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Manual Oficial Uranium do Double Under

Do zero ao profissional. Este manual foi ampliado com referéncias oficiais do CrossFit e estudos de
biomecanica e treinamento com corda para transformar o Double Under em uma habilidade ensinavel,
mensuravel e consistente.

O que é o Double Under

No Double Under, a corda gira para a frente e passa duas vezes sob os pés em cada salto. O padréo oficial do CrossFit
enfatiza maos ligeiramente a frente dos quadris, cotovelos proximos ao corpo, salto de poucos centimetros e giro pelos
punhos para completar as duas passagens. [R1]

Por que vale a pena dominar
» Coordenacéo e ritmo: melhora a integragdo entre salto e controle da corda.

» Condicionamento: a pratica de corda pode melhorar capacidade cardiorrespiratoria e outras qualidades fisicas quando
programada ao longo do tempo. [R6]

« Eficiéncia no CrossFit: atletas proficientes gastam menos energia por repeticdo e preservam mais capacidade para o
restante do WOD.

* Disciplina técnica: o movimento pune tensao excessiva, pressa e falta de preciséao.

Principio Uranium: velocidade vem depois do controle. Primeiro construa o salto, depois o giro, depois a
consisténcia.

“N&o busque apenas acertar uma repeticdo. Busque construir um padrdo que vocé consiga repetir sob
pressao.”
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Corda, espaco e preparacao

A técnica melhora quando o equipamento esté ajustado e o0 ambiente permite saltar sem compensacdes.

Ajuste da corda

Materiais classicos do CrossFit sugerem comecgar com uma corda mais longa e encurta-la a medida que a técnica
melhora; um método tradicional € pisar no meio da corda e observar a altura das algas. A regulagem final deve ser
individual, permitindo a passagem da corda préxima ao corpo sem arrastar excessivamente. [R3]

Comprimento A corda passa limpa e préxima ao corpo. Muito longa: arrasta e exige mais braco. Muito
curta: prende nos pés.

Manoplas Pegada firme, mas relaxada. Apertar demais aumenta tensédo em antebraco e
ombro.
Superficie Piso firme, plano e sem obstaculos. Piso irregular altera aterrissagem e pode

aumentar risco.

Calcado Estavel e confortavel para saltos repetidos. Ténis muito instavel dificulta contato consistente.

Agquecimento de 6 a 8 minutos
1. 1 minuto de mobilidade de tornozelo e panturrilha.
2. 20 a 30 saltos sem corda, focando aterrissagem leve.
3. 30 a 60 segundos de single unders faceis.
4. 2 séries curtas de wrist-speed drill.

5. 10 penguin taps ou 2 singles + 1 salto alto.

A programacéo oficial da CrossFit Affiliate Programming recomenda combinar saltos no lugar, singles,
mudancas de velocidade, penguin taps e progressoées de 2 singles + 1 double. [R2]
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Técnica correta: precisao, controle e eficiéncia

O Double Under eficiente € compacto. O corpo sobe e desce; os punhos aceleram a corda; os bracos nao
“desenham circulos” grandes.

Fase Execucao excelente Cue Uranium

Postura inicial Pés préximos, tronco alto, olhar a frente, méos ligeiramente a frente “Fique alto.”
dos quadris.
Giro Punhos fazem circulos pequenos e rapidos; bracos permanecem “Punho rapido, bracgo quieto.”

préximos ao corpo.

Salto Vertical e suficiente para dar tempo as duas passagens; sem tuck “Suba reto.”
exagerado.

Passagens A corda acelera, cruza sob os pés duas vezes e permanece perto do  “A corda corre, vocé flutua.”
corpo.

Aterrissagem Leve e reativa, pronta para o proximo salto. “Toque e saia.”

O que dizem os padrdes oficiais

O scorecard do CrossFit resume os pontos de performance em quatro ideias: maos ligeiramente a frente dos quadris,
cotovelos préximos, salto de poucos centimetros e giro pelos punhos. [R1]

Altura do salto: aprender x refinar

Materiais de ensino mais antigos do CrossFit usam saltos mais altos para facilitar o aprendizado e, depois, recomendam
reduzir a altura quando o atleta j& consegue séries consecutivas. Isso ajuda a entender por que iniciantes podem
precisar de mais tempo de voo, enquanto atletas avangados buscam economia. [R3]

Exceléncia =tempo de voo suficiente + corda rapida + corpo econdémico.
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Musculos ativados e cadeia de forca

O Double Under é um salto repetido de corpo inteiro. A producéo de for¢a nasce principalmente nos
membros inferiores, enquanto core e membros superiores estabilizam e controlam a corda.

Panturrilha e Gastrocnémio, soleo, estabilizadores do
tornozelo tornozelo

Joelho Quadriceps

Quadril Glateos e musculatura estabilizadora
Core Abddmen, obliquos e musculatura lombar
Ombros / bragos Deltoides e estabilizadores escapulares

Antebragos / punhos  Flexores e extensores

Nota de biomecéanica

Extensao plantar, rigidez elastica e repeticdo do salto.

Controle de aterrissagem e contribuicdo mecanica no
salto.

Alinhamento da pelve e estabilidade global.

Mantém tronco estavel e reduz desperdicio de
movimento.

Mantém bragos posicionados e sustentam volume de
corda.

Controlam a rotagéo rapida da corda.

Um estudo com atletas competitivos encontrou que Double Unders e outras habilidades de corda distribuem a carga de
maneira especifica entre joelho, quadril e tornozelo; os Double Unders mostraram maior dependéncia da cinética do
joelho que o speed step, e os autores destacam implica¢des para manejo de carga. [R4]

tenddo precisam de adaptacdo progressiva.

Aplicacao pratica: ndo aumente volume de Double Unders de forma abrupta. Panturrilha, joelho, tornozelo e
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Biomecanica, fadiga e economia de movimento

A exceléncia técnica aparece com mais clareza quando o atleta esta cansado: quem perde posicao comeca
a compensar, aumenta o gasto e erra mais.

O que muda quando a fadiga chega
Uma analise cinemética de atletas treinados encontrou mudancas na estratégia do ombro ao final de séries continuas de
Double Unders; os participantes relatavam fadiga cardiovascular e muscular do ombro. Os autores sugerem desenvolver
resisténcia apropriada dos ombros para preservar a técnica e reduzir compensacoes relacionadas a fadiga. [R5]
Sinais de fadiga técnica

* Cotovelos comegam a abrir.

* Punhos ficam lentos e os bracos comegam a “salvar” a corda.

* Aterrissagem fica pesada.

* Salto aumenta sem necessidade.

» Respiracao perde ritmo e o atleta acelera por ansiedade.

* A corda passa mais longe do corpo.

Estratégia Uranium
1. Pare antes de transformar técnica ruim em hébito.
2. Volte para séries menores.
3. Recupere a respiracao.
4. Recomece usando apenas um cue.

5. Aumente volume somente quando a qualidade permanecer estavel.

“Seu melhor Double Under néo € o primeiro da série. E o Gltimo que ainda parece igual ao primeiro.”
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Progresséao oficial adaptada - do zero as séries

A CrossFit Affiliate Programming publicou uma progresséao especifica para Double Unders baseada em
saltos no lugar, singles, variaces de velocidade, penguin taps e combinac¢des de singles com doubles.
Abaixo esta uma adaptacao didatica para os alunos Uranium. [R2]

1. Base Saltos no lugar + single unders Postura natural e ritmo sem tensao.

2. Controle de 5 singles rapidos + 5 lentos Aprender a modular velocidade da corda.
velocidade

3. Tempo de voo 2 singles + 1 salto alto Sentir diferenca entre salto baixo e mais alto.
4. Coordenacao  Penguin taps Treinar duas agdes de punho durante um salto.
5. Primeiros DUs | 2 singles + 1 double Criar uma repeticdo previsivel.

6. Intervalos 20 s de Double Under / 10 s de descanso Construir consisténcia sem excesso de fadiga.
7. Acumulo 50 DUs ou tentativas em até 5 min Ganhar exposic¢ao controlada.

Critério para avancar

Avance quando vocé consegue cumprir o drill sem desmontar postura, sem abrir 0os bracos e sem transformar cada
tentativa em esforgo méaximo.

N&o conte sO repeticdes. Conte também quantas foram limpas, quantas quebraram e por qué.
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Exercicios que potencializam o Double Under

Forca e resisténcia complementares tornam a técnica mais facil de sustentar. O objetivo ndo € cansar mais; é
construir as qualidades que diminuem o custo de cada repeticéo.

Reatividade de tornozelo  Pogo jumps, saltos baixos, jump rope facil 2-4x20-30 s

Panturrilha Elevacgéo de panturrilha bilateral e unilateral 3-4 x 12-20

Core Hollow hold, dead bug, plank 3-4x20-40 s

Controle de punho Wrist-speed drill, side swing 3-4x20-30 s

Coordenacgéo Penguin taps, single-single-double 3-5 séries curtas

Mobilidade Tornozelo, sola do pé, panturrilha, antebraco 5-8 min

Resisténcia de ombro Isometrias leves, controle escapular, volume gradual de Baixa carga, técnica perfeita
singles

Por que esses exercicios funcionam

A literatura de treino com corda mostra beneficios para coordenacao, equilibrio, salto, capacidade cardiorrespiratéria e
forca em diferentes populagées. [R6] O objetivo do manual n&o é prometer um efeito universal, mas usar essas
qualidades como suporte direto para o Double Under.

Treine complementar sem destruir o treino principal: técnica de Double Under funciona melhor quando o
sistema nervoso esta fresco.
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Diagnostico rapido: erro, causa provavel e solucéao

Quando o Double Under quebra, ndo tente “mais for¢a” automaticamente. Descubra qual parte da cadeia

falhou.
Corda bate na frente dos pés Giro lento ou corda longa Acelere punhos; confira comprimento.
Corda prende atras Maos vao para tras / salto irregular Maos ligeiramente a frente dos quadris.
Bracos queimam cedo Pegada rigida ou bragos fazendo o giro Relaxe maos; giro pequeno de punho.
Panturrilha queima rapido Salto alto demais / aterrissagem pesada Reduza altura e busque rebote econdmico.
Quebra apés poucas reps Falta de ritmo ou ansiedade Use sets curtos e respiragéo constante.
Um lado da corda chega antes = Assimetria de punhos / cotovelo abre Pratique side swings e filmagem frontal.
Acerta 1 DU e perde o Nao sustenta cadéncia apds a primeira rep Treine 2 singles + 1 DU e depois DU-DU.
seguinte

Regra de correcao

Escolha um cue por vez. Corrigir seis coisas ao mesmo tempo geralmente piora a coordenacao.

“Erro bem identificado vira exercicio. Erro ignorado vira habito.”
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Double Under no WOD: estratégia e pacing

Saber fazer Double Under é diferente de saber usa-lo dentro de um treino. A meta muda conforme o volume,
a duracéo e os movimentos que vém antes e depois.

Baixo volume (10-30) Tente unbroken se a técnica estiver solida. Minimizar transi¢cbes e manter
confianga.

VVolume moderado (40-80) Quebre antes da falha, por exemplo 2 blocos. Evitar transformar uma falha em
varias.

Alto volume (100+) Planeje sets sustentaveis desde o inicio. Preservar panturrilha, ombro e
respiragéo.

Com movimentos de Evite saltar mais alto que o necessario. Poupar membros inferiores.

perna

Com ginastica de ombro Relaxe a pegada e limite compensacdes do brago. Preservar cintura escapular.

Scaling inteligente

O CrossFit recomenda single unders, jumping jacks e jumping in place como op¢des de escala quando o atleta ainda ndo
possui Double Unders; em WODs, também € comum reduzir repeticdes para manter o estimulo pretendido. [R1][R7]

Objetivo do scaling: manter o estimulo do treino sem transformar uma habilidade ainda ndo dominada em
um bloqueio de intensidade.
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Plano Uranium - 8 semanas

Duas ou trés exposicdes semanais curtas costumam ser mais Uteis do que uma sessdo longa e frustrante. O
plano abaixo combina técnica, forca complementar e progresséo de volume.

Semanas Foco Sessao A Sessao B

Base Singles 6 x 30 s + mobilidade Pogo 3 x 20 s + wrist drill + singles
3-4 Timing Penguin taps + 2 singles/1 DU 5 fast/5 slow singles + tentativas isoladas
5-6 Séries curtas 8-12 sets de 3-5 DUs 20 s DU/ 10 s descanso x 4-6
7-8 Consisténcia Sets de 10-20 DUs Acumular 50-100 DUs com pausas
planejadas

Regras do plano
« Pare o bloco técnico se a qualidade despencar.
* Mantenha 1 a 2 dias leves entre sessdes de maior volume.
» Aumente primeiro a consisténcia; depois a quantidade.

* Se houver dor persistente em panturrilha, Aquiles ou pé, reduza volume e procure avaliacdo se necessario.

Base cientifica: estudos de biomecanica reforcam a necessidade de manejo de carga nos saltos com corda,
e estudos sobre fadiga mostram que a técnica dos membros superiores pode mudar quando o atleta esta
esgotado. [R4][R5]
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Uranium Double Under Score - avaliacao do aluno

Use esta ficha para acompanhar evolugdo técnica. Nao € um ranking de pessoas; € um mapa para decidir o
proximo foco de treino.

Critério Pontos Como avaliar

Single under consistente 10 60 s sem perder ritmo.

Postura / alinhamento 15 Tronco alto, pés juntos, olhar a frente.
Punhos eficientes 15 Giro pequeno e rapido, sem bragos dominando.
Aterrissagem econdémica 10 Contato leve e repetivel.

Primeiros DUs 10 Consegue 1-3 reps com intencao.

Séries de 10+ s Mantém padrao e respiragao.

Séries de 30+ 15 Boa consisténcia e pouca quebra técnica.
Uso em WOD 10 Consegue adaptar sets ao estimulo do treino.
Interpretacéo

0-25 Fundacéo Singles, postura e punhos.

26-50 Coordenacao Penguin taps, timing e primeiros DUs.

51-75 Consisténcia Séries curtas e pacing.

76-90 Avancado Volume inteligente e WODs.

91-100 Exceléncia Uranium Eficiéncia, estratégia e manutencéo técnica sob fadiga.

“Vocé nao precisa ser perfeito hoje. Precisa estar melhor informado sobre o que treinar amanha.”
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Seguranca, recuperacado e manejo de volume

Double Unders séo saltos repetidos e exigem tolerancia progressiva dos tecidos. Técnica boa ajuda, mas
volume também precisa ser administrado.
Sinais de que o volume esta adequado

* A panturrilha recupera entre sessoes.

* A técnica permanece semelhante do inicio ao fim.

» Ndo ha dor aguda ou progressiva.

* O atleta consegue saltar leve sem “bater” o chéo.

» O ombro nao precisa compensar com circulos maiores.

Sinais parareduzir ou interromper
» Dor aguda em Aquiles, panturrilha, joelho ou pé.
» Formigamento ou dor persistente.

* Queda acentuada de técnica por fadiga.
* Aterrissagem cada vez mais pesada.

» Compensacéo crescente do ombro ou brago.

Recuperacao simples

A programacéo de Double Unders da CrossFit Affiliate Programming inclui trabalho de panturrilha e sola do pé,
alongamento de panturrilha e antebraco como opcdes de recuperagcdo/mobilidade. [R2]

Este manual é educacional. Dor persistente, historico de lesdo ou limitacao importante deve ser avaliada por
profissional habilitado.
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Fontes, evidéncias e mensagem final

O conteldo foi construido combinando materiais oficiais do CrossFit com literatura cientifica sobre salto de
corda, biomecénica e fadiga.
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Mensagem final

Na Uranium, Double Under ndo é um teste de sorte. E uma habilidade construida por repeticéo inteligente. Domine a
postura, respeite os tecidos, aprenda a girar pelos punhos, ajuste a corda, desenvolva ritmo e trate cada erro como
informacao.

“Exceléncia ndo é talento. E uma escolha diaria.”

Sucasas
Uranium Fitness



