


• Trabalhar movimentos funcionais com três atributos(carga, distância e
velocidade) qualificam distintivamente os movimentos funcionais para a
geração de uma alta potência.

• Trabalha dez domínios de condicionamento físico reconhecidos. Eles são:
resistência cardiovascular e respiratória, resistência muscular, força
(strength), flexibilidade, potência, velocidade, coordenação, agilidade,
equilíbrio e precisão.
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O método CrossFit é realizado para estabelecer uma hierarquia de esforço e
preocupação que se desenvolve da seguinte maneira:

Dieta:

Condicionamento metabólico: a via aeróbica, o ácido lático e,
posteriormente, a via de fosfocreatina.

Ginástica:

Levantamento de peso e arremesso:

Esporte:
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• Andar de bicicleta, correr, nadar e remar, praticados por meio de uma
variedade infinita de exercícios.

• O arremesso (Clean & Jerk), o arranco (Snatch), o agachamento
(Squat), o levantamento terra (Deadlift), o Push-Press, o supino (Bench
Press) e o Power-Clean.
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https://www.youtube.com/watch?v=45IztThL63s

https://www.youtube.com/watch?v=NvT_aVye_Vo
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https://www.youtube.com/watch?v=45IztThL63s
https://www.youtube.com/watch?v=NvT_aVye_Vo
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