo estamos
falando do bacon que vem acompanhado de uma enorme
carne, queijo e acompanhamentos e ainda abracado por
um grande e caldrico pedaco de pdo. Estamos falando de
usar para o bem a gordura do bacon em uma refeicdo com
niveis baixissimos de carboidrato e, é claro, indicado por um
profissional habilitado. Mesmo bastante presente nas dietas,
muitas interrogacoes ainda pairam na cabega da maioria
das pessoas sobre 0 consumo do bacon. Afinal, é saudavel?
Quais sdo os pros e os contras? Quem pode consumir?
Como, quando, quanto? Convidamos duas especialistas em
Nutricdo para esclarecer as duvidas mais frequentes sobre
esse polémico alimento. Entdo, o bacon é vildo ou mocinho?

Sdo muitas pesquisas e estudos relacionados ao bacon.
Ainda assim, as opiniGes sao muito divergentes. O fato
€ gue, com a chegada de dietas como a paleolitica e low
carb, ambas muito utilizadas pelos praticantes e atletas de
CrossFit, o alimento entrou de vez nos cardapios, porém,
desta vez com status de saudavel, diferente de como era
julgado ha alguns poucos anos atras. “O boom da dieta
paleo teve papel fundamental para o0 aumento do consumo
do bacon e sua imagem relacionada a dieta de atletas de
CrossFit contribuiu ainda mais para a introducdo dessa
carne na nossa dieta”, afirma a nutréloga e endocrinologista
Barbara Vasconcelos. “Para as pessoas que estdo querendo
perder uns quilinhos, é possivel sim acrescentar o bacon a
sua dieta, mas sera necessario pedir ajuda a um profissional
para adequar corretamente a quantidade e o momento
exato de introduzir esse alimento”, acrescenta a especialista.

Na opinido da Dra. Lais Costa Campos, p6s graduanda em
Nutrologia e Medicina do Esporte, a ingestdo de bacon na
dieta deve ser bastante cuidadosa. “A ingestdo de mais
de cinco fatias por semana aumenta expressivamente a
incidéncia de cancer de bexiga, se comparado a quem ndo
0 consome. Caso essa ingestdo seja de bacon frito, esse
aumento é de 40% na taxa de desenvolvimento do mesmo
cancer’, alerta. “Podemos dizer, sem extremismos, que é
possivel a ingestdo esporadica de bacon sem prejuizos
comprovados a salde, mas nao podemos esquecer que
ele faz mal por meio da gordura saturada, pelo defumado
da carne, substancia utilizada na conservagdo e pela forma
como pode ser preparado”, complementa Lais.

Veja no quadro a opinido das especialistas sobre o assunto.

VILAO OU MOCINHO?

Como o bacon pode ajudar (ou atrapalhar) a sua dieta

GORDURA

Mocinho
por Dra. Bdrbara Vasconcelos - Médica pés graduada em Nutrologia e Endocrinologia

“A gordura saturada tem sido demonizada desde 1970, quando foi publicado um estudo por Ancel Keys
que relacionava doenca cardiovascular e niveis de colesterol total. Em seguida, acabaram, de forma errada,
concluindo que a gordura saturada era a causa das doengas cardiovasculares. Assim, iniciou a “caga as
bruxas’ ndo somente do bacon como de todas as gorduras da carne de origem animal. Contudo, ao
longo dos anos, novos estudos comegaram a mostrar que, na verdade, a auséncia da gordura saturada
da dieta aumentava o risco cardiovascular, e mais, que a gordura saturada tinha se mostrado como
fator de prote¢do. Nao ha contraindicagdo absoluta quanto ao consumo de bacon, contudo as pessoas
que se beneficiardo mais sdo as que seguem uma dieta low carb, uma vez que essas pessoas tem o
corpo adaptado a utilizar como fonte de energia a gordura alimentar. Inclusive, ndo é recomendado para
pessoas que seguem uma dieta high carb ingerir concomitante grande quantidade de gordura. Pessoas
com restricao de sédio, devem tomar certo cuidado com a quantidade”.

Vilao

por Dra. Lais Costa Campos - Médica pds graduanda em Nutrologia e Medicina do Esporte

“De acordo com a Sociedade Brasileira de Cardiologia e as Novas Diretrizes Sobre o Consumo de
Gorduras, ndo se condena o consumo de carnes de forma alguma, porém orienta-se a retirada da
gordura antes do preparo de qualquer tipo de carne, ja que sao gorduras saturadas, como acido
palmitico e em menores proporcoes, 0 acido estearico, e sdo prejudiciais a salde. Classificamos o
bacon como um tipo de carne, porém com propor¢des grandes de gorduras saturadas. O melhor
seria evitar a ingestdo de tal alimento de forma frequente, ja que ele é composto de gordura
saturada que no Nosso organismo pode influenciar a pressdo arterial, o colesterol e ainda ter efeitos
cardiovasculares, aterotrombdéticos e até cancer, por exemplo, o cancer de bexiga. Sendo assim, o
ideal seria que pessoas que possuam comorbidades como Diabetes Mellitus, Hipertensdo arterial,
Hipercolesterolemia e qualquer tipo de doencas cardiovasculares, evitassem ao maximo a ingestao
do bacon, assim como todas as gorduras saturadas, por aumentarem o risco de complicacdes
futuras. Ja as pessoas que nao possuem comorbidades desse tipo, podem ingerir o bacon de forma
moderada, esporadica e consciente dos efeitos a longo prazo que ele pode causar”.

QUALIDADE

Mocinho
por Dra. Bdrbara Vasconcelos - Médica pés graduada em Nutrologia e Endocrinologia

O melhor bacon € a partir de suinos criados em pastagem que ndo foram alimentados com ragdo.
Animais alimentados com racdo oferecem uma carne com maior quantidade de émega 6, que é
0 6mega pro inflamatdrio e diminui substancialmente a presenca de vitaminas e minerais. O ideal
seria comprar o bacon dos agricultores locais que usam métodos de processamento tradicional
e geralmente ndo acrescentam corantes, conservantes e aditivos quimicos para que durem mais.
Cada 100 gramas de bacon oferece 37 gramas de proteina, vitaminas B1,82, B3, B5, B6 e B12, selénio,
fosforo, ferro, magnésio zinco e potassio. Dos acidos graxos presentes, apenas 10% correspondem
a gordura poli-insaturada inflamatéria (Omega 6)'.

Vilao

por Dra. Lais Costa Campos - Médica pds graduanda em Nutrologia e Medicina do Esporte

"De acordo com um estudo publicado em 2007, Revista Alimentos e Nutricdo, o bacon e a maior fonte
de precursores para formacdo de nitrosaminas, principalmente o defumado, sendo esse composto um
sério problema. A conservacao de carnes para comercializacdo necessita da adicao de nitritos, também
responsaveis pela coloragdo, sabor e aroma do alimento. O problema comeca apds a ingestdo, em que
ocorre a reacdo de nitrosagao no estémago, formando compostos como NDMA e NDEA, que podem
ser metabolicamente ativados e exercerem a¢Bes mutagénicas e carcinogénicas (ou cancerigenas)’.



Opiniao

PODIO A QUALQUER Clg

Quando o RX se inscreve no SC

Que os campeonatos de CrossFit tém recebido cada vez mais competidores ninguém duvida.
Também é um fato que a qualidade dos atletas inscritos tem aumentado significativamente.
Mas a polémica do momento nas competicdes € aquele participante que se inscreve em uma
categoria abaixo da sua para garantir um lugar no pédio. A questdo é complexa e envolve
organizagao da prova, Coaches e, é claro, os atletas. Em muitas competicdes é necessario
participar de uma seletiva que ira definir sua categoria. Mas, em tantas outras, a Unica exigéncia
€ 0 pagamento de uma taxa de inscricdo. Afinal, quais sdo os requisitos para participar de
cada categoria? De quem é a responsabilidade quando casos assim acontecem?

Convidamos um dos primeiros atletas do Rio a dar a sua opinido sobre o assunto. Com a
palavra, Guilherme Belém, Head Coach do CrossFit Troia e proprietario da marca e rede Troia.
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CF News: Como vocé enxerga o numero cada
vez maior de participantes nos campeonatos de
CrossFit?

Guilherme Belém: Vejo o esporte com um crescimento
e potencial inimaginavel. O Brasil esta em segundo lugar
no mundo em ndmero de boxes afiliados, acima de 900.
A melhora da condicdo fisica e o compartilhamento da
sensacdo de bem estar em comunidade, leva o individuo
a um nivel de treinamento nunca alcancado nos ultimos
anos. E saudével e natural a vontade de se desafiar além
dos treinos diarios. Quanto mais campeonatos, mais a
modalidade evolui.

E sobre os atletas que se inscrevem em categorias
abaixo para pegar podio?

Depende muito da maturidade de cada box e seus
Head Coaches envolvidos. A competicdo saudavel
para um aluno deve ser encarada como um desafio
palpavel, ndo como uma moeda de promogdo. Essa
guerra sobre a melhor aplicabilidade da periodizagao
nos treinos, s6 sera comprovada se atingir um ndmero
grande de alunos. Se um individuo é capaz de ganhar
um campeonato, ndo quer dizer que tem o melhor
servico no box. A conquista parte de uma maioria. Ter
um atleta bom pode ser um achado. Elevar o nivel de
treinabilidade de todos do box mostra a eficacia dos
ensinamentos. Atleta fora de categoria define erro na
avaliagdo do treinador e alimenta a vontade mascarada
de competir com falsos resultados. Ser RXno box e Scale
na competicdo define, na maioria dos casos, a inércia da
técnica e a necessidade de autoafirmacao.

Quais sao os critérios para cada atleta se inscrever
na categoria correta, caso ele ndo saiba?

gdHan

REGCOVERY TEAM

Sdo definidos por cada
competicao e podem variar
conforme a complexidade
dos movimentos ou aumento
de carga. O atleta precisa
conversar com o Coach e
ter autorizacdo do mesmo.
Ninguém melhor para definir
estratégia, treino e lugar nos
desafios. O atleta deve também
cumprir  todos 0s  exercicios
minimos  exigidos. Caso ndo
cumpra um ou outro, avalie sevale a
pena a superagao e o desafio, 0 que é
diferente de se aventurar e correr atras
de uma lesdo. E claro, entender que, no
final dessa avaliacdo, o mais importante é
0 aprendizado. Saber que abaixo do dltimo
RXtemos o melhor intermediario; abaixo do
ultimo intermediario temos o melhor Scale e
abaixo do ultimo Scale temos qualquer pessoa
que ndo teve coragem, garra ou iniciativa para
ser testado.

Como a organizacdo pode evitar que isso
aconteca?

Isso é bem facil. A nomenclatura em inglés ajuda a @
propagar o sucesso e esconder o “fracasso”. Diferente
da luta, no CrossFit ndo temos cor de faixa para definir
cada nivel. O que é Scaled para o mundo fitness?

Porém, ser campedo iniciante ou estreante, ninguém
quer! Além disso, a premiacao deve ser pequena ou nula,

a fim de valorizarmos atletas de verdade e diminuirmos a
profissionalizacdo dos amadores.

Foto: Alan Rodrigues | Diario do WOD

RECUPERAGAD
ACELERADA DE ATLETAS

ATENDIMENTO
INDIVIDUAL OU EM GRUPOS

ATENDIMENTO
NO BOX OU EM EVENTOS

21 96412-3928

WODHANDS@HOTMAIL.COM




Coluna

CONSTANTEMENTE VARIADO

Como é montado o treino nosso de cada dia

O grande diferencial do programa
CrossFit é o fato de todos os dias
vOCcé chegar no box para treinar e
encontrar um desafio diferente, uma
nova missao. E, certamente, vocé ja se
sentiu curioso em saber como esses
caras pensam nisso. Que rotina é
essa? Tem rotina? Qual serd o dia da
corrida? Um dia vocé chega no box e 0
Coach informa que, além de arrancar
e arremessar algumas dezenas de
vezes com 75% do seu peso corporal
na barra, vocé terd que dar tiros de
corridas ensandecidas pela rua em
um percurso de 400 metros. Ja no dia
seguinte vocé encontra no quadro
uma sugestdo de complex ginastico
de T2B (toes to bar), C2B (chest to bar)
e MU (muscle up), rapaz... Isso é, no
minimo, curioso. Eu tenho que admitir.

A Crossfit se especializou em ndo ser
especializado. E, apesar, de parecer
um samba do crioulo doido na cabega
de muitos, o fato de, aparentemente,
nada fazer muito sentido, todos
0S treinos sdo  minuciosamente
pensados. Com a necessidade de
se consolidar como método de

treinamento que tem como objetivo
servir de base para preparacdo
fisica para todo e qualquer atleta, de
qualquer esporte, a CrossFit idealizou
um  programa  constantemente
variado. Na pratica, isso significa
submeter o praticante a estimulos de
treinamento fundamentais para um
bom nivel de aptiddo fisica, de forma
proporcional. Estimulos de forca, de
habilidade motora e condicionamento
cardiorrespiratorio.

E como escolher esses estimulos?
Escolha o que ha de melhor em
treinamento com peso no mundo:
o levantamento olimpico. Junte a
iSSO, um treinamento esportivo que
requer, além de forca, muita precisao:
a ginastica. Acrescente  ainda
modalidades que priorizam uma
boa condicdo cardiorrespiratéria: o
atletismo, a natacdo e esportes com
caracteristicas similares.

Depois que Sr. Greg Glasman,
0 idealizador  do  programa,
“redescobriu” esses esportes e
tornou-os  interdependentes, 0

programa se fortaleceu com a
responsabilidade de apontar 0s
atletas mais bem condicionados do
mundo. Todo dia um novo desafio,
uma superacdo. Sempre em alta
intensidade e, na sua grande maioria,
em curta duracdo.

Anderson Cruz
Head Coach e colunista CF News

Ndo parece simples e ndo é. Em
uma semana de quatro dias, 0 que
a CrossFit acredita ser mais eficiente,
com maior indice de resultado de
aptiddo, sdo basicamente, duas vezes
de ginastica, duas de peso e duas de
cardio (distribuidos em trés dias), além
de um dia de descanso. Ndo esqueca
de que o descanso é parte importante
da programacdo. Entre tantas
possibilidades (a composicdo de
exercicios, a quantidade de repeticbes
- volume -, a complexidade de
progressdo dos movimentos, / :
além da carga - intensidade -, a
prescricdo do treino s6 pode
ser feita por um profissional /
certificado. Mas, pelo
menos agora, vocé ja pode
tentar saber qual sera o dia

da corridal
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1,02x1,02m
15mm e 25mm de espessura

ALTO IMPACTO

Placas de J)cm
15mm de espessura

PISOS PARA ALTO IMPACTO - ECOLOGICAMENTE CORRETOS
Feitos com 95% de material reciclado, oferecem toda a
seguranca e protecao aos atletas na hora do treino.

DUPLO IMPACTO

II
al
?Smm de espessura

(11) 4259-3128
comercial@crossfitpisos.com.br

Confira a nossa linha completa no site:
www.crossfitpisos.com.br

IDEAIS PARA ACADEMIAS E BOX DE CROSSFIT
ALTO AMORTECIMENTO | ANTIDERRAPANTE | PROTEGE E EVITA LESOES

n CrossfitPisosEco ﬁ CrossfitPisos




KIT DE INICIACAO EM LPO
BARRAS OLIMPICAS E
ANILHAS EM MADEIRA

KIT RECREATIVO
1 BARRA + 2 ANILHAS +
1KTBKETTELEBEL EM MADEIRA

CRIANCAS ATE 7 ANOS

CONJUNTO COMPLETO
POR R$ 215,00

o0

FRETE GRATIS P/TODO 0 BRASIL

kingfortraining
= kingfortraining@gmail.com




