EXCLUSIVO PARA O JMF

~ Por Marilia Coutinho*

dos

s o n h o s Parte 2 de uma minissérie

Continuamos nesta edicdo a minissérie sobre o Galpao dos
Sonhos.
onheci um camarada no sertao do norte de Minas
com o sul da Bahia... era 0 "Zé das Caatingas”. Ele
ficava meses direto nas caatingas (no mato): "Meu
cachorro, o jegue, eu e Deus".. colhendo os produtos
desse riquissimo ecossistema do sertdo, entre cobras,
diferentes lagartos, ongas pardas e outros tantos bichos seus
"amigos". Depois voltava para a Vila onde morava, em
Jordania, e ficava por outros tantos meses trabalhando para
terceiros. Era a época da seca... "Morre tudo nessa época, né,
Zé"7, perguntei eu... "Nada... ta tudo 13, vivinho, debaixo da
terra, sO se fortalecendo, se preparando pra mode de brota
mais e mais forte ainda que antes... dai é hora deu vorta"
(Eugénio Koprowski, outubro de 2010, comunicagdo pessoal).
Filosofos ja reconheceram, hé bastante tempo, essa
interessante caracteristica da Histéria das Ideias: algumas vao
e voltam, quase que eternamente. Sempre que voltam,
trazem, de onde quer que tenham estado e pelas maos dos
novos articuladores, formatos e conceitos novos junto com
elas. Mas, essencialmente, sdo as mesmas.
Hoje, entdo, vamos falar sobre outras das coisas que ficaram
embaixo da terra, subterraneas - UNDERGROUND. Faca essa
viagem conosco e leve varias novas-velhas ideias para
incrementar seu treino, sua mente e seu bem-estar.

No mundo do treinamento, “underground”, que em inglés
quer dizer subterraneo, referia-se mais a precariedade do
equipamento e das instalagdes do que a filosofia e aos
conceitos. No entanto, ja desde antigamente, junto com o
equipamento - rUstico, tosco - vinha uma "atitude” de
rejeicdo, ainda um pouco intuitiva, ao que o mercado do
fitness empurrava goela abaixo das pessoas.

Hoje, "underground" esta associado a um movimento "cult"
no treinamento, que deliberadamente foi beber na fonte
original. Foram pesquisar formas antigas de treinamento,
reconhecendo sua relevancia. Orgulham-se da "dureza" de
seu tipo de treino (“hardcore”, “freak”" ), mas ao mesmo
tempo destacam que é democratico e se presta a praticantes
gue nao sejam apenas oficiais do BOP.

O mais importante na manutencao do termo "underground”
é que foram tendéncias, em grande parte independentes,
que surgiram e correram "por baixo" do “mainstream” 2.
Durante décadas, "underground"” era algo marginal (mais uma
metéfora espacial). A propria palavra lembrava aquelas
academias sujas, povoadas por figuras sombrias e perigosas,
onde ninguém de bem entraria.

O "Galpao" nasceu numa garagem... era comum treinar com
algum equipamento basico nesse local adaptado. Existiram
academias em garagens (devem existir ainda) e também em
poroes. Em 55, 56, eu fazia atletismo no Pinheiros e o técnico
me disse: "Vai ld no fundo - ali tem um barracdo com uns
caras fortes levantando pesos. Pede para eles te orientarem,
vocé precisa de mais forca e peso para os arremessos”. Fui e
fiquei. Me considero um remanescente do tempo em que
levantar peso era proibido, extremamente perigoso, ou pelo
menos coisa para incultos, trabalhadores bragais, estivadores...
gente que n4o ligava para a saude e para o intelecto. Havia
poucos "eruditos’, no meio, a maioria era composta de gente
um tanto rude e com parcos recursos financeiros..

O que hoje vemos é um movimento para fora da
marginalidade. Provavelmente, ndo se tornard dominante,

“Hardcore” quer dizer durdo, que tem o ndcleo ou o centro (core) duro (hard); “freak” é um sinénimo de
maluco.
“Mainstream”: literalmente, rio central; metdfora para dominante, mais visivel.



embora o "mainstream” certamente pescara nos movimentos
underground aquilo que lhe for util. Mas é inegavel que os
movimentos underground, hoje, ganharam popularidade e
permitem que seus profissionais vivam dignamente de seu
trabalho. Finalmente, o Underground hoje é o solo das novas
experiéncias, o laboratério da inovagao, o berco dos sonhos.

Na edicdo anterior, apontamos a Crossfit como mais um
movimento intelectual dentro do campo do treinamento
desportivo e de resisténcia do que propriamente uma
metodologia. Pois bem, o “underground” é o guarda-chuva

geral que representa o grande movimento de uma geragao
que busca, ao beber da fonte “basica”, inovar no que diz
respeito ao condicionamento e preparacao desportiva.
Conversamos e entrevistamos varios representantes deste
movimento, ainda majoritariamente Norte-americano, para
esta edicao. Falaram conosco com exclusividade Zach Even
Esh, Greg Mihovich, Jedd Johnson (da Diesel Crew) e Chip
Conrad. Cada um deles tem seu estilo, do qual falaremos em
seguida. No entanto, ha uma série de elementos comuns aos
sistemas de todos eles, e de tantos outros lideres e discipulos.
A tabela 1 resume os elementos principais da abordagem
underground:

TABELA 1 - AS VARIAS ESCOLAS UNDERGROUND AMERICANAS

Elementos caracteristicos da escola / lider Zach  Greg Jedd (Diesel) De Franco Wood Crossfit  Chip
Atitude “de galpao” ("warehouse style”, “garage gym”)  ++  ++ ++ 4+ ++ ++ e
Enfase nos levantamentos basicos e olimpicos et o+ e = = o o S o o
("back-to-the-basics”)

Enfase em exercicios com peso corporal ++ 4t ++ + + ++ ++
(calistenia e pliometria)

Objetos alternativos (“Odd objects”) +++ +++ +++ ++ + +++
Enfase em treino de pegada +++ +++ + +++ 4+ +
Kettlebells ++ 4+ +++ + + + +++
Hibridizacdo com elementos de treinamento tatico ++ + ++
(“bootcamp attitude”)

Hibridizacdo com ginastica olimpica + + +++ 4+
Hibridizacdo com Strongman +++ ++-+ b e
Quebra de rotinas, imprevisibilidade ++  ++ + + +++ +
Hostilidade com o fisiculturismo + +++ +
Origem nas lutas ou fortemente envolvido + 4+t +++

com o treinamento de lutadores

TABELA 1: As colunas representam as escolas ou estilos e as linhas representam o componente do sistema de treinamento.
As cruzes nas células representam a maior ou menor contribuicdo daquele componente no sistema. Elas sdo uma avaliagdo qualitativa da minha leitura do sistema.

Jedd Johnson é, com Jim “Smitty” Smith, o fundador da Diesel
Crew, que nasceu em 1999. A partir dai, passaram a
desenvolver o “Diesel method”, que consiste numa
abordagem de treino para preparar atletas de todos os
esportes através de métodos ndo-convencionais. Fortes
defensores de movimentos multiarticulares, de cadeia
cinética fechada, promovendo forca e poténcia em padrdes
funcionais, os fundamentos do “Diesel method” estdo nos
levantamentos basico e olimpico, nos movimentos com

kettlebells, no treino de pegada e no Strongman. Foi a partir
deste ultimo que a dupla e seus seguidores criaram um
grande nimero de rotinas com “Odd objects” (objetos
estranhos, que chamo aqui de objetos alternativos). Pedras de
Atlas, sacos de areia, eixos de suporte (como trends), pedras
naturais, “slosh pipes” (tubos de dgua, tipo PVC), “sloch balls”
(bolas com liquido), bastdes, clavas, pesos em bloco e halteres
com suportes grossos sao exemplos de objetos alternativos.
Ao longo dos anos, eles construiram e testaram indmeros
destes equipamentos. Tais objetos se adequam bem ao
objetivo de desenvolver as capacidades desejadas com a
funcionalidade 6tima. Com alguns, os mesmos movimentos
que fazemos com os pesos tradicionais (barras e halteres)
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podem ser reproduzidos com outro grau de dificuldade,
exigindo mais do seu core. Jedd chama atencao para uma
vantagem adicional destes equipamentos: se vocé for uma
pessoa versatil e habil, ou se conhecer um bom serralheiro,
pode construir uma colecao totalmente funcional de
materiais para equipar sua academia. Toras, eixos, cabrestos,
“Conan’s Wheels” e suportes para Caminhada do Fazendeiro
podem ser todos construidos a partir de sucata, se vocé tiver
0 know-how e o tempo. Os demais, como sacos de areia,
bastoes e pesos de blocos, podem ser feitos com material
gratuito ou de baixissimo custo.
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a. fragdo de corda; b. levantamento de pedra “Diesel”; c. carregamento de barril;
d. levantamento “overhead” (sobre a cabega) de barril

Jedd aponta que outra vantagem dos objetos alternativos é
que sao irresistiveis: instintivamente, queremos pegé-los,
jogé-los, levanta-los. Treinar com objetos alternativos nunca é
chato e sempre apresenta novos desafios. Como o
treinamento resistido é bom para todos, desenvolve forca e
resisténcia cardiovascular, como aponta Jedd, ele acredita
que as pessoas deveriam tentar treinar com objetos
alternativos, pois teriam mais estimulo para continuar o
trabalho de condicionamento.

Greg Mihovich nasceu e cresceu na Bielorrussia, em Minsk.
Desde cedo se envolveu em esportes, incluindo sambo (luta
russa), karate, basquete, yoga, tiro e powerlifting, obtendo
alguns titulos competitivos. Formou-se em jornalismo pela
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Universidade Estadual da Bielorrussia, mas o
comprometimento com os esportes era maior. Envolveu-se
com futebol, luta de braco e continuou os esportes da
adolescéncia, levando titulos em powerlifting e futebol. Mas,
assim que conheceu o Muay-Thai, decidiu dedicar sua vida ao
treinamento e as lutas. Mudou-se para os Estados Unidos em
1999 e continuou seus estudos de vdrias modalidades de
lutas. Greg ampliou seus conhecimentos, obteve a
certificacdo de treinador Crossfit e desenvolveu sua prépria
filosofia de treinamento.

Grosseiramente, ela contém uma hierarquia de objetivos,
uma abordagem sobre forca e condicionamento, uma
filosofia geral de treinamento e uma filosofia nutricional. Os
objetivos sdo 0s seguintes: sentir-se 6timo, em primeiro lugar;
ter performance 6tima, em segundo lugar (performance
entendida de maneira bem abrangente). Em ultimo lugar e
apenas como “efeito colateral” dos anteriores, ter tima
aparéncia. Nao é preciso dizer que Greg da grande énfase a
abrangéncia das capacidades funcionais, a inseparabilidade
do treinamento e forca mental, fisica e espiritual e a boa
nutricao.

Greg nos escreveu: “Eu gostaria que mais dos seus leitores
tomassem conhecimento do treinamento com o proprio
peso corporal, com kettlebells, marretas, clavas, pneus e
outros materiais divertidos. Mais importante, gostaria que
entendessem os principios deste estilo de treinamento”.

unilateral de barra; ¢. “limpador de

para-brisas”: movimento na barra girando o
quadril; d. marretadas em pneus; e. freino de
pegada com barras olimpicas.




Greg dd bastante énfase aos movimentos com o peso
corporal. Uma barra longa presa na parede é chamada por ele
de “Parede da Poténcia e da Forca”. Nela, inimeros exercicios
com o peso corporal sdo executados.

Ao contrario dos “gurus” que vimos até agora, Zach nao
apenas sempre se envolveu com esportes, como fez a opgao
ocupacional cedo: é educador fisico e foi professor de
educacao fisica para criangas pequenas. Também ao contrdrio
dos anteriores, seus primeiros contatos com o treinamento
resistido foram dentro do bodybuilding, o qual mais tarde
veio a criticar.

Zach verbaliza com énfase o que os outros também
acreditam: “A mente é o que precisa ser forte. (...) Eu uso meu
treino para treinar minha mente, ndo apenas meu corpo’”.
Um pouco na linha da Crossfit, Zach provocativamente
argumenta que a pesquisa cientifica estd aquém das
necessidades de uma metodologia de treinamento funcional,
integrativa e eficaz:

“Eu tenho um bom entendimento da ciéncia por tras do
treinamento mas minha ciéncia de verdade ocorre no treino.
A Underground Strength Gym (A Academia de For¢a
Underground) é meu laboratdrio. E se eu pudesse fazer tudo
do meu jeito, adoraria treinar nos meus métodos versus uma
equipe treinada por algum guru cientifico nerd que nao saca
nada do que é agarrar uma bela barra enferrujada.”

Muito do que Zach propala é semelhante ao que vimos até
aqui com os demais representantes do movimento
“underground” (veja tabela 1). De especial interesse é o
comentario dele sobre o “minimalismo” do treino eficiente.
"Anos atras eu achei um livro escrito por um homem que era
um temido lutador. Chamavam-no de ‘O ledo russo’. (Ele fazia)
coisas como saltar sobre uma mesa de umas 40 polegadas
segurando um par de dumbells de 60Ibs. (..) Também estou
lendo outro VELHO livro, escrito por outro lutador do inicio
para meados dos 1900s, um homem temido... Ambos
treinavam de maneira semelhante (..). Eles ndo treinavam
com uma tonelada de variedade. Eles focavam em
movimentos especificos, que eram levantamentos bdsicos,
compostos. (..) Com seu estilo minimalista de treino,
tornaram-se extremamente bons (leia-se: FORTES) naqueles

movimentos, que eram levantamentos de peso do chdo ou
movimentos baseados em gindstica. Existe muita coisa nova
af fora para ser aprendida, MAS aqueles com o maior sucesso
estao treinando do jeito ANTIGO.” (Zach Even Esh, maiusculas
dele)

Zach fala e faz muitas outras coisas interessantes no campo

do treinamento, sempre utilizando elementos do Strongman,
dos Levantamentos Basico e Olimpico, da Ginastica e outros.
Zach também tem uma base na Crossfit e usa kettlebells.

a. tombamento de pneu, a “marca registrada” de Zach Even Esh; b. empurrando eixo
com pesos; c. levantamento das pernas em barras paralelas; d. snatch com kettlebells;
e. levantamento de pedras

Chip Conrad lidera o que ele mesmo apelida de “Subcultura
Fisica” (Physical Subculture) através de conferéncias, artigos,
comunicagdo digital e um centro de treinamento em
Sacramento, California. Muitos dos principios que Chip
advoga sao idénticos aos que vimos aprendendo desde a
Crossfit, passando por Greg Mihovich, Diesel Crew, Zach Even
Esh e veremos em DeFranco e Wood. O logo da “Bodytribe
Fitness” de Chip Conrad é uma silhueta de um homem dando
marretadas num pneu. Parece familiar? E é: ele defende o uso
de pesos livres e kettlebells, objetos alternativos, movimentos
multiarticulares e funcionais e quebra de rotinas. O que Chip
evidencia mais que os outros € a diferenca de atitude que
esse movimento representa em relacdo a cultura
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“mainstream” (dominante) do fitness:

"A forca do carater pode se correlacionar com articulacoes,
musculos, espinha e espirito fortes, mas raramente apenas
com o quéo bonitinhos sdo os musculos (..). Esta é uma
definicdo de fitness: tornar-se melhor na vida através do
movimento. Melhorando a conexdo entre o corpo e a mente,
nos tornamos mais Uteis, mais inspiradores, mais “atraentes”
do que apenas um pacotinho bonito de carne (..). Fitness,
entdo, é além do fisico (..). A intensidade, o pré-requisito quase
intangivel para a realizacdo, ajuda a fazer a ponte entre o
corpo e a mente (...). Uma vez que intensidade é a chave para
o reconhecimento do espirito, nosso treino pode se constituir
em fortes pontes para dentro (..). A habilidade para superar
obstaculos muito reais e fisicos, seja na forma de varias
centenas de libras levantadas ou conquistando novo terreno
na jornada cardiovascular, nunca deveria ser uma rotina. Nao
tomemos o movimento como algo trivial e dado (..). Quando
0 pensamento consciente ou o significado é aplicado ao
movimento ou tarefa para invocar um bem maior, entao ele é
um ritual (..). Assim, por que, em vez de ganhar a aparéncia de
poténcia e disciplina, ndo nos tornamos de fato potentes e
disciplinados?(Chip Conrad para o JMF).

Nem todos 0s nossos gurus underground articulam da
mesma forma suas crencas, mas todos, de alguma forma,
partilham uma atitude mais reverencial em relagdo ao corpo,
a integragdo com a mente e o espirito, e mesmo as fontes
antigas de treinamento.

Além da Crossfit, outros grupos e treinadores lideram nos
Estados Unidos esse movimento de volta as raizes. Muito
importante e central na rede de relagcdes underground é Joe
DeFranco, proprietario da DeFranco’s Gym e autor de
métodos com seu nome. DeFranco reivindica para si o
pioneirismo na atitude “de galpao” (warehouse-type training
Center). Muitos o reconhecem assim. E — aha! — chegamos Ia:
DeFranco é o treinador que tirou o mitico e esotérico Louis
Simmons, powerlifter de sangue e alma, de dentro de seu
castelo Westside Barbell e criou protocolos baseados em sua
metodologia para “todos”. Criou também sistemas de
treinamento Strongman “para todos”. Seu foco é
performance, em todos 0s seus sentidos. O discurso de
detonacao da frescura estd sempre presente, claro, bem
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como a énfase na intensidade e forca real — sem mentirinhas.
Mais como Simmons e menos como Crossfit, DeFranco tende
mais ao treinamento compaosto, € menos ao complexo
(vejamos a seguir).

John Wood, como todos os anteriores, vive
ocupacionalmente de treinamento e consultoria. No entanto,
ele foi 0 Unico que separou as areas de atuagdo quase que
em departamentos ou personas independentes. Ele
mantém, com sucesso e utilidade, quatro sites (ver nas
referéncias): um sobre treinamento de pegada, com 6timos
protocolos e equipamentos, um sobre histdria do
treinamento e dos esportes de forca (lembrem-se: a marca
desse movimento é beber nas fontes originais), outro sobre
movimentos com peso corporal e um ultimo com trapbars
(veja no site como sao).

A versao minimalista de um galpdo — uma drea aberta,
simples e rustica — é a garagem. Existem centenas (ou
milhares) de academias de garagem mundo a fora. Mas ndo
por acaso todos 0s Nossos icones do movimento
underground orgulhosamente apresentam receitas para
“garage gyms” e contam sobre suas préprias origens nelas,
freqlentemente.

Entrevistamos Chris Beardsley, que construiu uma criativa
Garage Gym dentro do espirito do treinamento integrado,
complexo e funcional que vimos acompanhando. Chris era
um nadador inglés que descobriu a necessidade de treinar
forca. Comegou com exercicios com peso corporal e logo viu
que necessitava de resisténcia externa. Em sua academia, ndo
havia um cinto para modular o peso dos exercicios com barra
paralela e ele montou um na garagem de casa. “Uma coisa
leva a outra” e logo ele se viu na garagem, coberto de
magnésio, com barras (paralelas e fixa) envergando sob seu
peso. A academia foi abandonada e as barras carregadas
foram entrando em sua vida. Um rack de agachamento
simples se seguiu a isso e logo Chris havia incluido uma
sequéncia de powerlifting em seu treino. Essa foi uma curva
de aprendizado mais longa: sozinho, melhorando sua técnica
através de estudo, observacdo de videos na internet e
filmando a si mesmo na garagem, Chris continuou sua
jornada. No verao seguinte, ele deu apoio a um amigo que
competiu num evento de Strongman. Inspirado pelo que viu,
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a. saco de areia; b. trend improvisado

passou a construir seus préprios equipamentos na linha dessa
modalidade, como o saco de areia, o trend, entre outros, que
lhe deram grande forca e controle de core.

Ele brinca dizendo que a necessidade é a mée da criatividade
e que os equipamentos construidos por ele nao séo nada
complicados. O saco de areia é apenas um saco cheio de
areia. O trend foi improvisado com um pneu velho. As barras
grossas foram feitas com tubos de PVC. Ele chama essa
colecéo de equipamentos construidos por ele de “caixa de
ferramentas”, com as quais ele pode elaborar projetos de
treinos customizados.

Quase todos os “pais” das propostas de treinamento hibrido
que foram apresentados até aqui fazem questdo de enfatizar
que nao estao preocupados com a ciéncia por tras de suas
afirmagoes, sistemas e modelos. Outros, que veremos
oportunamente, ndo sdo tdo contundentes, mas sdo menos
conhecidos ou vocais.

E importante enfatizar que se esta abordagem funciona —
como sempre funcionou —, é porque existe um fundamento
para seus resultados. Os estudos de sistemas “complexos”
(combinando mais de um estimulo numa mesma sessdo) ou
“compostos” (diferentes estimulos em sessoes diferentes) de
treinamento n&o sao novos, mas estao recebendo nova
atencdo (McDonald et al 2010 e Mihalik et al 2008), assim
como os treinamentos cruzados que vimos na edicdo
passada.

Existem problemas metodoldgicos para criar protocolos de
pesquisa que mecam ou produzam alguma concluséo
interessante sobre estas propostas de “vanguarda funcional”.
A necessidade de controlar as varidveis de um fenémeno
naturalmente impde dificuldades para se estudar tais
sistemas, cujo principio quase ideoldgico é a
imprevisibilidade, a improvisacdo, 0s equipamentos n&o
padronizados e Unicos e a combinacao simultanea de
estimulos, equipamentos, intensidades e volumes.

Em mais algum tempo, como sempre, a palavra do

laboratério académico encontrard aquela dos centros de
inovacao em treinamento — os gindsios underground. Por
enquanto, fitamos com os pedacos académicos de uma
histdria que se renova e renasce o tempo todo.

O que hd de comum em tudo que vimos até agora e nos
devolve ao Galpéo dos Sonhos é, mais do que o esforco de
recuperacao de antigas tradicbes que estes jovens visionarios
fizeram, um compromisso com a autenticidade e a pro-
atividade: ndo basta parecer forte, é preciso ser forte e lutar
por isso. Nao basta parecer potente, é preciso ser potente por
seu esforco. Nao basta parecer disciplinado, é preciso ser
disciplinado. E na esséncia da autenticidade ha a busca da
transcendéncia. A superacao esportiva é apenas um dos
aspectos desta transcendéncia.
L4 atras, no Galpao dos Sonhos, nao havia espelhos, como
nao ha espelhos nestes centros de treinamento underground.
Nem “musica facil”, nem suquinho, nem frescura nenhuma. £
preciso quebrar o espelho para que possa emergir o
verdadeiro guerreiro interior. Eles estao voltando — os
guerreiros. Esperamos ter mostrado a vocé como é simples se
juntar a esse exército: basta uma garagem, um pneu, um saco
de areia, algumas pedras - equipamentos rusticos. E simples
na forma, complexo na atitude.
Depois destes anos todos de seca, parece que veio a chuva,
mode de brota mais e mais forte ainda que antes... o espirito
do guerreiro.
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