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1.  VISAO GERAL

1.1.  SOBRE A CROSSFIT

A CrossFit é uma corporacdo internacional dedicada a melhorar a saude, a felicidade e o desempenho através da nutricdo e do
exercicio. A CrossFit foi fundada com base na primeira definicdo precisa e cientificamente rigorosa de condicionamento fisico,
e o programa produz resultados observaveis que podem ser medidos e reproduzidos. Esses resultados sdo observados nos
ndmeros registrados nas academias e nos laboratérios médicos, e os dados confirmam que o CrossFit melhora substancialmente
o desempenho atlético e a satde.

A prescricdo nutricional simples, porém poderosa, do CrossFit € combinada com um programa de preparacao fisica geral que
pode ser modificado de modo a desafiar pessoas de todas as idades e capacidades, seja um atleta olimpico, seja um individuo
idoso, obeso ou cronicamente doente que nunca treinou antes. Todos os participantes do CrossFit tornam-se mais fisicamente
condicionados e saudaveis de forma mensuravel a medida que reduzem o consumo de carboidratos refinados e usam movimentos
funcionais constantemente variados, executados em alta intensidade, para usufruir dos beneficios da capacidade de trabalho
melhorada ao longo de amplos dominios de tempo e modalidades.

A CrossFit tem duas divisdes operacionais principais. O Departamento de Certificacdo e Treinamento da CrossFit é o principal
provedor mundial de semindarios e certificacbes de treinamento baseados em desempenho com credenciamento ANSI.
O Departamento de Afiliados da CrossFit licencia a marca comercial da CrossFit para treinadores qualificados para fins comerciais.
Cada divisdo contribui diretamente para o desenvolvimento e o suporte de uma comunidade de praticantes genuinos do
condicionamento fisico que estdo unidos em busca da satde.

1.2.  MISSAO
Amissdodo Departamento de Certificacdo e Treinamento da CrossFit é desenvolver eapoiar uma comunidade global de treinadores
de CrossFit, proprietdrios de afiliados, membros e entusiastas com formacao, treinamento e certificacdo de primeira linha.

1.3.  ESCOPO DO CERTIFICADO DE TREINADOR NiVEL 1
O Curso de Certificado de CrossFit Nivel 1 € um curso introdutério sobre a metodologia, os conceitos e os movimentos, com
duracdo de dois dias.

Este curso inclui instru¢des na sala de aula sobre: os conceitos e a metodologia do CrossFit, os movimentos fundamentais
do CrossFit, a programacdo para otimizar os resultados do treinamento e as estratégias de nutricdo para dar suporte ao
condicionamento fisico (fitness).

As praticas incluem sess@es de treinamento em pequenos grupos, em que os participantes recebem instru¢des dos movimentos
fundamentais do CrossFit em baixa intensidade, com foco na melhoria da mecanica. O movimento do participante é aperfeigoado.
Da-se énfase adicional a identificacdo de erros nos movimentos e a aplicacao de estratégias corretivas para treinar outros.

Treinos de CrossFit com grandes grupos sdo conduzidos como um exemplo de:
* Como conduzir uma aula de CrossFit;
* Como manter o padrdo de mecanica correta e treinar aos outros em condi¢des de alta intensidade;
* Como adaptar para qualquer nivel de capacidade.

Os participantes ndo tém permissdo para treinar durante o semindrio (das 8h00 as 18h00), exceto nos treinos conduzidos como

parte do curso. O anfitrido ndo tem a obrigacdo de aceitar solicita¢des de treinamento adicional. Faca as adaptagdes necessarias
para conduzir qualquer treinamento adicional, incluindo, sem limita¢des, treinos do Open, qualificadores, competi¢cdes on-line
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e programacao personalizada, antes ou depois de participar do seminario. Nossa intencdo é garantir que vocé possa aproveitar
plenamente a experiéncia do curso da maneira mais segura possivel. Pedimos que confie no nosso discernimento nesse quesito.

1.4.  PROPOSITO
O objetivo do curso é proporcionar aos participantes uma formagdo de nivel introdutdrio dos principios e movimentos
fundamentais que compdem o programa do CrossFit.

O curso de Nivel 1 é estruturado para atender a um objetivo duplo:
1. Propiciar aos participantes a compreenséo para usar melhor os métodos do CrossFit para si mesmos; e
2. Propiciar aos participantes uma formacgdo basica e inicial para que comecem a treinar outras pessoas usando o CrossFit.

Para os futuros treinadores, o objetivo do curso de Nivel 1 ndo é promover uma formacdo exaustiva em CrossFit, e sim propiciar
uma credencial e uma base inicial para acumular conhecimento de forma segura e eficaz, com pratica e experiéncia. A credencial
de Treinador de CrossFit Nivel 1 (CF-L1) é um dos requisitos para se tornar um afiliado CrossFit. No entanto, a obtencdo do CF-L1
ndo deve ser considerada o final da formacdo para se tornar um treinador, e sim apenas o comeco.

1.5.  RESULTADOS DE APRENDIZAGEM
Depois de concluir este curso e ser aprovado na prova de CrossFit Nivel 1, os participantes estardo aptos a:
* definir os principais conceitos do programa CrossFit;
* identificar os principais pontos de desempenho dos movimentos fundamentais e adicionais;
* identificar viola¢cbes de movimentos corretos;
* aplicar as corre¢des apropriadas buscando a melhoria do movimento;
* aplicar o programa CrossFit com seguranca e eficacia.

1.6.  CREDENCIAMENTO

Em 2010, o Programa de Certificado de CrossFit Nivel 1 se tornou um programa de certificado credenciado pelo American National
Standards Institute (ANSI - Instituto Nacional Americano de Padrdes). O credenciamento significa que o ANSI assegura que o Nivel 1
cumpre os objetivos declarados e que a CrossFit esta sujeita a auditorias anuais do programa para essa finalidade. A CrossFit
escolheu o ANSI pela sua reputagdo de lideranca e pelo rigor no credenciamento de programas.

1.7. PROVA DE CERTIFICADO NIVEL 1

O Departamento de Treinamento e o Painel Consultivo da CrossFit sdo responsaveis pelo desenvolvimento e pela supervisao
da prova e das politicas que governam a elegibilidade e a administracdo da prova de Nivel 1. Além disso, uma agéncia de provas
terceirizada é consultada em fungdo de sua experiéncia em psicometria.

Aprovade Nivel 1 é baseadanos principais conceitos, metodologia e movimentos fundamentais do CrossFit, e mede a compreensdo
dos participantes nessas areas. Todo o contelido da prova de Nivel 1 é retirado diretamente das informac8es apresentadas no

Curso de Nivel 1 e no Guia de Treinamento CrossFit Nivel 1.

Os formularios da prova sao submetidos varias vezes a avaliagdes de fase beta para assegurar que sdo representacdes fidedignas
do material do curso, estatisticamente validos e propostos em um nivel adequado de dificuldade.
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A CrossFit administra provas em papel para o Nivel 1. As provas sdo pontuadas eletronicamente através de um sistema interno e
seguro de interface de pontuagdo baseado na web.

A prova tem 55 perguntas de multipla escolha, incluindo cinco perguntas ndo pontuadas que ndo contam para a nota do
participante (Secdo 8.1.).

Os participantes que fizerem a prova em inglés terdo 60 minutos para conclui-la. Os participantes que fizerem a prova em um
idioma que ndo oinglésterdo 75 minutos para conclui-la. Ndo é permitida a consulta a notas ou materiais de estudo durante a prova.

No momento, a versao da prova em inglés é diferente das versdes em outros idiomas (consulte a Se¢do 3.3.). Assim, a nota de corte
exigida para aprovacdo é diferente. Para serem aprovados, os participantes que fizerem a versdo em inglés deverdo responder
corretamente a 33 das 50 perguntas pontuadas. Para serem aprovados, os participantes que fizerem uma versdo em outro
idioma além do inglés deverdo responder corretamente a 34 das 50 perguntas pontuadas. A nota de corte exigida é determinada
em relacdo ao conhecimento minimo que os novos treinadores de CrossFit devem ser capazes de demonstrar. Esses requisitos
minimos sdo determinados por meio de analise psicométrica e aprovados pelos diretores do departamento de treinamento e pelo
gerente de testes.

Os participantes podem optar por ndo fazer a prova. Aqueles que optarem por ndo fazer a prova receberdo um Certificado de
Participagdo. O Certificado de Participagdo ndo confere a designagdo e os direitos de um CF-L1 e, portanto, ndo é suficiente para
treinar outras pessoas usando os métodos do CrossFit ou se candidatar a uma afiliagdo junto a CrossFit.

1.8.  QUESTOES NAO PONTUADAS DA PROVA

A prova de Nivel 1 contém cinco questdes ndo pontuadas que estdo sendo "pré-testadas" ou avaliadas para uso futuro. Essas
questdes ndo contam pontos e ndo afetam o status de aprovacdo/reprovac¢do do participante. As questdes ndo pontuadas estéo
espalhadas pela prova para que os participantes respondam com o mesmo empenho dedicado as questdes reais pontuadas.

Para garantir que a prova de Nivel 1 reflita as informac¢des atuais, novas questdes precisam ser introduzidas e avaliadas
continuamente. O pré-teste é uma pratica aceita que cria uma prova padronizada e estatisticamente sélida, e permite que os
participantes recebam notas baseadas somente em perguntas previamente testadas.

19.  QUALIFICACOES DO INSTRUTOR

Todos os instrutores do curso de Nivel 1 passaram, no minimo, na prova de Nivel 1, possuem uma credencial de Treinador de
CrossFit Nivel 2 (CF-L2) atualizada e trabalham ou possuem um Afiliado CrossFit licenciado ha pelo menos um ano. Cada um
deles foi avaliado e treinado, e comprovou sua competéncia por meio de uma rigorosa avaliagdo por pares e por treinamento da
equipe da CrossFit. As posi¢des na equipe sao competitivas e esse treinamento, desenvolvimento profissional e avaliagdo ocorrem
no decorrer do tempo que cada instrutor fica na equipe. Muitos dos nossos treinadores tém extensas qualificacdes pessoais e
experiéncia em forca e condicionamento, em esportes de nivel universitario e na area profissional de sadde e condicionamento
fisico (fitness). Além disso, ha médicos, advogados, executivos, professores, militares e policiais, entre muitas outras matrizes
de experiéncias e talentos, na equipe de instrutores da CrossFit. Para saber as qualificacdes de um instrutor especifico de
Curso Nivel 1, entre em contato diretamente com ele.

1.10.  ATUALIZACOES NO PROGRAMA

Qualquer mudanca nafinalidade, no escopo, nos requisitos e nos objetivos de aprendizado pretendidos do Programa de Certificado
de Treinador de Nivel 1, assim como qualquer alteracdo no processo de matricula, bem como quaisquer outras altera¢des que
possam afetar os participantes serdo mantidas atualizadas neste Manual do Participante. A versdo mais atual sempre podera ser
encontrada aqui.
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2.1.

REQUISITOS DE ELEGIBILIDADE

ELEGIBILIDADE

Os participantes terdo direito ao Certificado de Treinador de Nivel 1 de CrossFit se:

211

tiverem, pelo menos, 17 anos de idade a data da prova;

ndo tiverem saldos pendentes para Certificados de CrossFit ou Cursos de Especialidade anteriores;
ndo tiverem processos juridicos pendentes com a CrossFit, LLC;

ndo tiverem viola¢8es documentadas do Cédigo de Conduta; e

ndo tiverem violacdes documentadas do Acordo de Licenca de Treinador de CrossFit Nivel 1.

IDADE

Participantes com menos de 17 anos ndo poderdo fazer a prova na ocasido e receberdo um Certificado de Participacdo. Para
cumprir os requisitos do Certificado de Nivel 1, os participantes devem ser aprovados na prova depois de completar 17 anos de
idade. A matricula original da direito a uma tentativa gratuita de prova pelo periodo de até um ano a partir da data de participacdo

no curso. Se ndo atingir aidade de 17 anos ou se ndo obtiver aprovacdo na prova dentro de um ano ap6s a data de participagdo no

curso, o participante terd que refazer o curso completo (e passar na prova).

N&o é permitida a participacdo de individuos com menos de 14 anos no curso.

2.2

CODIGO DE CONDUTA

As seguintes condutas sdo consideradas inaceitaveis pela CrossFit. Qualquer CF-L1 atual ou candidato a credencial CF-L1 envolvido
em tais condutas serdo removidos do Diretério de Treinadores publico e estardo proibidos de revalidar o CF-L1 e/ou obter outras

credenciais da CrossFit.

Os comportamentos proibidos incluem:

2.3.

Quebras dos acordos de confidencialidade, como o Acordo de Confidencialidade assinado durante o processo de
matricula para o curso e a prova de Nivel 1;

compartilhamento de cédigos de desconto, incluindo os de matricula nos cursos;

venda de vagas de bolsas, como aquelas alocadas para um anfitrido de seminarios CrossFit;

utilizar de forma incorreta o nome CrossFit, como divulgar servicos de CrossFit sem afiliacdo; e/ou

falsa representacdo das credenciais de Treinador de CrossFit, incluindo alterar ou forjar Certificados de Treinador.

DECLARACAO DE NAO DISCRIMINAGAO

O CrossFit endossa os principios da igualdade de oportunidades. Os critérios de elegibilidade para a prova e qualificagdo de

CF-L1 sdo aplicados igualmente a todos os participantes, independentemente de idade, raca, religido, sexo, nacionalidade, status

de veterano, preferéncia ou orienta¢do sexual ou deficiéncia.
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2.4. REQUISITOS DE CERTIFICADO
A emissdo do Certificado de Treinador de Nivel 1 de CrossFit se baseia no cumprimento dos seguintes requisitos:
* Presenca durante todo o curso de dois dias, aproximadamente das 9h00 as 17h00, em ambos os dias, incluindo:
o 100% de exposicdo a todas as palestras
o 100% de participagdo em todas as sessdes praticas
o 100% de participacdo em todos os treinos
o aprovacdo na prova presencial de Nivel 1
* Assinar o Acordo de Licenciamento de Treinador de CrossFit Nivel 1
* Concordar com as politicas do Manual do Participante de Nivel 1
* Concordar com o Termo de Responsabilidade e a Isencdo de Responsabilidade
* Concordar com o Acordo de Confidencialidade
* Pagar todas as taxas de curso/prova em sua totalidade

Apenas mediante cumprimento de todos requisitos acima, sera concedido a um participante o Certificado de Nivel 1.
A participacdo é definida como uma participagdo ativa em todas atividades e movimentos em grupo, exercicios e treinos.
A presenca é definida por estar presente do comeco ao fim de cada dia do curso. Caso o participante perca ou nao participe de
alguma parte do curso, ndo sera permitida a realizacdo da prova até que seja possivel atender a esses requisitos de certificado. O
participante é obrigado a comparecer as partes selecionadas do curso em um seminario dentro de seis meses da data original, e
depois fazer a prova. Nao ha custo adicional para participar das partes perdidas em um seminario separado.

A participacdo em todos os treinos é obrigatdria para o recebimento do Certificado Nivel 1. Todos os treinos podem ser
adaptados para atender as necessidades e ao nivel de condicionamento fisico atual de todos os participantes. Consulte o Instrutor
Chefe no inicio do Dia 1 para organizar as adaptac¢des e os ajustes adequados.

Devido a natureza introdutéria do curso, os participantes podem optar por ndo fazer a prova. Se o participante optar por
ndo fazer a prova ou for reprovado, sera emitido um Certificado de Participacdo. O Certificado de Participacdo ndo oferece a
designacdo de CF-L1.

E esperado que os participantes sejam respeitosos com o ambiente de aprendizado, a equipe da CrossFit e uns com 0s outros.
Os Instrutores Chefe da CrossFit reservam-se o direito de dispensar qualquer individuo que seja desrespeitoso com as outras
pessoas e/ou que perturbe o curso de qualquer maneira.
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3.  PROCESSO DE MATRICULA

31.  MATRICULAE TAXAS
E exigido que todos os participantes se matriculem para o Curso de Nivel 1 em CrossFit.com por meio do link do evento especifico.
Por motivos juridicos e de licenciamento, cada participante deve preencher a sua prépria matricula.

Olink direcionara o participante a um sistema terceirizado para a realizagdo da matricula e o pagamento da taxa. Cada participante
deve fazer login com seu perfil da CrossFit ID. O participante que ndo tiver uma CrossFit ID devera criar um perfil usando seu nome
de registro e o endereco de e-mail pessoal.

Durante o processo de matricula, os participantes deverdo providenciar suas informagdes de contato e concordar com as politicas
descritas no Manual do Participante de Nivel 1, com o Acordo de Confidencialidade e com o Termo de Responsabilidade e a
Isencdo de Responsabilidade. Cada participante menor de 18 anos precisa trazer um termo de responsabilidade preenchido e
assinado por um dos pais ou pelo responsavel legal para participar do primeiro dia do curso. O termo de responsabilidade pode
ser encontrado na Secdo 8.3. deste manual. Participantes com menos de 18 anos de idade ndo poderdo participar do curso
sem apresentar esse documento assinado para os instrutores do curso no local antes do inicio do curso.

Depois de concordar com as politicas, os participantes terdo permissdo para concluir o processo de matricula e fazer o
pagamento do curso. As taxas atuais podem ser encontradas aqui.

E necessério um depésito minimo de 50% do valor do curso no ato da matricula. O valor restante sera cobrado automaticamente
duas (2) semanas antes da data do curso.

Devido a grande quantidade de cursos agendados, a CrossFit ndo faz reembolsos nem transferéncias.

Para obter informacdes sobre descontos para socorristas, professores em periodo integral e militares da ativa e veteranos dos
Estados Unidos, envie um e-mail para seminars@crossfit.com. Nao é possivel aplicar descontos para refazer a prova.

Apés a conclusdo da matricula, a CrossFit enviara aos participantes um e-mail de confirmacao. O e-mail de confirmagdo também
contém o link atualizado para o Guia de Treinamento de CrossFit Nivel 1 (material de estudo para a prova).

Os participantes devem levar para o curso uma versdo impressa do e-mail de confirmacdo, uma foto da carteira de identidade
emitida pelo governo e um lapis N.° 2 com borracha.

3.2.  SEGURANCA DA PROVAE IDENTIDADE

Os individuos que fizerem a prova de Nivel 1 devem confirmar que compreendem o que segue através da matricula:
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E necesséario confirmar ter lido e concordado com todas as politicas e procedimentos deste Manual do Participante de Nivel 1. Isso
inclui, sem limitag¢des:

* politicas de seguranga;

* politica de invalida¢do por falsificacdo de identidade;

* requisitos de certificado;

* requisitos de elegibilidade;

* regras dolocal da prova;

* confidencialidade do participante;

* designacdo e uso do certificado;

* processo de matricula;

* politica especial de adaptacgdo para a prova (inclusive de idiomas);

* politica de manuseio da prova;

* condic¢bes de aplicagdo da prova; e

* apolitica e o processo de apelagdo.

Os exames e as questdes neles contidas séo de propriedade exclusiva da CrossFit e sdo protegidos pelas leis federais de direitos
autorais. Nenhuma parte do(s) exame(s) pode ser copiada ou reproduzida em parte ou no todo, por qualquer meio, incluindo
memorizacao.

3.3. IDIOMA

O idioma padrdo para o curso de Nivel 1 é o inglés. Em alguns paises, um tradutor é disponibilizado. Para cursos traduzidos, as
palestras e as praticas em pequenos grupos sao na forma de tradugdo simultanea. Os cursos com tradutor sdo especificados na
sec¢do "Idioma", no link de matricula do seminario em CrossFit.com.

A menos que seja indicado na sec¢do "ldioma" na pagina de matricula do curso, ndo havera tradutores disponibilizados e o curso
serd apenas em inglés. Para os participantes bilingues que fizerem o curso somente em inglés, recomendamos fortemente
que a prova seja feita em inglés, pois ndo havera traducdao do material apresentado no curso.

Os participantes que desejam levar um tradutor para o curso devem entrar em contato com testing@crossfit.com para solicitar
aprovacdo pelo menos duas semanas antes da data do curso. Pode haver uma taxa adicional para a participa¢do do tradutor.

Os participantes podem solicitar o uso de um dicionario de lingua estrangeira ou ter mais tempo para fazer a prova se o seu
idioma materno nao for o inglés. A permissao de adaptagdes para qualquer idioma deve ser obtida antecipadamente pelo e-mail
testing@crossfit.com com pelo menos duas semanas de antecedéncia da data do curso.

Apo6s a matricula para o curso ou a nova prova, € solicitado que os participantes selecionem o idioma de preferéncia para a prova.
Para os participantes que solicitarem fazer a prova em um idioma que ndo o inglés, a solicitagdo deve ser feita pelo menos duas
semanas antes do curso ou da nova prova.

Se a Prova de Nivel 1 ou o guia de treinamento ndo estiver disponivel no idioma de preferéncia e o participante ndo se sentir
confiante com a sua compreensdo da lingua inglesa, recomendamos fortemente que ele considere participar em uma data
posterior, quando seu idioma nativo estiver disponivel. Se o idioma de preferéncia do participante para a prova ndo estiver
disponivel e mesmo assim ele decidir fazer a prova e for reprovado, o resultado sera definitivo e o participante estara sujeito a
todas as politicas para realizagdo de nova prova constantes da Secdo 3.4. deste manual.
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3.3.1. IDIOMAS DISPONIVEIS

No momento, as provas escritas sdo disponibilizadas nos seguintes idiomas:

+  Alemao + Espanhol (Castelhano) *  Polonés

«  Arabe *  Francés + Portugués (Brasil)
+  Chinés + Inglés *  Russo

+  Coreano + ltaliano

+ Espanhol (América Latina) +  Japonés

O Guia de Treinamento CrossFit de Nivel 1 (material de estudo) esté disponivel nos seguintes idiomas:

+  Alemao + Espanhol (Castelhano) *  Polonés

«  Arabe *  Francés + Portugués (Brasil)
«  Chinés « Inglés *  Russo

+  Coreano + ltaliano

+ Espanhol (América Latina) +  Japonés

As versdes mais atuais do guia de treinamento em cada idioma sempre podem ser encontradas aqui. Aversao em inglés deve ser
considerada como a que contém as informagdes mais atuais e completas para o curso. A CrossFit estd no processo continuo
de atualizar as versdes existentes e acrescentar novos idiomas.

3.4.  REFAZENDO A PROVA: REPROVACAO DO PARTICIPANTE

Os participantes tém um ano a contar da sua data de participacdo no Curso de Nivel 1 para passar na prova. No caso de um
participante ser reprovado na prova de Nivel 1, ele terd duas oportunidades de refazer a prova através da opgdo "Somente prova".
E obrigatério um periodo de espera de 30 dias entre cada tentativa.

Se o participante for reprovado em duas novas provas OU ndo obtiver aprova¢do na prova em até um ano apos a data de
participacdo no curso, o que ocorrer primeiro, o participante precisara refazer o Curso de Nivel 1 completo, com a durag¢do de dois
dias. As taxas atuais podem ser encontradas aqui.

3.5.  SOMENTE PROVA: DESISTENCIA DO PARTICIPANTE

Os participantes tém um ano a contar da sua data de participagdo no Curso de Nivel 1 para passar na prova. Caso o participante
opte por ndo fazer a prova de Nivel 1 na ocasido de participacdo no curso, ele tera trés oportunidades para fazer a prova. Para a
primeira tentativa ap6s o curso, ndo ha incidéncia de nenhum custo. E obrigatério um periodo de espera de 30 dias entre cada
tentativa. Se o participante for reprovado em duas novas provas OU ndo obtiver aprovacéo na prova em até um ano apés a data
de participacdo no curso, o que ocorrer primeiro, o participante precisara refazer o Curso de Nivel 1 completo, com a duragdo de
dois dias. As taxas atuais podem ser encontradas aqui.

3.6.  CANCELAMENTO PELO PARTICIPANTE, REEMBOLSO DA TAXA OU DA PROVA, NAO COMPARECIMENTO

A CrossFit ndo atende a solicitagdes de reembolsos ou de transferéncias de cursos ou provas. Os inscritos que néo participarem
do curso ou ndo fizerem a prova perderdo todas as taxas. O inscrito que ndo comparecer ao curso ou a prova devido a uma
emergéncia ou adversidade devera entrar em contato com seminars@crossfit.com.

Emergéncias e/ou adversidades serdo analisadas individualmente.

Em casos de concessao de crédito ou transferéncia, a validade sera de seis meses e o crédito ou transferéncia sera intransferivel.
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3.7 CANCELAMENTO DO CURSO

No caso de a CrossFit precisar cancelar o curso devido a circunstancias fora do nosso controle, todas as taxas serdo reembolsadas.

ACrossFit ndo se responsabiliza por quaisquer despesas de viagem perdida ou outras despesas além da matricula no curso.

3.8.  ADAPTACOES

Serdo providenciadas adapta¢des razodveis para o curso e/ou a prova e aos participantes com deficiéncia fisica ou de
aprendizagem diagnosticada. Os participantes devem enviar, por escrito, uma explicacdo de suas necessidades, juntamente com
a devida documentagdo médica. As solicitagdes devem ser enviadas para testing@crossfit.com com pelo menos duas semanas de
antecedéncia da data do curso. Os formuldrios de inscricdo necessarios para solicitar as adaptagdes especiais para o curso ou a
prova estdo incluidos na se¢do de Formularios deste Manual (Secdo 8.2.), em Solicitacdo de Adaptacdes (Secdo 4.3.).

As solicitagdes de adaptacdes devem ser enviadas pelo menos duas semanas antes do curso. Solicitagdes de ultima hora
ndo terdo aprovacao garantida.

B Crossfit
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4.  REALIZACAO DA PROVA

4.1.  APLICACAO DA PROVA
As provas de Nivel 1 sdo aplicadas em todos os locais de Curso de Nivel 1 no mundo todo. Para obter uma lista dos locais de Curso
de Nivel 1 e a disponibilidade, consulte CrossFit.com.

4.2.  CONDIGOES DA PROVA

Devido a natureza dos locais de curso da CrossFit, as condi¢des e as instala¢cdes da prova podem ser mais austeras e/ou menos
tradicionais do que as normalmente encontradas nos locais de cursos e provas. Nem todos os locais de curso possuem salas
de aula; no entanto, a CrossFit exige que as instala¢gdes do anfitrido tenham um ndimero adequado de mesas ou pranchetas
para todos os participantes que fardo a prova. Os participantes que julgarem que as condi¢des do local afetardo seus resultados
deverdo comunicar o fato ao Instrutor Chefe do curso antes do inicio da prova. Nossos instrutores fardo tudo o que estiver
ao alcance para atender as necessidades do participante e encontrar uma estrutura confortavel para a prova. Caso necessidades
ou preocupacdes ndo forem comunicadas antes do inicio da prova, a possibilidade de apelagdo baseada nas condi¢des da
prova nao sera valida.

4.3.  ADAPTACOES ESPECIAIS PARA A PROVA

AdaptacBes razoaveis para a prova devem ser fornecidas gratuitamente para os participantes com deficiéncia fisica ou de
aprendizagem diagnosticada. Os participantes que necessitam de adapta¢des devem enviar, por escrito, uma explicagdo de suas
necessidades para testing@crossfit.com, juntamente com a devida documenta¢do médica. A CrossFit ndo reembolsara os custos

relacionados a obtenc¢do dessa documentagao.

Todos os formularios e solicitagdes devem ser digitalizados e enviados por e-mail para testing@crossfit.com. Os formularios de
solicitagdo de adaptagdes estdo disponiveis na se¢do Formularios deste Manual (Secdo 8.2.). A CrossFit pode enviar informacées

sobre a deficiéncia declarada e as adaptag¢des solicitadas aos seus proprios consultores especialistas e se reserva o direito de
providenciar somente as devidas adaptag¢des exigidas por lei.

As solicitacoes de adaptacdes devem ser enviadas pelo menos duas semanas antes do curso. Solicita¢des de Gltima hora
nao terdo aprovacao garantida.

4.4.  PROCEDIMENTOS PARA ADMISSAO NA PROVA
Os participantes devem se matricular para o Curso de Nivel 1 usando seu nome de registro. Os participantes que forem fazer
ou repetir a prova somente serdo aceitos na porta se tiverem feito a matricula on-line.

Tao logo estejam matriculados para fazer o curso, sera enviado aos participantes um e-mail de confirmacao e o recibo. O e-mail
de confirmacdo conterd o nome do participante, o local do curso, a data do curso e da prova, e o CrossFit ID (CFID) do participante.
Os participantes devem imprimir e trazer a confirmagdo para o curso e para a prova.

A organizacdo dos participantes, a distribuicdo dos materiais da prova e as instru¢des para a prova comegarao pontualmente na
hora de inicio publicada. O tempo total da prova é de 60 minutos, sem contar o tempo das instrucdes e da coleta dos materiais.

Para participar do curso, os participantes precisam apresentar um documento de identificacdo com foto emitido pelo governo
(como carteira de habilitacdo ou passaporte valido), juntamente com o recibo de matricula. O nome usado para a matricula do
curso deve corresponder ao nome que consta no documento de identificagdo com foto emitido pelo governo (isto é, o nome de
registro). A participacdo no curso é um pré-requisito para a prova presencial.
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Realiza¢do da prova, continuagao

Os participantes sem o recibo de confirmacao, documento de identificagdo com foto ou que percam parte do curso ndo poderao
fazer a prova e precisardo reagendar para uma data posterior.

4.5. TRATAMENTO DA PROVA

A CrossFit tomara todas as precaug¢des possiveis para garantir o tratamento adequado e seguro das provas concluidas. No caso
raro e extremo de as provas serem extraviadas ou ficarem ilegiveis, os participantes precisardo fazer uma nova prova, porém
sem incidéncia de taxa. Os participantes serdo responsaveis por suas proprias despesas de viagem, caso seja necessario o
deslocamento para a realizacdo da nova prova. A CrossFit ndo se responsabiliza por quaisquer despesas de viagem perdidas.

4.6. IRREGULARIDADES DA PROVA

Qualquer tipo de problema, casos suspeitos de fraude, alegacdo de aplicacdo inadequada da prova, condi¢cdes ambientais da
prova adversas o suficiente para causar a interrup¢do do processo ou outras irregularidades relacionadas a aplicagdo da prova
devem ser encaminhados imediatamente aos instrutores no local. Todas essas questdes serdo reportadas e investigadas, e
estardo sujeitas a outras medidas com base nas politicas e procedimentos adotados pela CrossFit.

4.7.  REGRAS DA PROVA
As seguintes regras sdo aplicadas em todos os locais de prova:
* Todos os participantes devem portar seu recibo de inscricdo e documento de identidade com foto para ingressarem
no local de prova.
* Os participantes sé podem ser admitidos nos respectivos cursos e provas.
* Participantes que chegarem mais de cinco minutos atrasados para a prova ndo serdo admitidos e precisardo
reagendar a prova.
* Na&o sdo permitidos visitantes no curso nem na prova.
* Na&o sdo permitidos materiais de referéncia, livros, papéis, nem itens pessoais (bolsas, telefones, maletas, casacos etc.)
ndo autorizados na area da prova.
* N&o sdo permitidos dispositivos eletrdnicos durante a prova, incluindo, sem limitacéo, telefones celulares,
Blackberries, iPhones, dispositivos de sinalizacdo como pagers e alarmes, PDAs e outros computadores portateis.
* Na&o é permitida copia, escrita, fotocopia, fotografia, memorizagdo ou qualquer tipo de registro ou transmissao dos
materiais da prova, incluindo, sem limitagdo, perguntas, respostas, diagramagao ou contetdo.
* Nao é permitido ajudar ou pedir ajuda de outros participantes ou dos responsaveis pela aplicagdo da prova.
* Nenhum material, documento ou registro de qualquer tipo deve ser retirado do local de prova.

Os participantes ndo podem se comunicar entre si durante a prova. Os inspetores estdo autorizados, com o objetivo de manter um
ambiente adequado e seguro para administracdo da prova, a realocar ou expulsar participantes ou convidados.

Os participantes ndo podem sair da sala durante a prova, salvo em uma situa¢do de emergéncia. Nesses casos extremos, de acordo

com o Instrutor Chefe, os participantes poderdo sair e serdo acompanhados. Ndo sera dado tempo adicional aos participantes
para compensar o tempo perdido.
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4.8.  VIOLACAO DAS REGRAS DA PROVA

Se um participante for flagrado violando as regras da prova, serd dispensado do local da prova e poderd ser declarado
permanentemente desqualificado para futuros cursos e provas da CrossFit. Os inspetores estdo autorizados a tomar as medidas
apropriadas imediatamente contra os participantes flagrados violando as regras da prova.

O fato de receber, possuir ou transmitir materiais da prova da CrossFit antes da prova, no local ou no futuro, incluindo as questdes
da prova em qualquer formato, consiste em violagdo da politica da CrossFit e é estritamente proibido. A CrossFit se reserva o direito
de tomar as medidas que julgar necessarias para proteger a integridade de suas provas. Isso pode incluir, e ndo necessariamente
se limitar a exclusdo do curso e prova atuais e de cursos e provas futuros, e um processo para a recuperagdo dos danos.
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5.  PROCESSO DOS RESULTADOS

51.  DIVULGAGAO DOS RESULTADOS

O Departamento de Certificagdo e Treinamento da CrossFit é o Unico responsavel pela decisdo de emissédo de certificados.

Osresultados da prova serdo entregues aos participantes por e-mail em até sete dias apds a data da prova. Os individuos receberao
um resultado de Aprovado ou Reprovado. Ndo sera emitida pontuagdo numérica. Aqueles que passarem na prova e cumprirem
todos os requisitos do certificado devem assinar o Contrato de Licenciamento de Treinador de CrossFit Nivel 1 para receber os
resultados, ser um CF-L1 valido e receber o Certificado de Nivel 1.

Para aqueles que desejarem uma cépia do certificado ou precisarem de uma substituicdo, basta enviar uma solicitagdo para
certificates@crossfit.com. H4 uma taxa para cada certificado adicional.

5.2.  APROVACAO
Os participantes que passarem na prova de Nivel 1 e cumprirem todos os requisitos do certificado receberdo um Certificado de
Nivel 1, cujo modelo segue abaixo:

CrossFit

ESTE CERTIFICADO DE TREINADOR DE NIVEL 1 E CONCEDIDO A

5 NiveL1
B TREINADO
2 (crL

QUE CUMPRIU OS REQUISITOS E CONCLUIU O CURSO PRESCRITO DO ESTUDO DOS
MOVIMENTOS FUNDAMENTAIS E DA METODOLOGIA DO CROSSFIT. ESTE CERTIFICADO
CONCEDE A DESIGNAGAO DE TREINADOR DE CROSSFIT NIVEL 1 (CF-L1).

VALIDO POR CINCO ANOS A
CONTAR DA DATA DE EMISSAO

Eric Roza, CEO bt N #000000
CrossFit, LLC

Designacao e significado
A emissdo do Certificado de Nivel 1 confirma que o participante atendeu a todos os requisitos de elegibilidade e requisitos de
certificagdo, inclusive a aprovagdo na prova.

A obtencdo do Certificado de Nivel 1 significa que as pessoas demonstraram uma compreensdo bdsica dos fundamentos,
conceitos e movimentos do CrossFit apresentados no Curso de Nivel 1. Este pode ser um ponto de partida para comegar a treinar
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outras pessoas e continuar o desenvolvimento bem-sucedido como Treinador de CrossFit. Ele permite a designacdo de Treinador
de CrossFit Nivel 1 (CF-L1), atende aos requisitos da CrossFit para treinar outras pessoas usando os métodos da CrossFit e oferece
a oportunidade de se candidatar a afiliagdo com a CrossFit.

Todos os certificados sdo intransferiveis.

5.2.1. CERTIFICADOS

Os Certificados de Nivel 1 serdo enviados pelo correio individualmente e podem levar até quatro semanas para ser entregues
aqueles que residem nos Estados Unidos, e de oito a doze semanas aqueles que residem fora dos Estados Unidos. O Certificado
de Participacdo (para aqueles que ndo atenderem os requisitos de elegibilidade, requisitos do certificado e/ou optarem por ndo
fazer a prova) é enviado eletronicamente para o e-mail utilizado no momento da inscri¢do no curso, no mesmo periodo de tempo.

A CrossFit fara o possivel para enviar o Certificado de Nivel 1 pelo correio. Nos casos em que as tentativas de envio regular ndo
forem bem-sucedidas, sera possivel optar por receber o certificado via FedEx ou DHL. O participante sera responsavel pelos
custos da transportadora. Os participantes também podem optar por pagar o FedEx ou DHL antes mesmo da tentativa de envio
regular. Envie um e-mail para certificates@crossfit.com para obter mais informagdes.

5.3.  USO AUTORIZADO DO CERTIFICADO DE TREINADOR DE NiVEL 1
Um participante que tenha recebido o CF-L1 pode mencionar a qualificacdo em materiais impressos, sites, cartdes de visita e
outros materiais da seguinte forma:

Seu nome, Treinador de CrossFit Nivel 1 (Treinador de CF-L1)

A designagdo CF-L1 ndo da o direito de utilizagdo do nome CrossFit, nem de slogans, figuras, fotografias ou do conteddo do
CrossFit Journal ou do site CrossFit de qualquer outra forma comercial ou promocional.

Apenas a afiliagdo confere o direito legal de utilizar o nome CrossFit para fins comerciais ou promocionais.

Ostitulares do certificado podem declarar ser Treinadores de CrossFit Nivel 1/Treinador de CF-L1, mas ndo podem declarar explicita
ou implicitamente que sdo certificados, registrados ou licenciados, nem devem utilizar quaisquer outros titulos ou designag¢des
para explicar a obtenc¢do do certificado que ndo sejam aqueles identificados no Manual do Participante Nivel 1.

5.4. VENCIMENTO DO CERTIFICADO

As informacbes e os métodos da CrossFit evoluem e melhoram continuamente. Para garantir que os individuos que utilizam
os métodos de treinamento da CrossFit estejam atualizados no seu entendimento da metodologia e das informagdes sobre
movimentos do CrossFit, o Certificado de Nivel 1 vence cinco anos apds a data de expedicao.

Antes do final desse periodo, os treinadores devem revalidar o Certificado de Nivel 1 para reter suas credenciais e continuar
usando a designacao de treinador CF-L1.

Como alternativa, para permanecer um treinador de CrossFit atual e manter uma credencial ativa, os treinadores podem optar
por progredir para uma credencial de nivel superior obtendo o Certificado de Treinador de CrossFit Nivel 2 (CF-L2), que anula a

obrigatoriedade de revalidagdo do CF-L1.
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Serd enviado um lembrete de vencimento do certificado para o endereco de e-mail registrado. Os lembretes comecam a ser
enviados quando falta um ano para a data de vencimento do certificado. Os treinadores sao responsaveis por garantir que suas
informacbes de contato estejam sempre atualizadas. As solicita¢des de atualizacdo podem ser enviadas pelo formulario de
solicitagdo de atualizagdo de informac&es na pagina publica do Diretério de Treinadores.

5.5. REVALIDACAO

Antes da expiragcdo do certificado, os treinadores CF-L1 precisam revalidar suas credenciais cumprindo os atuais requisitos
de elegibilidade. Os treinadores qualificados para revalidagdo podem optar pela revalidagdo por meio de um Curso de Nivel 1
presencial cumprindo os atuais requisitos de certificado do Curso de Nivel 1 presencial, que incluem fazer novamente o curso
completo de dois dias e passar na prova, ou cumprindo todos os requisitos do Curso de Nivel 1 On-line.

5.5.1. REVALIDACAO ON-LINE
Ostreinadores CF-L1 atuais podem optar por cumprir os requisitos de revalidacdo on-line. Arevalida¢do é baseada no cumprimento
dos seguintes requisitos de certificado de Nivel 1 on-line:

*  Concluir o componente integral do Curso de Nivel 1 On-line e da prova

* Participar durante toda a duracdo do componente de webinar ao vivo

* Concordar com as politicas deste Manual do Participante de Nivel 1

* Concordar com o Termo de Responsabilidade e a Isencdo de Responsabilidade

* Concordar com o Acordo de Confidencialidade

* Pagar todas as taxas de curso/prova em sua totalidade

O Curso de Nivel 1 On-line foi criado em resposta as restri¢des de reunido social da COVID-19, em uma iniciativa de oferecer aos
atuais treinadores de CrossFit uma op¢do para manter o status de treinador atual.

O curso inclui dois componentes:

1. Um curso online autogerido, que pode ser concluido em casa. O curso comega com instruc¢des interativas e baseadas
em aulas expositivas sobre os principios e os movimentos fundamentais de CrossFit e termina com uma avaliacdo de
multipla escolha com 50 perguntas.

2. Umwebinar ao vivo, em que é possivel participar de uma sessdo de perguntas e respostas com os principais
treinadores da CrossFit, bem como receber orienta¢des sobre os movimentos fundamentais em grupos pequenos.

Ambos os componentes podem ser feitos de casa e, apds a conclusdo, permitirdo que o treinador revalide sua credencial CF-L1.

Um CF-L1 revalidado por meio da opg¢do Nivel 1 On-line serd valido por cinco anos a partir da data de conclusdo de todos os
requisitos de certificacdo.

Em decorréncia da natureza temporaria dessa opgdo de revalidagdo, a CrossFit se reserva o direito de reverter para as politicas
padrdo do CF-L1 e de outras credenciais conforme a situa¢cdo da COVID-19 for melhorando.

5.6.  EXTENSAO DE CERTIFICADOS
Os treinadores de Nivel 1 que, em decorréncia de circunstancias atenuantes, ndo puderem atender aos requisitos de revalidagao
antes do vencimento do seu certificado poderdo solicitar uma extensdo. Os treinadores devem enviar uma declaragdo por escrito
ao Departamento de Treinamento da CrossFit descrevendo os motivos especificos do atraso e o método de revalida¢do de sua
preferéncia (incluindo o cronograma).
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Apds andlise e aprovacdo, o CrossFit podera conceder uma extensdo de até seis meses. A revalidacdo deve ser realizada antes
da data de extensdo. As credenciais dos treinadores que nao fizerem a revalidagdo antes da data de extensdo aprovada serdo
consideradas expiradas; esses treinadores ndo poderdo mais usar a designacao de treinador de CrossFit Nivel 1 (CF-L1).

Se o Departamento de Treinamento da CrossFit aprovar a solicitacdo de extensao de um treinador, o treinador podera continuar
usando a designagdo de treinador CF-L1, treinar ativamente outras pessoas e, quando aplicavel, manter seu status de licenciado
de um afiliado CrossFit.

5.6.1. PROCESSO DE SOLICITACAO DE EXTENSAQ

Os treinadores devem enviar suas solicitacdes de extensdo pelo menos 30 dias antes da data de expiracdo da credencial. As
solicitacbes devem ser enviadas por e-mail para testing@crossfit.com com os dizeres “Solicitacdo de extensdo” na linha de
assunto do e-mail.

Solicitacdes formais de extensado de certificado ndo serdo aceitas em nenhum outro formato e devem incluir:
* Nome do treinador
* Endereco de e-mail do treinador
* Cidade e pais de residéncia atual
* Data de expiragdo atual
* Motivo de atraso na revalidacdo
* Opcdo de preferéncia para manter o atual status de Treinador de CrossFit (isto é, revalidacdo de Nivel 1 ou progressédo
para o Nivel 2)

A equipe do Departamento de Treinamento analisara as solicitacdes de extensdo do certificado no prazo de sete dias Uteis ap6s o
recebimento; o treinador recebera uma resposta por e-mail. As possiveis respostas incluem:
* “Extensdo aprovada”, juntamente com a data da extensdo aprovada e a explica¢do da decisdo.
* “Extensdo negada”, juntamente com uma explicacdo da decisdo. A recusa incluira informagdes sobre as op¢des do
treinador para revalidagdo futura.
* “Em analise” para permitir que a equipe do Departamento de Treinamento tenha tempo para coletar informagdes
adicionais.

5.7.  SOLICITACAO DE DUPLICACAO DE CERTIFICADO:
Os participantes podem solicitar copias adicionais do seu certificado a qualquer momento. As solicitagSes devem ser enviadas
via e-mail para certificates@crossfit.com. Para receber o certificado de Nivel 1, é preciso aguardar quatro semanas nos Estados

Unidos ou de oito a doze semanas para aqueles que residem fora dos Estados Unidos. H& uma taxa associada a certificados
duplicados. Nao serdo emitidas copias nem substitui¢des de Certificados de Nivel 1 vencidos.

A CrossFit fara o possivel para enviar o Certificado de Nivel 1 pelo correio. Nos casos em que as tentativas de envio regular ndo
forem bem-sucedidas, sera possivel optar por receber o certificado via FedEx ou DHL. O participante sera responsavel pelos
custos da transportadora. Os participantes também podem optar por pagar o FedEx ou DHL antes mesmo da tentativa de envio
regular. Envie um e-mail para certificates@crossfit.com para obter mais informagdes.
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Processo dos resultados, continuagdo

5.8.  INVALIDACAO DE CERTIFICADOS

Um Certificado de Nivel 1 emitido pode ser invalidado apenas sob a condicdo de o titular ndo cumprir os requisitos do programa,
incluindo, sem limitacdes, a tentativa de obter o certificado por meio de uma vantagem injusta ou falsificagdo/adulteracdo de
informacdes pessoais.

Caso seja comprovado que um participante recebeu um certificado com identidade falsa, ele serd investigado e documentado
pelo Conselho de Recursos.

59.  REPROVACAO
Os participantes que forem reprovados na prova de Nivel 1 receberdo um Certificado de Participagdo. O Certificado de Participagdo
apenas documenta a participacdo no Curso de Nivel 1 e ndo permite o uso da designacdo de Treinador de CF-L1.

Os participantes que forem reprovados na prova serao notificados por um e-mail de diagnoéstico em até sete dias ap6s a data da
prova. O e-mail de diagnéstico conterd uma descricdo grafica do desempenho em cada um dos principais temas da prova. Um
exemplo de relatério diagnostico é exibido abaixo:

Resultados do Teste de Nivel 1

PARTICIPANTE: Jodo Silva (joaosilva@email.com)
DATA DA PROVA: 1° de julho de 2019

CROSSFIT ID: 12345678

FORMATO DA PROVA: A

RESULTADO: REPROVADO
ANALISE DAS AREAS DE CONHECIMENTO

TOTAL DE TOTAL DE

ARSI PERGUNTAS CORRETAS ESTUDO

O que é CrossFit? 5 3
Oqueéo
condicionamento fisico 5 2
(fitness)?
Os movimentos 22 12 GUIA DE TREINAMENTO NiVEL 1
Técnica 4 3
Nutri¢ao 5 3
Pro a

.gran"lagao e 9 s
Legislacdo

A pontuagdo minima requerida pode ser encontrada

Total 50 28

na se¢do 1.7 do Manual do Participante de Nivel 1

Cada uma das areas de conhecimento tem um peso diferente, conforme indicado no plano da prova na Secdo 7.3. deste manual.
A analise das areas de conhecimento é fornecida apenas com o objetivo de preparacdo para a préxima prova.
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Processo dos resultados, continuagdo

Em razdo da seguranca da prova, a CrossFit, seus instrutores e outros representantes ndo fornecerdo informacdes sobre as
questdes que foram respondidas incorretamente. Se o participante esta tendo dificuldade de aprovagao na prova, recomendamos
refazer o curso ou estudar e trabalhar com um Treinador de CrossFit que tenha sido aprovado na prova.

5.10. SOLICITACOES DE REVISAO MANUAL

Se um participante acreditar que houve um erro na pontuagdo da prova, pode ser solicitada uma revisdao manual de seu cartdo
de pontuagdo por um membro da equipe da Prova. As solicitagdes devem ser feitas em, no maximo, 21 dias ap6s a divulgacao
dos resultados da prova. As solicitagdes devem ser enviadas via e-mail para testing@crossfit.com. A taxa para a revisdo manual
é de US$ 25.

Apds o recebimento da solicitagcdo por escrito e o pagamento da taxa aplicavel, a folha de respostas do participante sera
inspecionada, revisada manualmente e pontuada pela equipe de Prova da CrossFit. Esse processo garante que nenhum risco de
lapis, varias respostas ou outras condig¢des interfiram na pontuagdo feita por computador. A solicitagdo de revisdo manual ndo
constitui uma via para receber detalhes sobre perguntas que foram respondidas incorretamente e, em momento algum, a CrossFit
libera os materiais da prova para andlise pelo candidato. Os resultados da revisdo manual e da pontuacéo serdo definitivos.

5.11. POLITICA DE RECURSOS

O Recurso é uma solicitagdo formal a CrossFit para uma reconsideragdo especial apds a pontuagdo da prova. Ndo é uma via para
exigir um Certificado de Nivel 1 usando outras credenciais ou conquistas pessoais; € um caso baseado em falhas técnicas
identificadas na prova, no processo da prova ou no material de apoio. O participante deve providenciar argumentos légicos e
solidos sobre a necessidade de consideracao especial e deve usar o formato especificado (abaixo) para que seu recurso seja aceito
para consideracdo e tenha inicio o processo.

Envio de Recursos
O recurso deve ser apresentado ndo mais do que 21 dias ap6s a divulgacdo dos resultados da prova. A carta de recurso deve ser
enviada por e-mail paratesting@crossfit.com em até 21 dias da data da prova com a palavra “Recurso” nalinha de assunto do e-mail.

A Solicitacdo de Recursos estd incluida na se¢do Formularios deste manual (Secdo 8.1.). Ndo serdo aceitos recursos em nenhum
outro formato. Os recursos devem conter:

* onome do recorrente;

* oendereco de e-mail do recorrente;

* 0o(s) numero(s) de telefone de contato do recorrente;

* aprova realizada;

* olocal daprova;

* adatadaprova;

* o motivo do recurso. Inclua o maximo de informac&es possivel e os argumentos razodveis para o recurso;

* Resultado desejado.

A devida documentacdo de apoio deve ser incluida ou mencionada na solicitacdo de recurso. O processo de recurso esta
detalhado abaixo.
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Processo de Recurso

Revisdo inicial:

A equipe do Departamento de Treinamento vai revisar os recursos no prazo de sete dias Uteis apds o recebimento e o recorrente
recebera uma resposta por e-mail.

Resposta inicial:
Aresposta sera uma das alternativas abaixo:
* "Recurso aprovado ou negado pela equipe do Departamento", juntamente com uma explica¢cdo da decisdo. A negacdo
incluira informag&es sobre outros recursos para o recorrente, caso deseje dar continuidade ao recurso.
* "Recurso encaminhado ao Conselho de Recursos", com informac&es ao recorrente sobre como ele serd contatado
para apresentar o recurso.
* "Recurso postergado" para obten¢do de tempo para reunir mais informag¢des. Em até 30 dias, o recorrente recebera
uma notificagdo de "Recurso negado", "Recurso aprovado" ou "Recurso encaminhado™.

Composicao do Conselho de Recursos:
O Conselho de Recursos é composto pelos seguintes integrantes:
* Conselheiro Juridico da CrossFit (1);
* Titulares de Certificado de Nivel 1 (2);
* Um membro do Painel Consultivo nomeado pelo Diretor de Treinamento (1).

Resposta final:

Os individuos responsdveis por analisar o recurso devem ser imparciais e ndo ter nenhum conflito de interesse com o recurso.
Quando houver conflito de interesse, ele sera revelado e o membro do Conselho de Recursos devera se recusar a aceitar o caso.
O Conselho de Recursos devera se reunir por teleconferéncia em até 30 dias a partir da data de recebimento do recurso.

Sera enviada ao recorrente uma notificagdo por escrito da determinac¢do do Conselho de Recursos em até 10 dias Uteis a partir da
data da determinagdo. A determinagdo do Conselho de Recursos sera definitiva.

5.12. RECLAMACOES

Asreclamacdes sdo definidas como qualquer comunicagdo escrita enviada para qualquer alias de e-mail @crossfit.com, na qualum
cliente/participante expressa explicitamente sua insatisfacdo com alguma area de servico relacionada ao Nivel 1, sem esperar um
seguimento formal. As reclamacg6es sdo determinadas como sendo ndo solicitadas (ou seja, ndo é resposta a um formulario
de feedback do curso, resultado da prova).

As reclamacdes serdo tratadas principalmente pela equipe do Departamento de Treinamento de forma imparcial e em tempo
habil. Para garantir uma resposta imparcial, se um membro da equipe do departamento receber uma reclamacdo diretamente
relacionada a ele ou a sua fun¢do de trabalho, ele devera transferir a responsabilidade para outro membro da equipe nas
comunicagSes (dependendo da circunstancia). A pontualidade e o tom da resposta sdo monitorados diariamente e assegurados
pela equipe do Departamento de Treinamento.

5.13. FEEDBACK DO PARTICIPANTE

Apés o curso, todos os participantes receberdo um e-mail do Departamento de Treinamento da CrossFit para solicitar um feedback
de todos os aspectos do curso. Além disso, os participantes podem entrar em contato pelo e-mail coursefeedback@crossfit.com
a qualquer momento para dar um feedback do curso ou da prova.
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6.  PRIVACIDADE DO PARTICIPANTE E VERIFICACAO DO STATUS

6.1.  PRIVACIDADE DO PARTICIPANTE

A CrossFit deve proteger a privacidade dos individuos, quando aplicavel, e manter em sigilo e em seguranca as informagdes obtidas
no curso das atividades do Programa de Certificado em todos os niveis da organizagdo, incluindo as atividades de todo o pessoal
(remunerado, subcontratado ou voluntario) que atua em nome da empresa. Exceto por exigéncia das politicas e dos procedimentos
internos da CrossFit, as informacgdes sobre uma determinada pessoa sao consideradas informagdes confidenciais e ndo devem ser
reveladas a terceiros pela equipe da CrossFit (remunerado, voluntario ou subcontratado) sem consentimento prévio por escrito da
pessoa. Nos casos em que a lei exige que as informacdes sejam reveladas a terceiros, a pessoa sera previamente notificada sobre
as informacdes fornecidas.

Para ajudar na verificagdo do treinador (Secdo 6.2.), a CrossFit mantém um Diretério de Treinadores que lista todos os Treinadores
CF-L1 existentes no momento. Todas as pessoas que recebem a designac¢do de Treinador de CF-L1 (ou seja, fazem o curso e passam
na prova) estdo listadas neste banco de dados. O banco de dados pode ser acessado pelo publico e relaciona 0 nome completo,

a cidade, o estado e todas as qualificagdes de CrossFit da pessoa que possui um Certificado de Nivel 1 valido. As informacdes de
contato ndo estdo listadas. Entretanto, é disponibilizada a op¢do de contatar os treinadores listados através do servico de mensagem
da CrossFit. Ao concordar com as politicas e os procedimentos contidos neste manual, os participantes concordam em estar
relacionados neste banco de dados. Se um Treinador de CF-L1 ndo desejar ter seu nome da lista, sera preciso entrar em contato
com testing@crossfit.com comunicando por escrito, ou seguir as instrucdes da pagina inicial do Diretério de Treinadores.

Ao se inscrever para a afiliagdo do CrossFit, o status do certificado e as informac¢des de contato do participante podem ser
compartilhados com os funcionarios do Departamento de Afiliados CrossFit. A equipe do Departamento de Afiliados deve tratar as
informacg&es com seguranca e confidencialidade, e apenas para fins de verificacao de elegibilidade para a afiliagdo com a CrossFit.

A CrossFit pode desenvolver e publicar dados estatisticos referentes aos exames; no entanto, a identidade individual dos
participantes ndo sera divulgada.

6.2.  VERIFICACAO DO CERTIFICADO

A CrossFit mantém um Diretério de Treinadores que lista todos os Treinadores CF-L1 existentes no momento. Todas as pessoas

que recebem a designacédo de Treinador de CF-L1 por atender a todas os requisitos de elegibilidade e de certificado estdo listadas
neste banco de dados. O banco de dados pode ser acessado pelo publico e relaciona o nome completo, a cidade, o estado e
todas as qualifica¢des adicionais de CrossFit da pessoa que possui um Certificado de Nivel 1 (ou superior) valido. As informacdes
de contato ndo estdo listadas. Entretanto, é disponibilizada a opgdo de contatar os treinadores listados através do servico de
mensagem da CrossFit. Ao concordar com as politicas e os procedimentos contidos neste manual, os participantes concordam em
estar relacionados neste banco de dados. Se um Treinador de CF-L1 ndo desejar ter seu nome da lista, sera preciso entrar em
contato com testing@crossfit.com comunicando por escrito.

As solicita¢des de terceiros enviadas para testing@crossfit.com para a verificacdo do status do certificado de uma determinada
pessoa serdo respondidas eletronicamente. Serd informado apenas se o individuo possui ou ndo um Certificado de Nivel 1 atual e,
em caso afirmativo, o prazo do certificado. Nao divulgamos a pontuagdo ou o status de candidatos reprovados (isto é, ndo dizemos
que os participantes ndo passaram).

Os participantes/titulares de certificado podem entrar em contato com testing@crossfit.com a qualquer momento para a
verificacdo do seu préprio status, o prazo de validade, para obter uma segunda via/substituicdo do certificado ou para atualizar

suas informacgdes de contato.
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71.

PREPARACAO PARA A PROVA

OBJETIVOS DE APRENDIZADO

Esta é uma descricdo detalhada do conteldo, separado por tépico de palestra, que especifica os objetivos de aprendizado para

cada aspecto do curso. Depois de participar do curso e ler o guia de treinamento, o participante devera saber/ser capaz de cumprir

esses objetivos. Um resumo do tempo total gasto em cada um deles é apresentado na Se¢do 7.2.

O que é CrossFit?

Definir CrossFit
Descrever as caracteristicas dos movimentos funcionais:
o Natural
o Padr&es universais de recrutamento motor
o Essencial
o Seguro
o Compostos, porém irredutiveis
o Do centro para a extremidade
o Producdo de alta poténcia
Identificar a caracteristica mais importante dos movimentos funcionais
Definir e calcular trabalho
Definir e calcular poténcia
Compreender como alteracdes relativas de forga, distancia e tempo alteram a producéo de poténcia
Descrever intensidade e como ela esta relacionada com a poténcia
Descrever a relacdo entre intensidade e resultados
Definir variagao
Definir preparacdo fisica geral
Explicar o conceito de “falhar nas margens da sua experiéncia” e como isso se relaciona com a varia¢do no CrossFit
Descrever a diferenca entre especializa¢do e CrossFit

O que é o condicionamento fisico (fithess)?

Descrever a definicdo de condicionamento fisico e salde da CrossFit e explicar a relagdo entre elas
Definir os quatro modelos de sustenta¢do dessa defini¢do:
o 10 habilidades fisicas gerais;
o O hopper;
o Vias metabdlicas; e
o O continuo doenga-bem estar-condicionamento fisico
Identificar como cada modelo pode ser usado para avaliar o condicionamento fisico e determinar o individuo mais
fisicamente condicionado
Descrever o que cada modelo ilustra em relacdo a defini¢do de condicionamento fisico pelo CrossFit
Identificar e definir as 10 habilidades fisicas gerais
Diferenciar treinamento de pratica e explicar as adaptac¢des desenvolvidas em ambos
Identificar e descrever os dominios de tempo das trés vias metabdlicas
Definir e diferenciar as vias e o treinamento aerébio e anaerébio
Continuo doenga-bem estar-condicionamento fisico
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Preparagdo para a prova, continuagao

Descrever como o modelo de Continuo doenga-bem estar-condicionamento fisico relaciona satide e condicionamento fisico
Identificar e interpretar a curva de poténcia

Definir capacidade de trabalho e como ela é ilustrada pela curva de poténcia

Explicar o objetivo do CrossFit em relacdo a curva de poténcia

Explicar como as defini¢des de condicionamento fisico e satide pelo CrossFit diferem das defini¢des convencionais
Explicar os conceitos de mensuravel, observavel e reproduzivel, e como eles se prestam ao CrossFit como um
programa de condicionamento fisico baseado em evidéncias

Técnica

Definir técnica
Descrever como a técnica afeta o trabalho realizado e a energia despendida
Explicar a relagdo entre coordenacdo, exatidao, agilidade e equilibrio com a pratica e a técnica
Explicar a relagdo da técnica para otimizar os resultados
Explicar a demanda relativa do sistema neurolégico a medida que a carga aumenta
Explicar a definicdo de forca do CrossFit
Diferenciar as defini¢des tradicionais de forca da definicdo de forca pelo CrossFit
Definir treinamento de limiar e velocidade de limiar
Explicar como utilizar o treinamento de limiar como uma ferramenta para praticar e aprimorar a técnica, e maximizar
a intensidade ao mesmo tempo
o Descrever por que o treinamento de limiar é inextricavelmente vinculado a otimizagdo de resultados
o Saber como aplicar o treinamento de limiar em um treino
Descrever os fatores contidos na diretriz, isto é, mecanica, consisténcia e intensidade, e como aplica-los a um cliente
Definir e diferenciar seguranca, eficiéncia e eficacia em relacdo a avaliagdo de um programa de condicionamento fisico
Descrever como otimizar seguranca, eficiéncia e eficacia na aplicacdo do CrossFit para os clientes

Nutricao

Descrever a importancia da dieta para o condicionamento fisico e a satde

Identificar e dar exemplos dos trés macronutrientes

Descrever a relacdo entre os macronutrientes e os horménios

Descrever o papel dos hormdnios, como insulina e glucagon, no controle do aglcar sanguineo

Descrever os efeitos que uma dieta de carboidratos altamente refinados e processados pode ter sobre a saude
Definir hiperinsulinemia

Descrever os perigos de niveis de insulina elevados cronicamente

Identificar a dieta recomendada para evitar doengas

Identificar a recomendacgdo do CrossFit para a otimizagdo do desempenho

Identificar semelhangas em estratégias de nutricdo comuns usadas na comunidade CrossFit

Entender a utilidade do uso da dieta da zona como ponto de partida para quantificar a ingestdo de macronutrientes
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Preparagdo para a prova, continuagao

Descrever os beneficios de consumir alimentos de alta qualidade
Descrever os beneficios da pesagem e medicdo dos alimentos
Descrever o principal beneficio da suplementacdo de éleo de peixe
Identificar um ponto de partida ideal para uma pessoa ou seus atletas
Entender os beneficios da restricdo de carboidratos

Glute-Ham Developer (GHD)

Definir forca de core e estabilizagdo da linha média

Identificar o papel principal dos abdominais

Identificar os principais musculos do core

Definir e identificar a flexdo e a extensdo de uma dada articulagdo

Descrever os exercicios fundamentais do GHD usados no CrossFit e como executa-los

Descrever uma progressao para introduzir um atleta ao GHD

Descrever como dimensionar os exercicios fundamentais do GHD para qualquer nivel de atleta
Identificar os principais pontos de desempenho dos exercicios fundamentais do GHD

Identificar qual parte da musculatura é usada, e de que forma, nos exercicios fundamentais do GHD
Compreender como os movimentos do GHD sdo parecidos ou diferentes dos nove movimentos fundamentais
Descrever os beneficios dos exercicios fundamentais do GHD

Programacao

Descrever o objetivo da programacao CrossFit

Definir e dar exemplos das trés principais modalidades de movimento

Definir e dar exemplos de formatos comuns de treino (isto é, esquema e prioridade)

Identificar como mensurar um aumento de poténcia nos treinos

Identificar o escopo dos movimentos usados na programacao CrossFit (isto é, movimentos funcionais)
Identificar as variantes usadas com frequéncia na programacdo CrossFit eficaz

Entender o efeito dessas variantes na intensidade

Identificar os principais componentes necessarios para criar um plano de aula eficaz

Entender a importancia de planejar um aquecimento, um treino e uma desacelera¢do para cada aula
Demonstrar compreensdo das fung¢des e da redundancia de movimentos

Compreender o objetivo da adaptagdo e como adaptar treinos para todas as populacdes

Identificar o propésito dos dias de descanso e como e quando eles devem ser programados

Treinamento Responsavel e Aspecto Juridico

Compreender o Contrato de Licenciamento do Treinador como parte do processo dos resultados
Compreender o nome correto da credencial e do uso obtido ao atender aos requisitos do certificado (Secdo 2.4.).

Definir rabdomidlise e as causas comuns

Reconhecer os sintomas mais comuns de rabdomidlise

Saber quando encaminhar um atleta para tratamento médico

Estar ciente dos fatores que afetam a seguranca do atleta, como condi¢des e organiza¢do dos equipamentos, e como
dar assisténcia aos atletas

Compreender quais clientes precisam ser liberados para se exercitar

Compreender as recomendagdes de hidratacdo do CrossFit
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Preparagdo para a prova, continuagao

Movimentos fundamentais
Instru¢do em sala de aula:
* Agachamentos
o Airsquat
o Front squat (agachamento frontal)
o Overhead squat (agachamento com barra acima da cabeca)
*  Presses (desenvolvimento de ombro)
o Shoulder press
o Push press
o Pushjerk
* Deadlifts (levantamentos terra)
o Deadlift
o Sumo deadlift high pull
o Clean com a med ball
* Compreender e explicar por que o CrossFit ensina esses nove movimentos.
* Descrever temas de movimento comuns dos movimentos funcionais.
* Identificar (verbal e visualmente) os principais pontos de desempenho de cada movimento e suas violagdes.
* Descrever e demonstrar correcdes para erros de movimento.

Instrugdo pratica: 1) air squat (agachamento livre)/front squat (agachamento frontal)/overhead squat, 2) shoulder press/
push press/push jerk, e 3) deadlift (levantamento terra)/sumo deadlift high pull/clean com a med ball

* Préatica dos movimentos fundamentais.

* Receber treinamento pratico e prescricdo individual para melhorar o desempenho nesses movimentos.

* Receber exposi¢do aos fundamentos do ensino, observando e corrigindo esses movimentos em outros atletas.

* Explicar uma progressao (quando aplicavel) usada para ensinar esses movimentos e a justificativa para cada etapa da

progressao.
* Ter exposi¢cdo a um plano de ensino usado para treinar movimentos simples.
* Entender a diferenga entre correcdes verbais, visuais e tateis.

Movimentos adicionais (por exemplo, snatch, muscle-up, pull-up com kip, thruster)
* Pratica dos movimentos adicionais.
* Receber treinamento pratico e prescricdo individual para melhorar o desempenho nesses movimentos.
* Receber exposi¢do aos fundamentos do ensino, observando e corrigindo esses movimentos em outros atletas.
* Identificar (verbal e visualmente) os principais pontos de desempenho de cada movimento e as viola¢des de cada
movimento.
* Descrever uma progressao usada para ensinar esses movimentos e a justificativa para cada etapa da progressao
* Identificar os beneficios do aprendizado desses movimentos, além dos nove movimentos fundamentais.
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Treinos
* Participar dos treinos do curso pela experiéncia de ser instruido, ser corrigido em intensidade e/ou ter um treino
devidamente adaptado para si.
* Aprender o formato apropriado de uma aula.
* Receber exposi¢do a como treinar outras pessoas em intensidade.
* Receber exposi¢ao a como fazer modifica¢8es apropriadas de adaptacdo.

Prova escrita
* Demonstrar uma compreensdo fundamental dos movimentos e da metodologia do CrossFit por meio de uma prova

escrita com 55 questdes de multipla escolha.

7.2.  DESCRICAO DO CONTEUDO
O Curso de Nivel 1 € um curso com durag¢do de dois dias e composto por quatro segmentos:
* Palestras sobre a Metodologia
* Palestras e praticas de movimentos
* Treinos
* Avaliagdo do treinador

Os detalhes desses componentes, bem como o tempo total de cada um deles, estdo descritos abaixo. O curso tem duragdo de dois
dias (das 9h00 as 17h00) com um total de 14 horas de contetdo.
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1. PALESTRAS SOBRE A METODOLOGIA

PORCENTAGEM
DO CURSO

COMPONENTE HORAS ALOCADAS

Defini¢do de CrossFit
+ Apresenta a definicdo do programa

+  Explica os conceitos de funcionalidade, intensidade (poténcia) e 0.8 %
variagao

Definicdo de condicionamento fisico (fitness)

+ Apresenta quatro modelos utilizados na defini¢do de
condicionamento fisico (fitness): 10 habilidades fisicas gerais, o 08 50
"Hopper", as vias bioenergéticas e as escolhas de estilo de vida !

+ Explica a capacidade de trabalho e a “curva de poténcia”

+  Define "saude" em relacdo ao "condicionamento fisico"

Técnica para condicionamento fisico

+ Define técnica

+ Explica arelagdo da técnica com a capacidade de trabalho 0,6 4%

+ Discute métricas para avaliar um programa de condicionamento
fisico

Nutricao para bem-estar e condicionamento fisico

+  Explica como se alimentar para obter bem-estar e condicionamento 1.0 7%

fisico/saude
+ Explica como otimizar o desempenho com a dieta

Define estabilizacdo da linha média
+ Descreve a musculatura do core 04 3%
+ Define “forca de core” e como desenvolvé-la

Programacao para condicionamento fisico
+ Define a terminologia utilizada nos treinos
+  Explica como criar treinos Unicos e sequenciais eficazes 1,2 8%
+ Discute como adaptar treinos para todas as populag¢des
+ lIdentificar as armadilhas comuns de programacao

METODOLOGIA TOTAL 4,8 HORAS
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2. PALESTRAS E PRATICAS DE MOVIMENTOS

PORCENTAGEM
DO CURSO

COMPONENTE HORAS ALOCADAS

Palestras de movimentos fundamentais

+ Ensina os nove movimentos fundamentais com explica¢des
detalhadas e demonstra¢do da sua mecanica

+ Discute os movimentos em trés segmentos de palestras:
o Agachamento: air squat (agachamento livre)/front squat

(agachamento frontal)/overhead squat 7 12%
o Press (desenvolvimento de ombro): shoulder press/push press/
push jerk
o Deadlift (levantamento terra): deadlift (levantamento terra)/
sumo deadlift high pull/clean com a med ball
Praticas de movimentos fundamentais
+ Ensina os participantes como executar os nove movimentos
fundamentais em pequenos grupos com instrugdes individuais
+ Permite o aprendizado pratico da mecanica correta dos 28 20%

movimentos ensinados nas palestras
+ Foca no movimento de forma segura e eficiente
* Ensina corre¢des para erros comuns
+ Demonstra métodos para instruir outras pessoas nos movimentos

Instrugdo e praticas adicionais de movimentos

+ Ensina aos participantes quatro movimentos adicionais: pull-up com
kip, thruster, snatch e muscle-up

+ Demonstra como se aquecer e se preparar para um treino de forma
eficaz 1,8 13%

+ Demonstra métodos para instruir outras pessoas nos movimentos

+ Foca no movimento de forma segura e eficiente

+ Permite o aprendizado pratico da mecanica correta de cada
movimento ensinado

MOVIMENTO TOTAL 6,3 HORAS
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3. TREINOS

PORCENTAGEM
DO CURSO

COMPONENTE HORAS ALOCADAS

Ministra dois treinos (um a cada dia)

Coloca em pratica conceitos e movimentos
» Valida o modelo de condicionamento fisico (fitness)
+ Demonstra como estruturar uma aula de CrossFit 1.5 1%
+ Demonstra como adaptar adequadamente

Promove a camaradagem e um ambiente esportivo competitivo

Introduz os participantes a treinar outras pessoas

TREINO - TOTAL 1,5 HORA

4. AVALIAGCAO DO TREINADOR

PORCENTAGEM
DO CURSO

AVALIACAO TOTAL 1,5 HORA 11%

COMPONENTE HORAS ALOCADAS

5. TOTAL DE CONTEUDO

COMPONENTE Po;gECNUTé%EM
Palestras sobre a Metodologia 4,8 33%
Palestras e praticas de movimentos 6,3 45%
Treinos 15 11%
Avaliacdo do treinador 1,5 1%

TOTAL DE HORAS-AULAS 14,1 HORAS
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7.3.  PLANO DA PROVA DE NiVEL 1

PERCENTAGEM DO

TOPICO NUMERO DE ITENS ESTal
O que é CrossFit? 5 10%
O que é o condicionamento fisico (fitness)? 5 10%
Os movimentos 22 44%
Técnica 4 8%
Nutricao 5 10%
Programacdo, Treinamento Responsavel e Legislacdo 9 18%
Total 50 100%

Além das 50 perguntas sobre os itens especificados acima, cada prova contém cinco perguntas ndo pontuadas que cobrem dois
ou mais dos dominios de conteudo.

7.4. ESTUDO PARA APROVA
* Participar do Curso Nivel 1 (obrigatério).
* Analisar as quest8es da prova simulada (Secdo 7.5.).
* Estude o Guia de Treinamento de Nivel 1. Certifique-se de usar este link, com atualiza¢es de todas as versbes
anteriores.

o Use asimagens contidas no Guia de Treinamento de Nivel 1 e/ou seus préprios estudos do movimento humano
para analisar criticamente as posi¢des e rela¢cdes anatdmicas encontradas no movimento funcional. Ser capaz
de aplicar nossos conceitos e nossa metodologia para treinar outras pessoas.

* Adescricdo dos objetivos de aprendizagem da Secdo 7.1. também pode ser utilizada como uma ferramenta de estudo,
usando-se cada marcador para testar a compreensdo do material.

* O artigo Treinamento Responsavel e o resumo do Contrato de Licenciamento do Treinador de CrossFit contidos no
Guia de Treinamento de Nivel 1 sdo abordados na prova, mas nao sao especificamente discutidos no curso.

A prova é baseada no material do Nivel 1, que é composto tanto pelo Curso de Nivel 1 como pelo Guia de Treinamento de Nivel 1.
Nenhum por si sé é considerado todo o material do qual as quest&es sdo derivadas.

7.5.  ESTRATEGIAS PARA A REALIZACAO DA PROVA

Recomendamos que os participantes leiam cuidadosamente cada uma das questdes e que prestem atengdo a frases importantes,
como “o melhor”, “o mais importante”, “o menos”, etc. Tente ndo analisar demais as perguntas da prova; elas foram escritas da
forma mais direta possivel. Embora mais de uma resposta possa conter a terminologia ou a metodologia correta do CrossFit,
ha apenas uma resposta correta para a pergunta. Procuramos obter a resposta mais l6gica. Nao ha "pegadinhas" nem
significados ocultos.

Algumas respostas incorretas podem ser respostas plausiveis de acordo com outras fontes relacionadas a condicionamento
fisico (fitness), mas a prova do Curso de Certificado Nivel 1 é especifica para o CrossFit. O objetivo é avaliar a compreenséo do
participante sobre a metodologia, a terminologia e os movimentos do CrossFit, conforme apresentado no Curso de Nivel
1 e no guia de treinamento. As perguntas da prova de Nivel 1 ndo sdo derivadas ou baseadas em qualquer outra fonte, areas
relacionadas ou materiais de condicionamento fisico (fitness).
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7.6.  EXEMPLOS DE QUESTOES DA PROVA
Estes sdo itens (isto é, questdes da prova) semelhantes aos que podem cair na prova de Nivel 1. Estes exemplos especificos ndo
cairdo na prova.

A prescricao de “intensidade relativa” do CrossFit se refere, principalmente, a adaptagdo dos treinos com base:
a. Naforcaenotempo do treino.
b Na nutri¢do do atleta.
c¢.  Naquantidade de recuperagdo entre os treinos.
d Nas tolerancias fisicas e psicolégicas do individuo.

Qual é a melhor forma de preparar um atleta para aspectos imprevistos, desconhecidos e desconheciveis da vida, do esporte
e do combate?
a. Intensidade
b Movimentos funcionais
c. Poténcia
d. Variagdo

O elemento do push jerk que o diferencia dos demais movimentos de “pressing” é:
a. Flexao do quadril e joelhos na posicdo de recepgdo.
b Cotovelos ligeiramente a frente da barra na posicdo de rack.
c.  Extensdo do quadril.
d Largura da pegada na barra.

A dica daimagem mostrada abaixo é usada MELHOR para corrigir qual erro:

Falta de extensdo do quadril

Puxar antes da hora com os bragos

Levantar a med ball com o movimento de rosca
Recepcdo com cotovelos baixos

Q0 T o
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8. FORMULARIOS

8.1.  SOLICITACAO DE RECURSO PARA A PROVA DE NIVEL 1

N&o serdo aceitos recursos em nenhum outro formato além do formato aqui exibido.

SOLICITACAO DE RECURSO

Informacgdes do recorrente

Nome do recorrente:

Endereco postal do recorrente:

Endereco de e-mail do recorrente (obrigatério):

NuUmero(s) de telefone de contato do recorrente:

Informacgdes da prova

Prova realizada:

Local da prova:

Data da prova:

Nome do Instrutor Chefe:

Motivo do recurso:

Inclua o maximo de informac&es possivel:

Resultado desejado:
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8.2.  FORMULARIOS DE SOLICITACAO DE ADAPTACOES

Os participantes diagnosticados com necessidades especiais médicas/de aprendizagem que exigem adaptacdes devem preencher
o formulario de Solicitacdo de Adaptag¢des Especiais para a Prova e solicitar que um profissional de saude licenciado preencha o
formulario Documentacdo sobre Necessidades Referentes a Deficiéncia por um Provedor Qualificado para que a solicitagdo de
adaptacdes seja processada. Toda a documentagdo precisa ser enviada com pelo menos duas semanas de antecedéncia da data
agendada para o curso. Os dois formularios podem ser encontrados nas paginas a seguir.

SOLICITACAO DE ADAPTACOES ESPECIAIS PARA A PROVA

Informacgdes do participante

Nome:

Endereco:

Cidade: Estado: Codigo postal:
Telefone residencial: Telefone celular:

Endereco de e-mail:

Adaptacdes especiais para a prova

Data e local da prova (central de provas) para a qual vocé estd solicitando a adaptagao:

Endereco:

Cidade: Estado: Codigo postal:

Gostaria de solicitar a(s) seguinte(s) adaptagao(8es) para a prova:
Circule as respostas no livreto da prova
Mais tempo de prova (75 minutos)

Prova impressa em fonte maior (especifique o tamanho):

Leitor
Area separada para a prova

Assento especial (descreva):

Local de prova com acesso para cadeira de rodas

Outras adaptaces especiais (especifique):

Assinatura do participante:
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DOCUMENTACAO DAS NECESSIDADES RELACIONADAS A DEFICIENCIA POR UM PROVEDOR QUALIFICADO

E necessario que um provedor de salde licenciado ou um profissional da area de educacéo ou aplicacdo de provas
preencha este formulario. E preciso incluir a natureza da deficiéncia, a identificacio do(s) exame(s) empregado(s) para
confirmar o diagnéstico, uma descri¢do das adaptagdes passadas feitas para a deficiéncia e as adaptagdes especificas
solicitadas para a prova.

Documentacao profissional:

Tenho conhecimento desde
(nome do participante) (data)

na minha capacidade de

(titulo profissional)
O participante discutiu comigo a natureza da prova que serd aplicada. E minha opinido que, devido & deficiéncia do

participante descrita abaixo, é necessario o fornecimento das adaptac8es especiais listadas no formulario Solicitagdo de
Adaptacdes Especiais para a Prova.

Comentarios sobre a deficiéncia:

Assinatura:

Titulo:

Empresa:

N° da licenca (se aplicavel):

Numero de telefone:

Data:

Instrucgdes aos Participantes:

Devolva este formulario com uma cépia do Formulario de Solicitacdo de Adaptagdes Especiais para testing@crossfit.com.
Toda a documentagdo precisa ser enviada com pelo menos duas semanas de antecedéncia da data agendada para o curso.
Escreva "Solicitagdo de Adaptag¢des” na linha de assunto do e-mail.
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8.3.  TERMO DE RESPONSABILIDADE

Caso seja menor de 18 anos, é preciso imprimir a trazer ao Curso de Nivel 1 uma cépia assinada por um representante legal.

ASSUN(;I"\O DE RISCOS/TERMO DE RESPONSABILIDADE/AUTORIZAQ[\O DE PUBLICIDADE
(0 "Acordo")

LEIA CUIDADOSAMENTE ESTE ACORDO NA iNTEGRA. ELE AFETA OS SEUS DIREITOS LEGAIS. A ACEITAGAO DOS TERMOS DESTE
ACORDO E UMA CONDIGAO DE ACESSO A QUALQUER EVENTO, LOCAL OU OUTRA INSTALAGAO DA CROSSFIT.

ESTE ACORDO ABRANGE ASSUNTOS LEGAIS IMPORTANTES, INCLUINDO, ENTRE OUTROS: (i) SUA ASSUNCAO DE TODOS OS
RISCOS, (i) CONSENTIMENTO DE PARTICIPAGAO E TRATAMENTO MEDICO, (iii) TERMO DE RESPONSABILIDADE E EXONERAGAO
DE TODAS AS RECLAMAGOES, (iv) INDENIZAGCAO DE SUA PARTE e (v) TERMO DE RESPONSABILIDADE E AUTORIZACAO DE
PUBLICIDADE.

ASSUNCAQ DE RISCOS/TERMO DE RESPONSABILIDADE

1.  Consideracdo para a Renuincia de Responsabilidade. Em considera¢do a oportunidade de comparecer, participar,
competir ou trabalhar como voluntario no Curso de Certificado Nivel 1 de CrossFit, Curso de Certificado Nivel 2 de CrossFit,
CrossFit Kids ou Curso de Educadores, outros seminarios CrossFit, treinos, competi¢do ou evento relacionado a fitness

ou exercicio ou quaisquer atividades relacionadas, uso de equipamentos, provas, eventos promocionais, treinamentos,
semindrios, treinos, exercicios, entretenimento, demonstragdes, instrucdo, cerimdnias e feiras (coletivamente, o “Evento
CrossFit”), seja ele conduzido, pertencente, arrendado, organizado, operado, gerenciado, apoiado, sancionado ou
patrocinado pela CrossFit, Inc. ou cada um de seus diretores, agentes, assistentes, prestadores, voluntarios, equipe,
representantes, convidados e funcionarios, bem como coaches, instrutores, juizes, treinadores, proprietarios, locadores,
locatarios ou operadores de qualquer academia, academia afiliada licenciada da CrossFit (comumente conhecida como
afiliado CrossFit), patrocinadores, expositores, fornecedores, espectadores, equipe de midia ou equipe médica do Evento
CrossFit (coletivamente, as “Partes da CrossFit”), ou qualquer outro local, localidade ou equipamento usado como qualquer
parte de um Evento CrossFit (coletivamente, o “Local” e, juntamente com as Partes da CrossFit, as “Partes Exoneradas” e,
cada uma, uma “Parte Exonerada”) com ou sem supervisdo e se tais atividades acontecem no Local ou préximo a ele, com
deslocamento de ou para o Local e de boa fé e a titulo oneroso, cujo recebimento e suficiéncia sdo aqui reconhecidos ao
clicar na caixa apropriada e concordar com este Acordo, eu (por vezes citado neste documento como “Participante”), meus
herdeiros, executores, parente mais proximo, sucessores de interesse, guardides, representantes legais, cessionarios e
administradores, concordam com o que segue:

2. Atividade perigosa.
2.1. Riscos inerentes e adicionais. Concordo e reconhego que a participagdo no Evento CrossFit pode envolver

perigo e risco inerentes, incluindo o perigo e o risco de: (i) LESOES FISICAS E/OU MORTE, incluindo pequenas e grandes
lesdes como lesdes nas articulagdes e costas, 0ssos quebrados, concussdes, rabdomidlise, lesGes musculo-esqueléticas,

lesBes cardiovasculares, infarto, derrame, lesdo cerebral e lesdo do feto (se estiver gravida); (ii) exposi¢do a virus infecciosos,
bactérias e doencas, incluindo, mas nao limitado a, COVID-19; e (iii) danos materiais. Também entendo que o uso de alcool
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e/ou drogas pode aumentar ou exacerbar esses riscos e perigos. Entendo e concordo que nem minhas a¢des, nem as

acdes de qualquer outra pessoa, podem necessariamente ser controladas, e que minha salde e seguranga ndo podem ser
garantidas enquanto estou participando ou observando o Evento CrossFit, as atividades relacionadas ou visitando o Local.
Ao assinar este Acordo, aceito livremente e assumo a responsabilidade integral por todos esses perigos e riscos, bem como a
possibilidade de lesGes pessoais, morte, danos a propriedade ou perdas decorrentes.

2.2. Equipamentos: Concordo em inspecionar, antes do uso, todos os equipamentos oferecidos no Local e no
Evento CrossFit, incluindo, entre outros, equipamentos e aparelhos para exercicios e condicionamento fisico (fitness) ou
outros equipamentos (os "Equipamentos") e solicitar esclarecimentos aos funciondrios e/ou instrutores do Evento CrossFit
se eu ndo entender completamente como usar os Equipamentos ou o Local. Asseguro que as informacdes fornecidas aos
funcionarios, instrutores, técnicos e membros da equipe do seminario do Evento CrossFit serdo precisas e completas. Caso eu
tenha menos de 18 anos de idade, um dos meus pais ou responsavel tem pelo menos 18 anos de idade e concorda com este
Acordo em meu nome ("Adulto"), entende que podera ndo estar disponivel ou presente quando meus Equipamentos forem
fornecidos, colocados ou ajustados, renuncia a oportunidade de inspecionar o uso e a colocagdo dos Equipamentos e autoriza
os representantes ou funciondrios do Evento CrossFit a supervisionar o uso e a colocagdo dos Equipamentos. Entendo
que, embora possa estar usando equipamentos de protecdo ou suporte, conforme aplicavel, estes ndo podem garantir
minha seguranca ou proteger o usuario contra possiveis lesdes, tampouco prevenir todas as lesdes. Aceito utilizar qualquer
Equipamento usado em um Evento CrossFit “NA FORMA COMO SE ENCONTRA" e, caso acredite que algum dos equipamentos
possa estar danificado ou com defeito, aceito identificar ou devolver antes do uso ou imediatamente apds a descoberta para
substituicdo ou conserto. Caso eu tenha menos de 18 anos de idade, um Adulto assume a total responsabilidade pelo cuidado
dos Equipamentos usados para um Evento CrossFit e concorda em assumir a responsabilidade pela substituicdo, pelo preco
total de varejo, de quaisquer Equipamentos danificados ou n&o devolvidos. Entendo que podem ser exigidas taxas extras pelo
uso do Local, dos Equipamentos ou de outros servicos oferecidos pelo Evento CrossFit, e que restri¢des de idade, altura e
capacidade podem ser aplicadas para restringir a participacdo no Evento CrossFit e o uso parcial ou total do Local.

3. Deveres do Participante e declaracdo de condigao fisica. Concordo em ler todos os sinais e avisos exibidos ou, caso
eu, Participante, tenha menos de 18 anos de idade, o Adulto concorda em ler e, se necessdrio, me explicar todos os sinais

e avisos exibidos. Preciso manter o controle o tempo todo enquanto participo do Evento CrossFit. Sou responsavel por ler,
entender e cumprir todas as sinalizagdes, incluindo, entre outras, as instru¢des de uso do Local. Declaro ter a destreza fisica
e o conhecimento para participar com seguranca no Evento CrossFit e usar o Local. Reconhego e concordo que sou o Unico
responsavel pela avaliagdo do meu condicionamento fisico (fitness) e mental, minhas habilidades técnicas e minha experiéncia
para avaliar minha aptiddo para participar do Evento CrossFit. Declaro ter consultado um médico qualificado sobre meu
desejo de participagdo no Evento CrossFit e seguirei as diretrizes recomendadas pelo profissional. Declaro ndo sofrer de
NENHUMA condicdo de salide que possa ser agravada pela participacdo no Evento CrossFit, incluindo, entre outras, doencas
cardiacas ou pressao alta, problemas nas costas ou no pescoco, ou outros problemas 6sseos, musculares, respiratorios ou
circulatérios. Reconhego que posso ser obrigado a usar os devidos equipamentos de protecdo em determinados momentos
durante minha participagdo em um Evento CrossFit.

4.  Consentimento a tratamento médico. Em rela¢do a quaisquer lesdes que eu possa sofrer, doenca ou outras condi¢des
médicas que possa ocorrer durante minha presenca no Evento CrossFit ou no Local, ou ainda durante o envolvimento direto
ou indireto no Evento CrossFit, autorizo e consinto com o recebimento de primeiros socorros de emergéncia, medicamentos,
tratamentos médicos e/ou cirurgicos considerados necessarios pelos membros participantes e/ou pelos funcionarios e
representantes do Evento CrossFit. Reconheco que as Partes Exoneradas ndo tém obrigacdo de oferecer tratamentos ou
servicos médicos, ndo garantem nem fazem declaragdes relacionadas a adequacédo ou a continuacgdo de tais servicos médicos,
nem podem ser consideradas responsaveis ou responsabilizadas por reclamac6es decorrentes da presta¢do dos servicos
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médicos ou por deixar de fornecer ou continuar a fornecer os servicos médicos. Autorizo, ainda, os membros participantes e/
ou os funciondrios ou representantes do Evento CrossFit a executar em meu nome todo e qualquer formulario de permissao,
consentimento ou outro documento apropriado relacionado a assisténcia médica, e a agir em meu nome, caso eu ndo possa
ou ndo esteja prontamente disponivel para tal, e a situacdo seja urgente, conforme determinada a seu exclusivo critério.
RECONHECO E CONCORDO QUE PODE SER PRESTADA ASSISTENCIA E/OU TRATAMENTO EMERGENCIAL POR PESSOAS COM
TREINAMENTO OU EXPERIENCIA QUE PODEM NAO SER ADEQUADOS PARA DETERMINADAS SITUACOES MEDICAS; E/OU

QUE AS LESOES SOFRIDAS POR MIM PODEM SER AGRAVADAS POR RESPOSTA A EMERGENCIA OU PRIMEIROS SOCORROS
NEGLIGENTES DAS PARTES EXONERADAS, DE OUTROS INDIVIDUOS OU DA EQUIPE MEDICA OU DE EMERGENCIA E, DE
ACORDO COM A SECAO 6 ABAIXO, RENUNCIO A QUALQUER RECLAMAGAO ASSOCIADA. Reconheco expressamente que, se

o Evento CrossFit e o Local estiverem localizados a uma certa distancia de unidades de atendimento médico, essa distancia
podera exacerbar uma lesé&o ou condicdo sofrida por mim. Serei responsdvel por todos os custos associados ao atendimento
meédico e ao respectivo deslocamento.

5. Assuncao de riscos. Ao compreender, reconhecer e concordar com todos os riscos e perigos envolvidos no Evento
CrossFit, eu, por livre e espontanea vontade, escolho participar do Evento CrossFit, me deslocar, entrar e usar o Local, e,

POR MEIO DESTE, CONCORDO EXPRESSAMENTE, POR LIVRE E ESPONTANEA VONTADE, ACEITAR E ASSUMIR TODOS 0OS
RISCOS DE PERDA, DANOS, ROUBO, FERIMENTOS OU MORTE QUE POSSAM OCORRER A MIM OU A MINHA PROPRIEDADE
DECORRENTES DA MINHA PARTICIPAGAO NO EVENTO CROSSFIT, INCLUINDO O RISCO DE SOFRER LESOES POR AGOES,
OMISSOES, DECLARACOES OU NEGLIGENCIA DAS PARTES EXONERADAS, OUTROS PARTICIPANTES OU TERCEIROS AO
PARTICIPAR DO EVENTO CROSSFIT OU AO VISITAR, ME DESLOCAR OU USAR O LOCAL. Compreendo e concordo que, ao
concordar com este Acordo, assumo total responsabilidade por todo e qualquer risco de morte, lesdes pessoais graves,
incapacidade temporaria ou permanente, perda de propriedade e/ou danos sofridos por mim ou minha propriedade em
relacdo ao Evento CrossFit, estejam ou ndo descrito neste Acordo, sejam conhecidos ou desconhecidos, inerentes ou de outra
forma, ou ao visitar, me deslocar ou usar o Local. Compreendo e concordo que este Acordo estara vinculado a mim, meu
cdnjuge (ou parceiro de unido de fato), meus responsaveis legais, os executores ou administradores do meu estado, meus
herdeiros, meus representantes pessoais, meus signatarios, meus sucessores em interesse, meus filhos e tutores ad litem
dos filhos (coletivamente, os "Exoneradores"). Aceito plena e total responsabilidade pela minha prépria seguranca, pela
seguranca de quaisquer convidados, observadores ou outros individuos que eu tenha convidado para o Local e propriedade
que tenha levado ao Local, e assumo o risco de danos, roubo, perda ou lesdo causados por outros a mim, meus convidados e
nossa propriedade. Também aceito a responsabilidade total e integral pelas consequéncias de assumir riscos insensatos ao
participar do Evento CrossFit ou ao utilizar o Local, incluindo, entre outros, experimentar atividades para as quais ndo tenho
qualificacdo para executar com seguranca, causando a outros participantes/espectadores um risco insensato de danos, ou
deixar de seguir os procedimentos de seguranca corretos ao usar o local e participar do Evento CrossFit.

6. Exoneracdo de Responsabilidade e Termo de Responsabilidade de Reclamagdes. Em meu préprio nome e em
nome dos Exoneradores e em consideragdo a permissao de participagdo do Evento CrossFit e/ou usar o Local, DECLARO
RENUNCIAR, EXONERAR E INDEFINIDAMENTE DISPENSAR TODAS E QUAISQUER RECLAMACOES OU CAUSAS DE PROCESSOS
JURIDICOS CONHECIDAS NO PRESENTE MOMENTO OU NO FUTURO EM QUALQUER JURISDICAO DO MUNDO, CONTRA AS
PARTES EXONERADAS, INCLUINDO, SEM LIMITACAO, QUALQUER LESAO CORPORAL, DEFICIENCIA, DOENCA, ACIDENTE,
MORTE, PERDA FINANCEIRA, PERDA DE PROPRIEDADE, DANO, DESTRUICAO, ATRASO, INCONVENIENCIA OU OUTRO DANO DE
QUALQUER NATUREZA QUE POSSA ESTAR DIRETA OU INDIRETAMENTE RELACIONADO, SER DECORRENTE OU SUSTENTADO
PELA PARTICIPACAO NO EVENTO CROSSFIT E/OU DESLOCAMENTO, VISITA OU USO DO LOCAL OU DAS ATIVIDADES
RELACIONADAS, NEGLIGENCIA DE PRIMEIROS SOCORROS OU RESPOSTA DE EMERGENCIA DAS PARTES EXONERADAS OU
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OUTRO ATO DE NEGLIGENCIA, OMISSAO OU VIOLAGAO DE QUALQUER GARANTIA EXPRESSA OU IMPLICITA DE QUALQUER
UMA DAS PARTES EXONERADAS, uma vez que nada nesta Se¢do 6 sera considerado para exonerar qualquer das Partes
Exoneradas da responsabilidade decorrente de seus préprios danos intencionais a mim ou a minha propriedade.

Renuncio expressamente as disposicdes e protecSes da Secao 1542 do Codigo Civil da Califérnia e a qualquer lei semelhante de
qualquer jurisdi¢do. Compreendo que a Segdo 1542 prové o que segue:

UMA EXONERAGCAO GERAL NAO SE ESTENDE A RECLAMAGCOES QUE O CREDOR TENHA CONHECIMENTO OU SUSPEITE
DE EXISTIR EM SEU FAVOR NO MOMENTO DA EXECUCAO DA EXONERAGAO, QUE, SE CONHECIDAS POR ELE, DEVE TER
AFETADO SUBSTANCIALMENTE SUA RESOLUGCAO COM O DEVEDOR.

Eu expressamente reconhego e compreendo o significado, os efeitos e as consequéncias de um termo de responsabilidade da
Secdo 1542 e, por meio deste, assumo total responsabilidade por tal rendncia.

7.  Imprevisibilidade de Causa; Responsabilidade Pessoal. Entendo que podem ocorrer lesdes e danos resultantes do
Evento CrossFit, incluindo o de trabalhar com ou préximo de levantamento de peso, exercicio e equipamentos de fitness.
Concordo e reconhego que as Partes Exoneradas ndo aceitam nenhuma responsabilidade por ferimentos, doengas, perdas ou
danos sofridos por mim, e que a obten¢do de um seguro para cobrir esses riscos é de minha responsabilidade. Reconhego e
concordo que é minha responsabilidade ter algum tipo de seguro, incluindo, entre outros, seguro salide, com cobertura para
invalidez acidental e morte, e seguros de responsabilidade que eu possa desejar ter ou que seja aconselhavel ter em relagdo a
minha presenca no Local e no Evento CrossFit. Reconheco que (i) as Partes Exoneradas e outras pessoas no Local e no Evento
CrossFit ndo tém e ndo terdo um seguro que cubra a minha presenca no Local e no Evento CrossFit, e (ii) Nado conto com a
existéncia deste para a decisdo de estar presente no Local e no Evento CrossFit em nenhum momento deste momento em
diante. Sob nenhuma circunstancia um eventual seguro das Partes Exoneradas reduz minha obrigacdo de obter um seguro
com cobertura pessoal quando presente no Local e no Evento CrossFit. O precedente ndo reduz a exigéncia de qualquer uma
das partes de ter qualquer tipo de seguro exigido por lei. Entendo e concordo que sou o Unico responsavel por todos os custos
e despesas médicas (inclusive custos de seguro) incorridos direta e/ou indiretamente por mim em decorréncia da minha
participagdo no Local e no Evento CrossFit por qualquer motivo. Em relagdo a Participantes que atuem como voluntarios no
Local e no Evento CrossFit, reconhego e concordo que tais voluntérios ndo sdo funcionarios do Local ou do Evento CrossFit,
independentemente de qualquer remuneragdo ndo monetaria que possam receber pelo tempo e pelos servicos. Entendo e
concordo, ainda, que os voluntarios ndo sdo cobertos por indenizacdes trabalhistas e, portanto, recomenda-se que obtenham
sua propria cobertura de seguro saude. Assumo todos os riscos de lesdes, doencas ou morte, e danos ou perdas de meus
pertences e propriedade, e todo e qualquer outro atraso, inconveniéncia, dano, perda ou outras despesas que eu possa sofrer
decorrentes ou associadas ao Evento CrossFit. Serei totalmente responsavel pelas minhas a¢des. Assumo a responsabilidade
pela minha seguranca e a de outras pessoas, incluindo ferimentos, danos a propriedade e prejuizos na maxima extensao
possivel e independentemente dos atos ou omissées de outras pessoas.
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8.  Propriedade Pessoal. Serei responsavel pela seguranga da minha propriedade e dos bens pessoais que eu utilizar,
levar ou deixar no Local ou de outra forma relacionados ao Evento CrossFit, e as Partes Exoneradas ndo podem garantir a
seguranca ou prote¢do da minha propriedade. Caso eu deixe qualquer propriedade no Local ou sob a custédia das Partes
Exoneradas, serd a meu absoluto e exclusivo risco. Nenhuma das Partes Exoneradas tera qualquer responsabilidade perante
mim ou qualquer outra pessoa em caso de perda, dano, destrui¢cdo ou uso por qualquer pessoa, com ou sem autorizacdo, ou
roubo de tal propriedade.

9. Indenizagdo. INDENIZAREI, DEFENDEREI E INOCENTAREI AS PARTES EXONERADAS, CONJUNTA E SOLIDARIAMENTE, DE E
CONTRA TODA E QUALQUER RECLAMAGAO, ACAO, DEMANDA, DIREITOS, PERDAS, CUSTOS, DANOS, DESPESAS, LIQUIDAGOES,
JULGAMENTOS, CAUSAS DE AGOES E RESPONSABILIDADES DE QUALQUER TIPO, SEJAM PREVISTOS OU IMPREVISTOS,
INCLUINDO HONORARIOS ADVOCATICIOS, EM LEI OU EQUIDADE, DECORRENTES OU RESULTANTES DE QUALQUER
REIVINDICAGAO RELACIONADA A MINHA PARTICIPAGAO NO EVENTO CROSSFIT, INCLUINDO, SEM LIMITAGAO, MINHA VIOLAGAO
DESTE ACORDO, DAS REGRAS E POLITICAS DO EVENTO CROSSFIT OU DE QUALQUER PESSOA QUE EU CONVIDE PARA O EVENTO
CROSSFIT OU LOCAL, OU QUALQUER OUTRA RECLAMAGAO DE TERCEIROS RELACIONADA AO EVENTO CROSSFIT.

10. Promessa de ndo mover agdo judicial. Por meio deste, concordo e me comprometo a fazer com que os Exoneradores
ndo movam agao judicial, processem, demandem compensagdo ou vinculem a propriedade ou os bens das Partes Exoneradas
por qualquer perda ou dano resultante da minha participacdo no Evento CrossFit ou de minha viagem ou presenca no Local, e
indefinidamente exonerar e desobrigar as Partes Exoneradas da responsabilidade de tais reivindicacdes.

11.  Convidados. Assumo todos os riscos de danos ou ferimentos as pessoas que eu trouxer como convidadas ao Evento
ou Local CrossFit, esteja eu presente ou ndo e, por meio deste, concordo em indenizar completamente as Partes Exoneradas
contra quaisquer reivindicagdes por danos ou ferimentos sofridos por meus convidados.

AUTORIZACAQ DE PUBLICIDADE

12. Natureza e Escopo da Autorizacao de Publicidade. Por uma boa e valiosa remuneracdo, cujo recebimento, por

meio deste é reconhecida, ao clicar na caixa apropriada e concordar com este Contrato, eu, por meio deste, concedo
irrevogavelmente as Partes CrossFit, o direito irrevogavel, perpétuo e irrestrito (exceto conforme expressamente estabelecido
abaixo), de usar e publicar minha imagem (“Direitos de Publicidade”) em toda e qualquer midia conhecida agora ou que
venha a ser no futuro, em conexdo com as Partes CrossFit, com o Evento CrossFit, as mercadorias, produtos ou servicos das
partes CrossFit, o programa de ginastica afiliado da CrossFit, LLC, ou quaisquer atividades relacionadas a qualquer uma das
anteriores (todos esses meios nos quais os Direitos de Publicidade sdo utilizados devem ser referidos como “Imagens”), para
qualquer finalidade comercial, sem royalties, pagamento ou qualquer outra compensac¢do a mim. Para tal uso dos Direitos

de Publicidade e Imagens, compreendo e concordo que ndo terei direito a nenhum tipo de compensagdo ou considera¢do
além da minha participagdo no Evento CrossFit. Também concordo que as Partes da CrossFit podem editar, alterar, digitalizar,
sincronizar, reproduzir ou mudar as Imagens para qualquer uma das finalidades. Reconhego que o participante ndo tem, e
expressamente renuncia, nenhuma propriedade, autoria ou direitos morais das Imagens ou de qualquer parte delas.

13. Termo de Responsabilidade de Publicidade. Por meio deste renuncio a todos os direitos e isento, exonero e ndo

processarei nem moverei qualquer processo (incluindo, sem limitagdo, buscar qualquer forma de medida cautelar) contra as
Partes CrossFit e concordo em indenizar, defender e isentar as Partes Exoneradas de e contra toda e qualquer reivindicacdo,
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demanda, acdo ou recurso, responsabilidade, custos, mensalidades, san¢des, taxas, multas ou despesas (incluindo honorarios
advocaticios razoaveis), de qualquer tipo, natureza ou descri¢do, que eu ou qualquer um de meus sucessores ou cessionarios
possamos agora, ou a qualquer momento, ter ou alegar ter, conhecidos ou desconhecidos no momento, decorrentes ou
supostamente decorrentes ou relacionados a qualquer uso dos Direitos de Publicidade e/ou das Imagens. Em nenhuma
circunstancia terei direito a medidas cautelares ou outro recurso em equidade contra qualquer uma das Partes Exoneradas
em relacdo aos Direitos de Publicidade e/ou Imagens.

14. Direitos autorais. Os direitos concedidos as Partes da CrossFit por meio deste incluem, sem limitacdo, todos os direitos
de qualquer natureza em relagdo ao uso das Imagens, incluindo, sem limitagdo, todos os direitos autorais (e quaisquer outros
direitos de propriedade intelectual), renovac8es e extensdes. Reconheco e concordo que todos os direitos autorais e direitos
de qualquer outro tipo relacionados ou pertencentes as Imagens acima descritas sao de propriedade exclusiva da CrossFit,
LLC e que ndo tenho direito aos direitos autorais (ou qualquer outro direito de propriedade intelectual) das Imagens.

15.  Termo de ciéncia. Se o Participante tiver menos de 18 anos de idade, o Adulto estara ciente de que ndo estara
assinando este Acordo apenas em seu préprio nome, mas que também estara assinando este Acordo em nome do
Participante, e que o Participante estara vinculado a todos os termos deste Acordo. Além disso, ao assinar este Acordo, no
papel de pai/mde ou responsavel legal do Participante, o Adulto compreende que também esta renunciando aos direitos em
nome do Participante. O Adulto concorda que o Participante ndo tera permissdo de participar do Evento CrossFit ou usar o
Local se o Adulto ndo assinar este acordo em nome do Participante. Ao assinar este Acordo sem a assinatura do pai/mae ou
responsavel legal, o Participante, sob pena de fraude, declara ter pelo menos 18 anos de idade. O Adulto declara ser pai/mae
ou responsavel legal do Participante.

16. Legislagdo da Califérnia, Jurisdicdo. Este Acordo sera regido e interpretado de acordo com as leis do Estado da
Califérnia, EUA, a despeito de seus conflitos de disposi¢des legais. Qualquer acdo ou processo implementado para fazer
cumprir os termos deste Acordo ou julgar qualquer litigio decorrente deste Acordo devera ser apresentado exclusivamente
ao Condado de San Diego, Estado da Califérnia. As partes ndo levantardo defesas em relacdo a localizagdo e renunciam

a quaisquer defesas baseadas em localizagdo, na inconveniéncia do férum, na falta de jurisdicdo pessoal, na suficiéncia

de servigo de processo ou similar em qualquer agdo ou processo trazido ao Estado da Califérnia. Este Acordo estipula de
forma total, completa e exclusiva a minha concordancia com as Partes Exoneradas sobre os assuntos estabelecidos neste
documento e sé pode ser alterado de forma escrita, sendo assinado por ambos, a CrossFit, LLC e por mim.

COMPREENDO QUE OS TERMOS DESTA ASSUNCAO DE RISCOS/TERMO DE RESPONSABILIDADE/AUTORIZACAO DE PUBLICIDADE
SIGNIFICAM QUE EU ESTOU RENUNCIANDO CERTOS DIREITOS IMPORTANTES QUE EU PODERIA TER DE ACORDO COM A
LEGISLAGAO DA CALIFORNIA.

17.  Autonomia das clausulas. No caso de alguma disposicéo (ou parte dela) deste Acordo seja determinada como invalida
ou inexequivel por um tribunal de jurisdicdo competente, tal disposicdo (ou parte dela) deve ser aplicada ou, se nao for
possivel, serd considerada como excluida deste Acordo, enquanto o restante deste Acordo permanecerd em pleno vigor de
acordo com seus termos e condi¢des declarados.
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18. Termo de ciéncia adicional do Participante.

(@ CNOMPREENDO E RECONHECO QUE, AO CONCORDAR COM ESTE ACORDO, ESTOU ABDICANDO DE CERTOS
DIREITOS LEGAIS, INCLUSIVE DIREITOS DE PUBLICIDADE, O DIREITO DE INDENIZACAO POR DANOS EM CASO DE FERIMENTOS,
MORTE OU PERDA/DANO A PROPRIEDADE. COMPREENDO QUE ESTE DOCUMENTO CONSTITUI UMA PROMESSA DE NAO
PROCESSAR E EXONERAR INDENIZAGAO POR TODAS AS REIVINDICAGOES.

(b) DECLARO TER LIDO ESTE ACORDO ATENTAMENTE EM SUA TOTALIDADE E COMPREENDIDO NA INTEGRA TODOS
0S SEUS TERMOS E CONDICOES. ATESTO MEU RECONHECIMENTO E CONCORDANCIA DE QUE TIVE A OPORTUNIDADE DE LER
ATENTAMENTE TODO O ACORDO E DE TER TODAS AS DUVIDAS RESPONDIDAS DE MANEIRA SATISFATORIA.

Eu, por meio deste documento, declaro, garanto e me comprometo com as Partes Exoneradas que cada uma das afirmaces a
seguir é verdadeira e precisa:

* Tenho pelo menos 18 anos de idade e tenho o direito de assinar em meu préprio nome ou, se eu tiver menos de
18 anos de idade, um dos meus Pais ou Responsavel Legal podera assinar em meu nome.

* Declaro ter lido este Acordo na integra, compreendido as palavras e o vocabulario deste Acordo, e concordado com
todos os termos e condi¢des deste Acordo.

* Declaro ter lido, compreendido e concordado com as Regras e Politicas do Evento CrossFit.
* Estou ciente e participarei voluntariamente apesar dos potenciais riscos e perigos inerentes ao Evento CrossFit.

Nome do participante:

Assinatura:

Data:

Participante ou responsavel legal, se o participante for menor de 18 anos:

Na condi¢do de pai/mde ou responsavel pelo Participante cujo nome esta exibido acima, confirmo ter lido este Acordo e
aceitado todas as disposi¢des em meu préprio nome (como se signatario direto deste Acordo) e em nome de Participante, no
intuito de que este Acordo seja irrevogavelmente vinculativo para mim, para o Participante e para cada um dos meus herdeiros,
executores, administradores e cessionarios, bem como os dos Participantes. Declaro e garanto ter, no minimo, 18 anos de idade,
ser o pai/mde ou responsavel legal do Participante supracitado e ter autoridade legal para celebrar este Acordo e vincular o
Participante.

Nome por extenso de um dos pais/responsavel legal:

Assinatura:

Data:
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ACORDO DE CONFIDENCIALIDADE DO PARTICIPANTE DE NiVEL 1 ON-LINE

Compreendo, reconhego e concordo com o que segue:

+ Asperguntas e respostas da prova sao de propriedade exclusiva e confidencial da CrossFit, LLC, e sdo protegidas pelos
direitos de propriedade intelectual da CrossFit.

+ Nao divulgarei as perguntas ou respostas da prova, nem discutirei qualquer conteldo do material da prova com
qualquer pessoa, sem aprovagao prévia por escrito da CrossFit.

+ Nd&o retirarei da sala de prova nenhum material da prova de qualquer tipo fornecido a mim, ou qualquer outro
material relacionado a prova, incluindo, sem limitacdo, qualquer tipo de anotagdo ou calculo.

+ Nao copiarei nem tentarei fazer copias (escritas, fotocopiadas, fotografadas ou de qualquer outra forma) de nenhum
material da prova, incluindo, sem limitagdo, quaisquer questdes ou respostas da prova.

+ Nao venderei, licenciarei, distribuirei, entregarei nem obterei materiais, questdes ou respostas da prova de nenhuma
outra fonte que nado a CrossFit.

+ Concordo que minhas obrigac6es sob o abrigo deste Acordo permanecerdo em vigor apés a prova e, se aplicavel, apés
o vencimento do meu certificado; e

+ Concordo que qualquer violagdo deste Acordo sera considerada uma viola¢do do Cédigo de Conduta descrito no
Manual do Participante de Nivel 1, me proibindo de revalidar o Certificado de Nivel 1 e/ou obter credenciais adicionais
da CrossFit.

Nome por extenso:

Data:

Assinatura:
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9.  ATUALIZACOES NO PROGRAMA

Esta se¢do contém atualizagdes no escopo, propésito, objetivos de aprendizagem, requisitos de elegibilidade, requisitos de
certificado, taxas e data de inicio de vigéncia da alteracdo do Programa de Certificagdo de Nivel 1.

* Emvigor desde 24 de janeiro de 2018 - Atualiza¢do dos objetivos de aprendizagem, secao 1.5. RESULTADOS DE
APRENDIZAGEM: Alterado de “Descrever os métodos para aplicar o programa CrossFit com seguranca e eficacia aos
treinandos” para “Aplicar o programa CrossFit com seguranca e eficacia”.

* Emvigor desde 24 de janeiro de 2018 - Atualiza¢do dos requisitos de certificagdo, se¢do 2.4. REQUISITOS DO

CERTIFICADO: Atualizado para incluir os requisitos adicionais a seguir:
o concordar com as politicas do Manual do Participante de Nivel 1;
o concordar com o Termo de Responsabilidade e Isencdo de Responsabilidade;
o concordar com o Acordo de Confidencialidade; e
o pagar todas as taxas do curso e da prova em sua totalidade.

* Emvigor desde 24 de janeiro de 2018 - Atualizacdo dos requisitos de elegibilidade, se¢do 2.1. ELEGIBILIDADE:
Atualizado para incluir “ndo ter saldos pendentes para Certificados CrossFit ou Cursos de Especialidade anteriores”,
“ndo ter processos juridicos pendentes com a CrossFit, LLC" e “ndo ter violagdes documentadas do Cédigo de Conduta”.

+ Emvigor desde 24 de janeiro de 2018 - Atualizacdo do Cédigo de Conduta, secdo 2.2. CODIGO DE CONDUTA:
Atualizado para incluir violacdo dos acordos de confidencialidade, como Acordo de Confidencialidade assinado
durante o processo de matricula para o Curso de Certificado Nivel 1 e Prova, compartilhamento de cédigos de
desconto, incluindo os de inscrigdo nos cursos, venda de vagas de bolsas, como aquelas alocadas para um anfitrido de
seminarios CrossFit, usar de forma incorreta o nome CrossFit, como divulgar servicos CrossFit sem afiliacdo e/ou falsa
representacdo das credenciais de Treinador de CrossFit para alterar ou forjar Certificados de Treinador.

* Emvigor desde 1° de mar¢o de 2018 - Atualizagdo da politica de nova prova, se¢do 3.4. REFAZENDO A PROVA:
PARTICIPANTE REPROVADO, e secdo 3.5. SOMENTE PROVA: DESISTENCIA DO PARTICIPANTE: A quantidade méxima
permitida de tentativas da prova foi atualizada de ilimitada para quatro (uma prova com o curso e trés tentativas de
nova prova) dentro de um ano a partir da data de participagdo no curso.

* Emyvigor desde 1°de junho de 2018 — Atualiza¢do da Idade, se¢do 2.1.1. IDADE: incluida idade minima dos
participantes para declarar que individuos com menos de 14 anos ndo terdo permissdo para participar do curso.

« Emvigor desde 15 de dezembro de 2018 - Atualiza¢do da se¢&o 5.10. SOLICITACOES DE REVISAO MANUAL: atualiza¢do
do prazo de envio da solicitacdo de revisdo manual para 21 dias a contar da divulgagao dos resultados da prova.
O prazo anterior era de 30 dias.

+ Emvigor desde 15 de dezembro de 2018 - Atualizacdo da secdo 5.11. POLITICA DE RECURSOS: atualizagdo do prazo
de envio da solicitagdo de recurso para 21 dias a contar da divulgagdo dos resultados da prova. O prazo anterior era
de 30 dias.
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Atualizagbes no programa, continuagao

Em vigor desde 1° de fevereiro de 2019 - Atualizacdo da secdo 1.7. PROVA DE CERTIFICADO DE NIVEL 1: atualizada para
refletir a pontuagdo minima exigida para aprovagao nas provas em idiomas que ndo o inglés.

Em vigor desde 1° de fevereiro de 2019 - Atualizacdo da secdo 1.7. PROVA DE CERTIFICADO DE NIVEL 1: atualizada para
incluir o tempo total da prova de 75 minutos para provas administradas em idiomas que ndo o inglés.

Em vigor desde 1° de fevereiro de 2019 - Atualizaco da secdo 3.3.1. IDIOMAS DISPONIVEIS: os idiomas atuais da prova
ndo contemplam mais o africaner, holandés, hebreu, islandés e noruegués.

Em vigor desde 1° de fevereiro de 2019 - Atualizagdo da sec¢do 2.1. ELEGIBILIDADE: os requisitos adicionais de
elegibilidade para o certificado de Nivel 1 passardo a incluir ndo ter violagdes documentadas do Acordo de Licenca de
Treinador de CrossFit Nivel 1.

Em vigor desde 1° de julho de 2019 - Atualizagdo da secdo 3.4. REFAZENDO A PROVA: PARTICIPANTE REPROVADO:
Atualizado numero maximo de tentativas de nova prova, de trés para duas.

Em vigor desde 1° de julho de 2019 - Atualizagdo da se¢do0 3.5. SOMENTE PROVA: DESISTENCIA DO PARTICIPANTE:
Atualizado nimero maximo de tentativas de prova, de quatro para trés. Atualizado nUmero maximo de tentativas de

nova prova, de trés para duas.

Em vigor desde 14 de setembro de 2019 - Atualizacdo da secdo 1.7. PROVA DE CERTIFICADO DE NIVEL 1: A pontuacdo
minima de aprovacado da versdo da prova em inglés mudou para refletir a versdo atualizada da prova lancada em 14 de
setembro de 2019.

Em vigor desde 17 de setembro de 2019 - Atualiza¢do da se¢do 8.3. TERMO DE RESPONSABILIDADE: Atualizada para
refletir o atual documento de Assuncdo de Riscos/Termo de Responsabilidade/Autorizacdo de Publicidade.

Em vigor desde 13 de janeiro de 2020 - Atualizacdo da secdo 3.1. MATRICULA E TAXAS: Critérios de desconto para
militares em servico ativo e aposentados atualizados para militares em servico ativo e veteranos nos EUA.

Em vigor desde 23 de junho de 2020 - Atualizacdo da secdo 3.1. MATRICULA E TAXAS: Remocdo da politica referente &
taxa de 20% adicionada para participantes que se inscrevam com 14 dias ou menos de antecedéncia da data do curso.

Em vigor desde 1° de outubro de 2020 - Adicionada sec¢do 5.5. REVALIDACAOQ: Se¢&o atualizada recentemente,
anteriormente secdo 3.6, para descrever o processo de revalidagdo com a adi¢cdo do Nivel 1 On-line.

Em vigor desde 1° de outubro de 2020 - Adicionada secdo 5.5.1. REVALIDACAO ON-LINE: Adicionada para incluir o
Nivel 1 On-line e descrever os requisitos de revalidagdo por meio da opg¢do on-line.

Em vigor desde 1° de outubro de 2020 - Adicionada se¢&o 5.6. EXTENSAO DO CERTIFICADO: Adicionada para incluir a
politica de solicitacdo de extenséo para uma credencial atual.

Em vigor desde 1° de outubro de 2020 - Adicionada se¢&o 5.6.1. PROCESSO DE SOLICITACAO DE EXTENSAOQ: Adicionado
processo para os treinadores solicitarem uma extensdo do seu CF-L1 atual.
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