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“Para estar em equilibrio é preciso estar em movimento.”

Albert Einstein
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APRESENTACAO

As academias de ginastica tiveram seu primeiro boom na década de
1980 com a ginastica aerdbica, em sequencia o boom com a musculacdo
e na década de 1990 o Spinning e mais recentemente o treinamento
com equipamentos nao convencionais, conhecido como Cross training.
Que podemos caracterizar como o uso de equipamentos ou modali-
dades que nao sao novas no treinamento esportivo, mas, estao sendo
reintroduzidos no cenario da pratica esportiva nas academias, clubes e
estudios como: corda naval, kettlebell, levantamento de peso, calistenia,
treino em suspensao e a pliometria.

Resumindo o Cross training propde o desenvolvimento do condicio-
namento de forma plena por meio de partes independentes, que vamos
considerar aqui como as ferramentas de treino (corda naval, kettlebell,
levantamento de peso, calistenia, treino em suspensao, pliometria entre
outras).

O mais dificil de trabalhar com o Cross training nao esta na
prescricdo ou execugao, mas sim no por que inserir ou retirar aquele
exercicio, manipular aquela carga de treino naguele momento especifico
do treinamento, pois, exige do treinador a velha pratica realizada de
forma eficiente e executada de forma intencional, fazendo do treinador
0 proprio aluno.

Com isso o objetivo da presente obra é possibilitar aos profissionais
que atuam nesse universo um contedldo com uma abordagem pragma-
tica para a busca de um resultado seguro e eficiente na prescricdo do
treinamento para seus alunos/atletas.

13
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Cada vez mais se faz necessario um profissional com experiéncia
pratica e um vasto conhecimento cientifico dos métodos de treinamento,
s6 assim iremos diminuir o grande abismo entre o que se pesquisa o que
se faz e o que traz resultado.

Alexandre F. Machado
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PREFACIO

Segundo o Merriam-Webster, Cross Training € um verbo intransi-
tivo, que significa se envolver em varios esportes ou exercicios, visando
especialmente aprimorar a saude e o desenvolvimento muscular. Embora
esteja claro o significado do vocabulo em inglés, nao faz jus ao verdadeiro
conteudo deste livro.

Ao logo de seus capitulos somos levados a estudar: Flexibilidade,
Estabilidade, Mobilidade e Liberacao Miofascial; Treinamento com Peso
Corporal; Treinamento em Suspensao; Kettlebell; Pliometria; Oclusao
Vascular; Levantamento de Peso; Hidrotreinamento e, concluindo, os
Principios do Treinamento.

Como se pode ver uma completa e extensiva visao do conjunto de
opcoes que caracterizam o Cross Training no atual mundo do Fitness.

O compéndio foi organizado pelo Prof. Alexandre Machado, que
tive a honra de acompanhar em diversos momentos de sua vida aca-
démica, a comecar pelo seu curso de graduacao. Alexandre sempre
se destacou pela sua inteligéncia viva, pelo seu grande interesse pela
profissao e pela permanente busca do novo.

Gracas a estas caracteristicas reuniu um grupo de coautores do
mais alto quilate, cada um deles um conhecedor especialista do tema
que desenvolve. Seria enfadonho e despropositado apresentar cada
um ressaltando suas qualidade e realizacdes, mas creio que fazendo
isso na figura do Prof. Antonio Aboarrage, que profissionalmente esta
mais proximo a mim, possibilitard aos leitores terem uma nogao do que
representa ata coletividade.

O Prof. Nino é um daqueles profissionais que alia, com invulgar
competéncia: a capacidade de realizar as atividades praticas de
forma motivadora, alegre, variada e com excelente resultado; a uma

15
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profundidade académica e cientifica compativel com as melhores
instituicoes cientificas.

Transitar da teoria para a pratica e da pratica para a teoria parece
ser, portanto, uma carateristica dos autores deste livro e em especial de
seu organizador. Isso permite que a presente publicacao consiga aliar a
consisténcia cientifica de pesquisas de boa qualidade a vivéncia pratica de
quem lida com estes conhecimentos no dia a dia de sua atividade labora.

A abrangéncia da obra, certamente torna-la-a util a iniciantes e
a iniciados, os primeiros procurando orientacdo para seus primeiros
passos no Cross Training, enguanto que os profissionais mais experientes
encontrardo aqui um guia seguro par corroborarem suas praticas e apara
0 seu aperfeicoamento.

Ao Alexandre Machado e aos seus coautores deixo aqui 0 meu
mais profundo agradecimento pela contribuicao que estao fazendo
para a Educacao Fisica.

Em tempos de consultores pelo WhattsApp, de opinides profissionais
desprovidas de qualquer consisténcia tedrica; de “tratados” sobre
exercicio fisico no INSTAGRAN, ver um conjunto de profissionais como
este, coordenados e reunidos por um profissional do nivel do Alexandre
e contando com o apoio editorial da icone, nos faz ter esperanca de que
a qualidade ainda nao foi soterrada pela mediocridade.

E que associacao entre o conhecimento tedrico de boa qualidade,
de uma Educacao Fisica baseada em evidéncias, com a aplicacao pratica
competente, pode garantir a qualidade da intervencao profissional
responsavel.

Como sempre digo: — “Teoria sem pratica é demagogia. Pratica
sem teoria é loteria”.

Estélio H. M. Dantas, Ph.D.
CREF 0001 — G/RJ — CREF 2706 — G/SE
Professor permanente do Programa de Pés-graduacao Stricto sensu em Enfermagem
e Biociéncia — Doutorado (PPgEnfBio) da Universidade Federal do Estado do Rio
de Janeiro (UNIRIO) e do Programa de Salude e Ambiente (PSA) da Universidade
Tiradentes (UNIT) — Aracaju.
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