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O presente ensaio se propOe a investigar o Crosstraining como uma modalidade esportiva ndo
hegemoénica, examinando suas multiplas dimensdes, que se estendem para além dos aspectos bioldgicos
e de treinamento. Embora a pratica tenha ganhado significativa popularidade no Brasil e no mundo, a
literatura académica ainda se concentra predominantemente nas ciéncias bioldgicas e do esporte. Este
estudo busca preencher essa lacuna ao apresentar e discutir os aspectos histdrico, social, cultural,
normativo e competitivo-desportivo do Crosstraining. O artigo evidencia a evolugao da modalidade, sua
relagdo com a marca CrossFit®, a linguagem e os rituais que promovem um senso de comunidade, e a
complexidade de um cenario competitivo descentralizado e em expansdo no Brasil. Conclui-se que o
Crosstraining é uma pratica multifacetada que exige maior atencdo da comunidade cientifica, servindo
este trabalho como um ponto de partida para investigaces futuras que aprofundem suas particularidades.
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This essay aims to investigate Crosstraining as a non-hegemonic sport, examining its multiple dimensions
that extend beyond the biological and training aspects. Although the practice has gained significant
popularity in Brazil and worldwide, academic literature is still predominantly focused on biological and
sports sciences. This study seeks to fill this gap by presenting and discussing the historical, social, cultural,
normative, and competitive-sporting aspects of Crosstraining. The article highlights the modality's
evolution, its relationship with the CrossFit® brand, the language and rituals that foster a sense of
community, and the complexity of a decentralized and expanding competitive scene in Brazil. It is
concluded that Crosstraining is a multifaceted practice that deserves more attention from the scientific
community, with this work serving as a starting point for future investigations to delve deeper into its
specificities.
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1. INTRODUGAO

O esporte é um fendmeno que integra a humanidade desde os Tempos Antigos (Marques; Almeida;
Gutierrez, 2007). Com o passar dos anos, a sociedade humana tem sua cultura em processo constante
de transformacgdao, o que por sua vez, propicia também o processo de mudanga do fenédmeno do
esporte, o que foi nomeado por Mocarzel et al. (2012, p. 120) como fendmeno da “bilateralidade
socioesportiva”.

Inegavelmente, o esporte possui vertentes diversas, contemplando aspectos da saude, da cultura,
do lazer e da educacdo, integrando de forma indissocidavel o ethos de diversos povos ao redor do
mundo (Caldas et al., 2013). Hodiernamente, novas praticas continuam a surgir, ganhando muitos
adeptos e visibilidade da midia, sendo ainda destacados como modalidades ndo hegemonicas (Borba;
Mendes, 2018). Um desses esportes recentes é conhecido como Crosstraining.

E dito por Gavazzi e Dorst (2014, p. 1) que

O Cross training é um tipo de treino de alta intensidade, ndo especializado, para todas
idades, que envolve de forma global e equilibrada a resisténcia cardiovascular,
resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo,
agilidade, equilibrio e precisdo. Inclui também a parte psicolégica estimulando o
praticante a desafiar seus préprios limites.

No Brasil, a modalidade ganhou muita visibilidade e adesao, principalmente em grandes areas
urbanas, tendo sua inclusdao em centros de treinamento fisico ja existentes. Houve ainda a abertura de
diversos outros centros de treinamento que tém hoje somente a referida modalidade como atividade
principal. Atualmente, ndo ha dados cientificos especificos que quantifiguem o numero total de
centros de Crosstraining no Brasil, sendo esse "Crosstraining" utilizado de forma genérica para
descrever treinamentos funcionais de alta intensidade, semelhantes ao CrossFit®, mas que ndo sdo
necessariamente afiliados a marca. Essa falta de padronizacdo dificulta a obtencdo de estatisticas
precisas sobre o nimero de centros de Crosstraining no pais. Segundo Dominski, Casagrande e Andrade
(2019), presente em 154 paises, em 7 continentes, o CrossFit® possui 14.969 centros de pratica
afiliados a marca. O Brasil detém cerca de 1055 desses centros de treinamento especializados na
modalidade, destacando sua maior concentra¢do na regido sudeste liderado por Sdo Paulo (335), Rio
de Janeiro (154) e Minas Gerais (119).

Apesar de sua relevancia e do significativo espaco nas redes sociais, o Crosstraining se configura
como uma pratica esportiva ndo hegemonica, desafiando os modelos tradicionais de esportes coletivos
e individuais amplamente difundidos (Araujo; Rocha; Bossle, 2018; Paula; Lima, 2014). A sua aderéncia
popular, no entanto, contrasta com o foco da producdo académica sobre a modalidade. Nota-se que
os estudos ainda sdo muito centrados no campo do treinamento e nas ciéncias bioldgicas, abordando
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temas como treinamento desportivo (Pereira et al., 2019), treinamento de flexibilidade (Easton, 2011),
lesdes e reabilitacdo (Dominski et al., 2018), e até aspectos psicolégicos (Marks et al., 2002)."

Além disso, constatou-se também que muitos estudos fazem uso da terminologia CrossFit®,
marca registrada que propaga a pratica em ambito competitivo-desportivo no mundo (Silva et al.,
2021). Ndo obstante, o universo da pratica do Crosstraining possui diversas peculiaridades e
idiossincrasias, como nomenclaturas, aparelhos, movimentos, dentre outros, que n3ao sao
popularmente conhecidos ou mesmo apresentados na maioria dos estudos ja publicados.

Sendo assim, este estudo em formato de ensaio tem por objetivo geral apresentar a modalidade
Crosstraining, destacando seus aspectos histdrico, social, cultural, normativo e competitivo-
desportivo.

Apesar da crescente popularidade da modalidade, o Crosstraining ainda carece de uma
literatura académica diversificada e aprofundada, com a maioria dos estudos convergidos ao campo
bioldgico. Tal limitagao cria uma lacuna significativa, deixando de lado dimensdes relevantes como seus
aspectos sociais, culturais, normativos e histéricos. Diante disso, este trabalho se propGe a adotar o
formato de ensaio (Severino, 2000), uma abordagem que permite explorar essa pratica esportiva de
forma ampla e multifacetada. Ao invés de focar em uma Unica vertente, o ensaio possibilita articular
diferentes perspectivas, enriquecendo a compreensao da modalidade e servindo como um ponto de
partida relevante para futuras investigacdes no campo da Educacdo Fisica.

Outrossim, o estudo se torna relevante por apresentar o inicio do Crosstraining, sua relacdo
com a marca CrossFit® e diversos outros pontos que ainda ndo sdo de senso comum dentro do universo
do treinamento fisico. Compreender a histdria, os fundamentos e os possiveis beneficios do
Crosstraining se faz algo importante para profissionais da drea da Educacdo Fisica, praticantes,
entusiastas e mesmo curiosos sobre o tema, possibilitando ainda uma melhor aplicacdo dos métodos
de treinamento, reduzindo riscos de lesdes e potencializando resultados.

Além disso, o conhecimento mais aprofundado sobre essa modalidade permite desmistificar
conceitos erréneos e ampliar a compreensao sobre sua eficacia, promovendo uma pratica mais segura
e eficiente de uma modalidade que tem suas especificidades.

Dessa forma, esclarece-se que o termo Crosstraining, tal como utilizado neste trabalho, estd
intrinsecamente relacionado a pratica de CrossFit®, reconhecida como marca registrada e, portanto,
todas as referéncias ao Crosstraining ao longo deste ensaio dizem respeito especificamente as
metodologias, principios e caracteristicas que compdem o modelo proposto por essa modalidade.

2. DESCOBRINDO O CROSSTRAINING

2.1 Dos aspectos historicos

O Crosstraining surgiu como uma estratégia de treinamento que busca combinar diferentes
modalidades esportivas, para assim promover um desenvolvimento fisico mais equilibrado aos
praticantes (Silva-Grigoletto et al., 2020). No entanto, foi com a criacdo do CrossFit® no inicio dos anos
2000 que propiciou para tal abordagem grande visibilidade. Fundado por Greg Glassman em 2000, o
CrossFit® estruturou um método baseado em exercicios constantemente variados, funcionais e de alta
intensidade, expandindo-se globalmente por meio de academias afiliadas.
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Essa distincido nem sempre se faz clara, principalmente para leigos. Todavia, enquanto o
CrossFit® segue padrdes especificos definidos pela marca (Bellar et al., 2015), o Crosstraining pode ser
adotado de forma mais flexivel, ndo necessariamente atendendo os padrdes impostos pela marca.

De forma objetiva, a modalidade se constituiu e se estruturou integrando diferentes praticas
corporais, como levantamento de peso olimpico, ginastica e exercicios metabdlicos, visando o
desenvolvimento simultaneo de multiplas capacidades fisicas, como: resisténcia cardiovascular e
respiratdria, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacgao, agilidade, equilibrio e precisao
(Glassman, 2007).

2.2 Dos aspectos socioculturais

Para um melhor entendimento da modalidade, faz-se necessdrio a explicagdo de que o
Crosstraining vai além de uma simples metodologia de treinamento fisico, configurando-se também
como um fendmeno sociocultural. Faz-se entender também que a pratica constréi uma identidade
coletiva entre seus praticantes, reforcada por simbolos préprios — como a linguagem técnica, a cultura
do esforgo extremo e os rituais de treino — que por sua vez, fortalecem o sentimento de pertencimento
e de comunidade. E nessa perspectiva que Silva e Ferreira (2019, p. 161) afirmam que: “Os rituais sdo
relevantes para analisar um grupo social especifico, na medida em que fazem emergir as
representacdes dos sujeitos, ajudando a tornar conscientes os fendmenos compartilhados pelos seus
membros”.

Compreender os aspectos socioculturais do Crosstraining se faz essencial para interpretar de
forma mais profunda as dindmicas que ocorrem dentro das aulas. A cultura que permeia essa
modalidade é marcada por valores como superacao, solidariedade, comparacao e competicdo entre os
sujeitos e consigo mesmo (Baptista; Brandao, 2022).

Para reforgar esse senso de pertencimento e comunidade, todos os participantes realizam o
mesmo treino do dia. No entanto, cada individuo busca superar seus préprios limites, evidenciando a
dinamica de competicdo interna consigo mesmo e de apoio mutuo entre os praticantes. Essa dualidade
é refletida dentro da aula que geralmente segue uma estrutura composta por aquecimento (Warm
Up), parte técnica ou de forca (Skill), o treino principal (WOD) e, por vezes, um desaguecimento
(CrossFit Inc., 2022). Um dos aspectos diferenciais do Crosstraining é a énfase na mensuragdao do
desempenho, com registros continuos que permitem ao praticante acompanhar sua evolugao.

Outro aspecto que chama atencdo é sua capacidade de promover um ambiente competitivo e
colaborativo simultaneamente. Por exemplo, quando a aula é em formato de duplas-trios-quartetos,
o desempenho depende do esfor¢o conjunto, dividindo as repeti¢des, incentivando e ajustando as
estratégias. Logo, a vitéria de um depende do outro, o que promove colaboracdo intensa dentro da
equipe, mesmo em meio a disputa com os demais. Ao final, é comum observar o incentivo as posturas
colaborativas, como incentivo mutuo, apoio técnico e superag¢ao conjunta. Esse tipo de dinamica
mistura o estimulo competitivo, com o espirito de equipe e apoio mutuo, tipico do ambiente
colaborativo.

Outra peculiaridade da modalidade recai sobre a utilizacdo de quadros para anotacdo dos
tempos, cargas e repeticdes. Esse comportamento acaba estimulando a superagdo pessoal e o
desempenho coletivo, reforcando o senso de pertencimento ao grupo (Lautner et al., 2020).
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Figura 1 — Professores anotando os resultados do treino ao fim de uma sessao de aula

Fonte: autores.

2.3 Dos aspectos normativos

Para maior familiarizacdo do Crosstraining, vé-se a relevancia de explicar um importante
conjunto de terminologias que sdo comumente utilizadas no cotidiano de seus adeptos. A pratica do
Crosstraining, por sua natureza hibrida e multifuncional (Tourinho Filho, 2009), desenvolveu ao longo
dos anos uma linguagem prépria, composta por siglas, termos técnicos e jargdes especificos que
facilitam a comunicagdao entre praticantes e treinadores. Esse vocabuldrio ndao apenas padroniza a
execucdo dos treinos em diferentes locais do mundo, como também reforca o sentimento de
pertencimento a comunidade. A seguir, foram confeccionados quadros com intuito de resumir e
explicar alguns conceitos O primeiro (quadro 1) apresenta diversas terminologias utilizadas na cultura
do Crosstraining:

Quadro 1 - Glossario de termos utilizados em uma aula de Crosstraining

Termo/Sigla Defini¢ao
1RM (One Rep Max) Maximo delp(?so que umN atleta pode Ie\,/a!ntar emuma
Unica repeticdo de um exercicio.
AMRAP (As Many Realizar o maximo de rodadas ou repeticdes possiveis
Rounds/Reps As Possible) dentro de um tempo determinado.
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Termo usado para designar a academia de CrossFit,
Box geralmente com espago aberto e equipamentos
funcionais.
Exercicios realizados antes (Buy-In) ou apds (Cash-Out) o
Buy-In/Cash-Out ( . y. ) P ( )
WOD principal.
Treinador responsavel por orientar e corrigir os atletas
Coach .
durante os treinos.
EMOM (Every Minute On | Executar uma tarefa no inicio de cada minuto e descansar
the Minute) o tempo restante até o proximo.
Girls Série de WOD padrdao nomeados com nomes femininos,
usados para medir progresso.
Treinos nomeados em homenagem a militares, policiais
Hero WOD ) 8 S/ P
ou bombeiros que morreram em servigo.
Melhor marca pessoal em determinado exercicio ou
PR (Personal Record) P
WobD.
. Completar uma sequéncia de exercicios no menor tempo
RFT (Round For Time) P g ] P
possivel.
) Realizar o treino exatamente como prescrito, sem
RX (Prescribed) N 'p
adaptacdes de carga ou movimento.
scaled Versao adaptada do WOD, ajustando peso, repeti¢cdes ou
movimentos para o nivel do praticante.
Protocolo de treino que intercala 20 segundos de
Tabata trabalho intenso com 10 segundos de descanso, repetido
por 4 minutos.
Unbroken Realizar uma série de repeticGes sem pausas ou quebras.
WOD (Workout of the Treino do dia, geralmente composto por exercicios
Day) variados e de alta intensidade.

Fonte: adaptado do site da CrossFit® (Cross Fit Inc., 2024).

Dentro do quadro 1 ha o item “girls”, que faz referéncia aos WOD (padrdées de treinos utilizados
para medir progresso). Esses treinos com nomes femininos foram criados para lembrar e honrar
mulheres que tiveram um impacto significativo no esporte ou para simbolizar mulheres que
representaram a forga e resisténcia no treinamento fisico. Com o tempo, a tradicdo de dar nomes
femininos aos WOD cresceu e se tornou uma caracteristica da CrossFit®, algo reconhecido e celebrado
pelos praticantes, especialmente em competicdes (The Crossfit Journal, 2003).

Em contrapartida, ha também os “heros”, que sdo os WOD em homenagem a homens militares
gue morreram em combate. Esses treinos se destacam pelo elevado nivel de dificuldade, volume de
repeticGes e intensidade, simbolizando o sacrificio e a bravura dos homenageados. Por exemplo, o
Hero WOD registrado como o “Murph”, um dos mais conhecidos na comunidade CrossFit®, foi criado
em homenagem ao Tenente Michael P. Murphy, morto em combate no Afeganistdo, em 2005 (The
Crossfit Journal, 2010).

Apresenta-se ainda no quadro 2, mesmo que de forma sintética, alguns dos principais
movimentos que sdo utilizados e que ndo tém nomenclatura de uso comum em outros esportes.
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Quadro 2 - Glossario de movimentos praticados no Crosstraining

Termo/Sigla Descrigdo
Box Jump Salto sobre uma caixa ou plataforma.
BS (Back Squat) Agachamento com a barra apoiada nas costas.

Butterfly Pull-Up

Variacdo de kipping pull-up que permite ciclos mais
rapidos.

C&J (Clean and Jerk) Levantamento olimpico composto por dois movimentos:
clean seguido do jerk.
Cluster Combinacdo de um clean seguido por um thruster.
DL (Deadlift) Levantamento terra; levantar a barra do chdo até a altura
do quadril.
DU (Double Under) Pulo de corda onde a corda passa duas vezes sob os pés a
cada salto.
Farm Carry Caminhada carregando pesos (geralmente halteres ou
kettlebells) em ambas as maos.
FS (Front Squat) Agachamento com a barra apoiada na frente dos ombros.
GHD Sit-Up Abdominal realizado no equipamento GHD (Glute-Ham
Developer).
HSPU (Handstand Push- Flexdao de braco em posicao de bananeira.
Up)
Kipping Técnica que utiliza o balanco do corpo para ganhar
impulso em movimentos como pull-ups e HSPU.
OHS (Overhead Squat) Agachamento com a barra acima da cabeca.
Snatch Levantamento olimpico onde a barra é levantada do chao
diretamente acima da cabega em um Unico movimento.
T2B (Toes to Bar) Levar os pés até a barra estando pendurado.
Thruster Combinacdo de um front squat seguido de um push press.
Wall Ball Arremesso de uma bola medicinal contra uma parede a

uma altura especifica.

Fonte: adaptado do site da CrossFit® (Cross Fit Inc., 2024).
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Figura 2 — Atleta em um exercicio com a barra olimpica

Fonte: autores.

2.4 Dos aspectos competitivo-desportivos

Apds o detalhamento dos aspectos terminoldgicos, é possivel realizar um aprofundamento na
analise da vertente competitivo-desportiva do Crosstraining. Embora tenha se consolidado como uma
pratica voltada a melhoria da saude geral, condicionamento fisico e qualidade de vida, a modalidade
também apresenta um cendrio competitivo robusto e em expansdo. Competicdes locais, regionais e
internacionais, como os CrossFit Games®, relinem atletas de alto rendimento que se dedicam a
treinamentos especificos e protocolos de alta intensidade para alcancar a exceléncia fisica em multiplas
capacidades (Mangine et al., 2020).

No ambito competitivo, os praticantes de Crosstraining enfrentam demandas
significativamente distintas em comparacdo com os participantes recreativos. Atletas de elite devem
ndo apenas suportar o volume e intensidade elevados dos treinos, mas também com demandas
psicoldgicas significativas, como a gestdo de ansiedade pré-competitiva e a capacidade de manter a
motivacdo e a resiliéncia mental. Estudos como o de Mangine (2020), demonstram que atletas
competitivos de CrossFit® exibem niveis superiores de forca, poténcia, resisténcia cardiorrespiratoéria
e composicao corporal em relacdo a praticantes ndo competitivos, evidenciando o impacto de um
treinamento sistematizado e periodizado em alto nivel.
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A preparacdo fisica voltada para o alto rendimento no Crosstraining, revela-se como uma
pratica muito mais complexa do que apenas treinar intensamente. A maximizacdo do desempenho
atlético requer a adocdo de estratégias de periodizacdo sistematizadas de treinamento bem
planejadas, que alternem ciclos de carga e descanso. Estudos de periodizacdo aplicados ao
Crosstraining tém demonstrado que a integracdo de fases especificas de intensidade e volume de
treino pode ser um fator determinante na performance em eventos competitivos (Pereira et al., 2019).
Isso implica em treinos voltados para o desenvolvimento da forga, das resisténcias cardiovascular e
muscular, além da recuperacao ativa e passiva que sdo cruciais para evitar o esgotamento e lesdes.
Ressalta-se, contudo, que o aprofundamento neste tema ndo constitui o foco central do presente
estudo, ainda que sua relevancia no contexto da preparacdo esportiva deva ser amplamente
reconhecida.

Dentro do contexto brasileiro, observa-se a existéncia de um circuito expressivo de
competicdes amadoras de Crosstraining, com abrangéncia regional e nacional, que anualmente
mobiliza milhares praticantes e entusiastas da modalidade. Tais eventos, embora frequentemente
adotem metodologias e formatos inspirados no modelo do CrossFit®, ndo mantém vinculos formais
com a marca, tampouco sdo supervisionados por uma federagdo ou confederagdo nacional que
estabeleca diretrizes normativas ou padronizagdes técnicas. Em decorréncia disso, o cendrio
competitivo no Brasil se caracteriza por uma ampla diversidade, manifestada na variedade de
campeonatos quanto a escala, nivel de exigéncia e qualidade técnica, aspectos fortemente
influenciados pela estrutura organizacional e pelos recursos disponiveis em cada localidade.

Figura 3 — Atleta em um exercicio com a barra olimpica

Fonte: autores.

A inexisténcia de uma entidade reguladora, por um lado, proporciona significativa autonomia
aos organizadores no que se refere a definicdo de regras, critérios de julgamento e formatos de
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competicdo. Por outro lado, essa mesma auséncia de normatizacdo pode acarretar em obstaculos
problematicos, como a inconsisténcia nos parametros técnicos, a subjetividade nos julgamentos e
potenciais riscos a seguranca dos atletas envolvidos. E apesar de ndo possuirem vinculo oficial com a
marca ou com federacdes esportivas, muitas dessas competicdes brasileiras contam com apoio de
marcas independentes de suplementos, equipamentos esportivos e academias locais, o que demonstra
o potencial econdmico e cultural desse cenario competitivo alternativo.

Essa movimentacdo ajuda a fomentar o esporte, incentivando novos praticantes e
proporcionando oportunidades para atletas amadores experimentarem a adrenalina de uma
competicao, além de criar um espaco de socializagdo e pertencimento dentro de uma comunidade, no
caso o Crosstraining.

Por conta desse cenario descentralizado, vem crescendo também a discussdo sobre a
necessidade de uma entidade que possa representar oficialmente a modalidade no pais, estabelecer
pardmetros minimos de seguranca, ética competitiva e qualificacdo técnica de arbitros e
organizadores. Embora ndo seja algo ainda concreto, a formac¢do de uma associacdo ou federacao
nacional poderia contribuir para o fortalecimento e a profissionalizacdo do esporte, sem
necessariamente limitar a liberdade e criatividade que hoje caracterizam o cendrio competitivo
nacional.

Ainda ndo existem estudos que tragam essa tematica dentro do universo académico, o que
torna mais relevante ainda de ser abordado neste trabalho.

3. CONSIDERAGOES FINAIS

O Crosstraining se consolidou como uma prdtica que ultrapassa os limites do simples
condicionamento fisico, assumindo dimensdes histéricas, sociais, normativas, culturais e competitivas.
Sua popularizacdo, especialmente em grandes centros urbanos (inclusive no Brasil), evidencia o
potencial dessa modalidade em promover salde, desempenho e pertencimento social entre os
praticantes. Além disso, sua estrutura dinamica e inclusiva favorece tanto a pratica recreativa quanto
a formacdo de um cenario competitivo em expansao.

Entretanto, apesar de sua relevancia e crescente adesdo por parte da populacdo, ainda se
observa uma significativa lacuna em aberto no campo académico. A maior parte dos estudos se
concentra em aspectos biolégicos e de treinamento, deixando em segundo plano dimensdes
igualmente importantes, como os fatores histéricos, socioculturais, normativos e de organizacao
esportiva.

Dessa maneira, conclui-se que o Crosstraining é uma pratica complexa e multifacetada, que
merece maior atencdo por parte da comunidade cientifica. Investiga¢des futuras poderao contribuir
ndo apenas para a compreensao mais profunda de suas caracteristicas e impactos, mas também para
a consolidacdo de diretrizes que favorecam uma pratica mais segura, eficiente e reconhecida dentro
do universo esportivo.
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