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RESUMO

FELICIO, Carla de Freitas, M.Sc., Universidade Federal de Vigosa, dezembro de 2019.
CROSSFIT®: Testes para avaliacdo do CrosFite caracterizacdo da intensidade de

uma secao de treinoOrientador: Jodo Carlos Bouzas Marins. Coorientador: Guilherme
de Azambuja Pussieldi.

O CrossFit ¢ um programa de forca e condicionamento criado em 1995 por Greg
Glassman, um instrutor de ginéstica e ginasta de Santa Cruz, CA. O objetivo do programa
é desenvolver uma aptiddo ampla, geral e inclusiva (GLASSMAN, 2007). A definicdo de
“fitness’ (aptiddo fisica) no CrossFit® pode ser caracterizada pelo aumento da capacidade
funcional de trabalho em larga escala e diferentes dominios de exigéncia (GLASSMAN,
2011), ou seja, a capacidade de realizar movimentos de trabalho reais de qualquer tipo em
diferentes situacBes (cardiorrespiratoria, forca, poténcia, etc.) para uma quantidade de
tempo especificada (duracéo curta, média ou longa). Essa definicdo de aptiddo abrange
todos os tipos de capacidade: resisténcia cardiovascular e respiratoria, resisténcia, forca,
flexibilidade, potencia, velocidade, coordenacéo, agilidade, equilibrio e precisdo. Séo
recentes as pesquisas sobre o Crdisiisssa forma, o presente estudo contribui com dois
edudos que foram realizados com o intuito de fornecer informacdes sobre a modalidade,
auxiliando os professores que trabalham com essa atividade, permitindo um maior controle
das adaptacdes advindas do treinamento e desenvolvimento dos seus alunos praticantes ou
atletas. O primeiro estudo teve como objetipoesentar a fundamentacédo tedrica para
proposicao da bateria de testes de carater ecoldgico para o CregsBjpor testes que se
aplicam a especificidade dessa modalidade. Para isso, uma pesquisa na base de dados
PubMed, com as palavra€rossFit” and “training” foi feita e uma analise dos estudos
encontrados foi realizada, a fim de buscar um referencial te6rico sobre os testes fisicos e
motores ja realizados com os praticantes da modalidade em outros estudos e direcionar a
selecdo dos testes propostos, de acordo com a aplicabilidade de cada uma para a
modalidade —Foram encontrados 31 artigos, sobre o Ci§ssEitdo que, desse total,
apenas 13 realizaram algum tipo de teste fisico e avaliacdo dos praticantes. Os testes mais
frequentemente aplicados  foram: avaliacao antropomeétrica, capacidade
cardiorrespiratdria, poténcia anaerobica, forga explosiva, forca dindmica e resisténcia
muscular, enquanto flexibilidade, equilibrio e agilidade foram avaliadas com menos

frequéncia. Com base nas analises dos dados da literatura existente, uma bateria de testes



foi proposta buscando avaliar os seguintes parametros: perfil antropométrico, capacidade
cardiorrespiratoria, forca dindmica, forca explosiva, resisténcia muscular e flexibilidade.

A proposta de testes foi sugerida, pensando na facilidade de acesso ao material necessario
para os procedimentos e aplicacdo dos testes, além da disponibilidade dos equipamentos
dos boxes de CrossFitJa o segundo estudo teve como objetivo caracterizar a intensidade
de uma aula de CrossFitavaliando as fases de aquecimento, parte técnica e o WOD. A
amostra contou com 12 praticantes regulares de Crd4&Bit 8 + 4,6 anos), do sexo
masculino, que foram submetidos a uma avaliagcdo antropométrica (massa corporal,
estatura, circunferéncia de cintura e quadril e dobras cutaneas), uma avaliagao
cardiorrespiratoria (teste de 2000m no remo ergdbmetro), além disso, parametros
psicofisiologicos (FC, LA e PSE) foram avaliados ao longo de uma aula proposta da
modalidade em 3 momentos (aquecimento, técnica e WOD. Os avaliados apresentaram %
de gordura médio de 10,5 + 3,4, considerado excelentegavd® 48,6 + 3 ml.(kg/min)

! Durante a aula todos os parametros apresentaram diferenca significativa (p < 0,05) nas
comparacdes entre os trés momentos, sendo o WOD a parte mais intensa da aula, atingindo
97% da FCmax calculada, PSE média de 9,5 + 0,4 e [la] média de 16,7 + 2,2 tamol.L
concluindo que a aula possui uma intensidade elevada, ultrapassando o limiar anaerdbico,
sendo recomendavel que sejam feitas adaptac6es na intensidade, no volume da aula e na

complexidade dos exercicios para os alunos iniciantes,

Palavras-chave: CrossFit Testes Fisicos. Intensidade de Treino. Workot of day,
Crossfitters..



ABSTRACT

FELICIO, Carla de Freitas, M.Sc., Universidade Federal de Vicosa, December, 2019.
CROSSFIT®: Tests for evaluationof CrosFit® and characterization of intensity of a
training section. Adviser: Jodo Carlos Bouzas Marins. Co-adviser: Guilherme de
Azambuja Pussieldi.

Crossfif is a strength and endurance program created in 1995 by Greg Glassman, a gym
instructor and gymnast from Santa Cruz, CA. The goal of the program is to develop a full,
general and inclusive fitness capacity (GLASSMAN, 2007). The definitiofitaess’

on Crossfif can be characterized by the raise of functional work capacity in a large scale
and different requirement domains (GLASSMAN, 2011), meaning, the capacity
execute diverse workout movements in different situations (like cardiorespiratory,
strength, potency, etc.) famparticular amount of time (short, medium or long duration).
This fitness definition covers every type of capacity: cardiovascular and respiratory
resistance, resistance, strength, flexibility, capacity, speed, coordination, agility, balance,
and accuracy. The researches about Crsafit recent, thus, the present study proposed
two other studies with the goal of providing information about modality, assisting coaches
that works with this activity, and allowing a greater control of the adaptations designed
for the training andby their practitioners or athletes. The first study aimed to present the
theoretical frameworto propose physical tests for Cros&Rind propose tests that apply

to the specificity of this modality. Therefore, it was made a seattbk @afords “Crossfit”

and “training” on PubMed and followed by an analysis of related studies, seekiag for
theoretical framework regarding physical and motor tests already tested among athletes
of this modality and narrowing the selection of proposed tests, according to the
applicability of each modality. Thirty-one articles were found in which 13 selected some
type of physical test and evaluation of the athletes. The most frequent tests used were
anthropometric assessment, cardiorespiratory capacity, anaerobic power, explosive
strength, dynamic strength, and muscular endurance, while flexibility, balance, and
agility are evaluated less frequently. Based on the literature, specifical physical tests we
proposed to evaluate the following parameters: anthropometric profile, cardiorespiratory
capacity, dynamic strength, explosive strength, muscular endurance, and flexibility. The
aim of the tests was proposed, considering a feasible access to the material necessary for

the procedures and replication of the tests, as well as the availability of equipment on



CrossFi? gyms. The second study aimed to characterize the intensity of a CrossFit®
workout, evaluating the warm-up, the technical part and the WOD. The sample consisted
of 12 regular male CrossPitathletes (26.8 + 4.6 years), following anthropometric
assessments (body mass, height, waist and hip circumference, and skinfolds), a
cardiorespiratory test (2000m test on rowing ergometer), and psychophysiological
parameters (HR, LA and Borg Scale), in which all were evaluated during a proposed
workout of the modality in 3 moments (warm-up, technique and WOD). The subjects
presented an average of fat mass of 10.5 + 3.4%, which were considered excellent, and a
VO2zmax Of 48.6 + 3 ml (kg/mir}. During the workout, all the parameters shoveed
significant difference (p <0.05) when comparing the three moments, considering the
WOD the most intense part of the workout, reaching 97% of the calculategd, BRrg

Scale average of 9 0.5 + 0.4 and [la] average of 16.7 + 2.2 maldncluding, the
workout has a high intensity, exceeding the anaerobic threshold, recommending
necessary adjustments in intensity, training volume and exercise complexity for

beginners.

Keywords: CrossFit®. Physical Tests. Training Intensity. Workout of day, Crossfitte
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INTRODUCAO GERAL

A sociedade moderna estad cada vez mais exposta a confortos e comodidades
proporcionados pelo rapido desenvolvimento e avanco tecnoldgico, o que induz as
pessoas a terem um estilo de vida e habitos sedentarios, que, na atualidade, sao conside-
rados importantes fatores de risco paro o desenvolvimento de doencas cardiovasculares,
resisténcia a insulina e aumento dos niveis de lipideos na circulagdo sanguinea (NOBRE
et al., 2003; CARLUCCI et al., 2013). Nesse sentido, um estilo de vida mais ativo, além
de promover o aumento da aptiddo fisica, tem como objetivo amenizar o risco de
morbidade e mortalidade nos individuos (NEGRAO et al., 2000).

Dessa maneira, a pratica regular de exercicios fisicos (EF) contribui tanto para
manutenc¢do do estado de saude quanto para melhora do desempenho esportivo, devendo
ser bem planejada, estruturada e repetitiva, buscando a manutencédo ou otimizacdo do
condicionamento fisico e melhoria de um ou mais componentes da aptiddo motora
(CASPERSEN et al., 1985; PATE et al., 1995; SHEPHARD e BALADY, 1999; SILVA
et al., 2019)

Para proporcionar essa prética regular, existem diversos espacos publicos e
privados que oferecem estrutura para as diversas op¢des de EF, seja com objetivo de
qualidade de vida e saude ou rendimento. O Brasil € o segundo pais do mundo com o
maior nimero de academias, segundo dados da pesquisa Global Report 2019, realizada
pelo International Health, Racquet & Sportsclub Association (IHRSA, 2019). Sao 34.509
academias em todo o pais, com cerca de 9,6 milhdes de alunos. Esse mercado movimenta
aproximadamente US$ 2,1 bilhdes.

Dentre os espagos mais comuns é possivel citar as academias de musculacao,
ginasticas e dancas, academias de lutas, atividades aquaticas, treinamento funcional e
mais atualmente o0$hoxes” de CrossFif, sendo essa Ultima uma modalidade muito
procurada atualmente. No Brasil, o primeiro box foi aberto em 2009, pelo head coach
Joel Fridman, responsavel por trazer a metodologia para o nosso pais, nomeado Crossfit

Brasil (http://crossfitbrasil.com.br/web/), desde entdo o Crdsswm crescendo

bastante no pais, e atualmente conta com 1055 academias afiliadas, distribuidas por todo
pais, com maior concentracao nos estado de S&o Paulo e Rio de Janeiro, sendo o segundo
pais com o maior numero de boxes no mundo, ficando atras apenas do Estados Unidos,

gue possui 7.314 boxes (DOMINSK et al., 2019). Por ser considerada uma atividade em


http://crossfitbrasil.com.br/web/
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forma de High Intensity Interval Training, ou, como € habitualmente conhecida, HIIT,
ela vem chamando atencdo por promover o desenvolvimento fisice gandanca na
forma como as pessoas estdo se comportando (THOMPSON, 2017).

O CrossFif é caracterizado por ter uma metodologia que utiliza movimentos
funcionais, constantemente variados e realizados em alta intensidade. tipo Unico de high
intensity funtional training (HIFT), que tem sempre o treino cronometrado ou pontuacéo
marcada ao final de cada treino, que expressam quanto trabalho/exercicio foi realizado
durante certo periodo de tempo (PATEL, 2012). Dentre os motivos da sua popularizacao
tém-se relatos de ganho de forca e desempenho (BERGERON et al., 2011). A parte
especifica do treino tem uma duracdo menor e as aulas seguem uma rotina variada de
atividades e exercicios, 0 que atrai o publico que, em sua grande maioria, ndo gosta de
rotinas repetidas de treino.

Estudos sobre aptidao fisica em outras modalidades sdo mais frequentes, seja para
avaliacdo dos efeitos de um treinamento especifico, comparacdes entre metodologias de
treinamento diferentes ou para uma avaliacao diagnostica, e caracterizacao fiiqerfil
e antropométrico dos praticantes, como, por exemplo, o voleibol (MATILLAS et al.,
2014),futsal (NASER et al., 2017), o futebol (KUBAYI et al., 2017; ORTIZ et al.,)2018
além dos trabalhos que envolvem treinamento em academias regulares (MANN et al.,
2016; MANN et al., 2018), porém, no Cros§Fi base documental ainda € muito
escassa.

Por ser uma modalidade de exercicio relativamente nova, o CesisBi requer
uma base de dados cientifica consolidada, sendo necessario mais estudos para construcao
do conhecimento cientifico sobre o tema. Isso possibilitaria um maior entendimento sobre
a pratica e seus efeitos. Nesse sentido, o presente trabalho tem carater pioneiro e original,
em gue se busca propor uma bateria de testes especificos para 0 monitoramento do
processo de treinamento dos praticantes de Cr8s&Fsta forma, além de verificar a
intensidade de uma aula tipica da modalidade, havera uma contribuicdo para Educadores
Fisicos que trabalham com a modalidade em questao, permitindo um maior controle das
adaptacOes advindas do treinamento e desenvolvimento dos seus alunos praticantes ou

atletas.
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OBJETIVOS

o Apresentar a fundamentacéo tedrica para proposicao da bateria de testes
de caréater ecoldgico para o Cros8fit

o Propor testes que se aplicam a especificidade dessa modalidade.

o Caracterizar a intensidade de uma aula de Cr&ssivitliando as fases de

aguecimento, parte técnica e o WOD (workout of the day).

CONSIDERACOES GERAIS

Esta dissertacdo esta estruturada numa revisao de literatura sobre o tema central
de estudo, o CrossBitvisando subsidiar o referencial teérico. Posteriormente foram
incluidos dois artigos, referentes a cada um dos objetivos principais. O artigo 1 trata da
proposicdo de uma bateria de testes especificos pra praticantes de TradsFirtigo
2 estabelece o perfil psicofisiologico de uma aula tipica de CrBssFitom

predominancia de movimentos ginasticos.
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ARTIGO 1: PROPOSTA DE UMA BATERIA DE TESTES FiSICOS E
MOTORES PARA PRATICANTES DE CROSSFIT® COM BASE EM UMA
REVISAO DE LITERATURA

RESUMO

Introducao: A elaboracdo de um treinamento deve levar em consideracao o principio da
especificidade, que consiste em adequar o treinamento ao sistema energético e ao gesto
esportivo utilizados no desporto ou atividade praticada. planejamento e
acompanhamento do treinamento dependera da aplicacao de testes fisicos e motores para
avaliacao e obtencéo de parametros baskmsum levantamento feito na base de dados
PubMed com as palavras chav&ossFit” and “training” and “physical tests”, feito

em 19 de Julho de 2019, néo foi possivel encontrar nenhum artigo com uma proposta de
bateria de testes para o Cros&FResta forma, o presente estudo tem carater pioneiro e
original, ao propor uma bateria de testes especificos para o monitoramento do processo de
treinamento dos praticantes de Cro$sFbjetivo: Apresentar a fundamentacao tedrica

para proposicdo da bateria de testes de carater ecoldgico para o €egs6itor testes

que se aplicam a especificidade dessa modalidédedologia: Apds uma pesquisa na

base de dados PubMed, com as palavi@®ssFit” and “training” uma analise dos
estudos encontrados foi realizada, a fim de buscar um referencial tedrico sobre os testes
fisicos e motores ja realizados com os praticantes da modalidade em outros estudos e
direcionar a selecao dos testes propestos, de acordo com a aplicabilidade de cada uma para
a modalidadéResultados:Foram encontrados 31 artigos, sobre o Crd¥s&éndo que,

desse total, apenas 13 realizaram algum tipo de teste fisico e avaliacdo dos praticantes. Os
testes mais frequentemente aplicados foram: avaliacdo antropométrica, capacidade
cardiorrespiratdria, poténcia anaerdbica, forca explosiva, forca dindmica e resisténcia
muscular, enquanto flexibilidade, equilibrio e agilidade sédo avaliadas com menos
frequénciaConclusdo:Uma bateria de testes contendo: perfil antropométrico, capacidade
cardiorrespiratéria- F, forca dindmica, forca explosiva, resisténcia musdldaibilidade

foi sugerida, pensando na facilidade de acesso ao material necessario para oS
procedimentos e aplicacéo dos testes, além da disponibilidade dos equipamerntasdos

de CrossFit

Palavras-chave:CrossFi?, Testes fisicos, Controle de treino.
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ARTICLE 1: PROPOSAL OF PHYSICAL AND MOTORS TESTS FOR
CROSSFITTERS BASED ON A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT

Introduction: The design of training program has to consider the principle of specificity,
that consists on adapting the training on the energetic system and sportive actions used in
the sport or activity. The development and support of the training depends on the
application of physical and motor tests for the evaluation and the use of basic parameters.
Searching the keyword&rossFit”and “training” and “physical tests” on PubMed, on

July 19 of 2019, it was not possible to find articles regarding specifical physical tests for
CrossFit. Therefore, this study has a pioneer and original feature to propose physical tests
to supervise the training process of CrosSFithletes.Objectives: To present a
theoretical framework to propose physical tests for Crds#ith ecological validity,

and tests that may apply in this modaliethods: After searching the word€rossFit”

and “training” on PubMed, an analysis of studies were performed, in order to find a
theorical reference about physical and motor tests already tested, according to the
applicability of each modalityResults Thirty-one papers about Cros$hitere found,
however only 13 selected some type of physical test and evaluation of the athletes. The
most frequent tests were anthropometric assessment, cardiorespiratory capacity,
anaerobic power, explosive strength, dynamic strength, and muscular endurance, while
flexibility, balance, and agility are evaluated less freque@tinclusion: Physical tests
containing anthropometric measurements, cardiorespiratory capacity, dynamic strength,
explosive strength, muscular endurance and flexibility were suggested, considering a
feasible access to the material necessary for the procedures and replication of the tests, as

well as the availability of equipment on Cros8Fibxes.

Keywords: CrossFiP, Physical tests, Training control.
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INTRODUCAO

A elaboracdo de um treinamento deve levar em consideracdo o principio da
especificidade, que consiste em adequar o treinamento ao sistema energeético e ao gesto
esportivo utilizados no desporto ou atividade praticada (KRAEMER e RATAMESS,
2004). Dessa maneira, é importante que o treino atenda as exigéncias da pratica esportiva
potencializando as capacidades do individuo, proporcionando assim a melhora do seu
desempenho.

A avaliacdo dos parametros antropomeétricos, assim como os testes fisicos, auxilia
no controle das respostas ao treinamento e da prescricdo dietética. Esta presente
habitualmente na composicao de baterias de testes na maioria das modalidades, como por
exemplo, no ciclismo (FORNASIERO et al., 2017), na natacdo (LACHLAN et al., 2018)

e no futebol (VASSILIS et al., 2019). Seus resultados evidenciam se 0s objetivos estdo
sendo alcancados, além da efetividade da prescricdo do treino e se os parametros do atleta
ou praticante estdo de acordo com 0 que espera especificamente para cada tipo de
modalidade esportiva.

Propostas de bateria de testes fisicos ja foram realizadas para outras modalidades,
como por exemplo no levantamento de peso olimpico (FRY et al., 2006). no ténis
(MONTE e MONTE, 2007), no futebol (SILVA e MARINS, 2014), ginastica ritmica
(VERNETTA et al.,, 2017) e no taekwondo (BUENO et al., 2018). Os protocolos
especificos sdo sempre sugeridos de acordo com as qualidades fisicas de maior destaque
em cada modalidade. Uma bateria de testes também pode ser utilizada, mesmo que a
proposta ndo seja direcionada a uma modalidade especifica, para deteccao de talentos
esportivos (TIPAN e MORALES, 2018) ou para diagnéstico de aptidédo fisica
(VANHELST et al., 2017TOMKINSON et al., 2018

Héa varios atividades relacionadas com o treinamento de for¢ca e programa de
condicionamento extremos, dentre eles o CrdssEiIBANA et al.,2017), sendo
atualmente popular e com varios adeptos. Dentre os motivos da sua popularizagcdo temos
relatos de ganho de for¢ca e desempenho (BERGERON et al., 2011). A parte especifica do
treino tem uma duragdo menor e as aulas seguem uma rotina variada de atividades e
exercicios, o que atrai o publico que, em sua grande maioria, ndo gosta de rotinas repetidas

de treino.
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Numa sesséo de treino ou aula de Cro8sfdbparticipantes realizam um “warm-
up’ (aquecimento), seguido de uma parte técnica — “skill ou strengh (habilidade ou forga)

e em seguida, um "Workout of the Day" ou WOD (treino do dia), encerrando com um calm
down (relaxamento). O modelo do WOD varia todo dia, mas tipicamente inclui uma
mistura de exercicios funcionais feitos em alta intensidade com tempo entre 5 e 20 minutos
na maioria das vezes, com elevado numero de repeti¢cdes e limitado tempo de recuperagéo,
em forma de circuito. (PAINE et al., 2010; TIBANA et al., 2015).

Glassman (2010) afirma, no seu guia de treino da metodologia CfossFit
(conjunto de artigos disponiveis online, CrossFit Jourogie o desenvolvimento real e
total do condicionamento requer competéncia em cada um dos trés sistemas de
fornecimento de energia. Dessa forma, 0 programa encoraja a participacao emeatividad
gue vao gerar estresse nos trés sistemas energéticos: ATP-PC, sistema glicolitico (acido
latico) e sistema oxidativo. Isso estabelece um direcionamento para a proposi¢cdo de uma
bateria de testes fisicos especificos para o CréssFit

A contribuicdo relativa de cada um dos sistemas no fornecimento de energia vai
depender da intensidade e duracdo do exercicio e do nivel de condicionamento de cada
participante.

Essa variabilidade de exercicios visa o desenvolvimento Gtirtarlds 0s tipos
de capacidade: resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia, forca, flexibilidade, poténcia,
velocidade, coordenacao, agilidade, equilibrio e precisdo, abrangidas pela definicdo de
aptiddo no CrossFi{GLASSMAN, 2010).

Com base nessas informacdes, o planejamento e acompanhamento do
treinamento dependera da aplicacao de testes fisicos e motores para avaliacdo e obtencao
de parametros basicos (MARINS e GIANNICHI, 2003). Cada modalidade esportiva tem
uma bateria especifica de testes fisicos conhecidos e comumente utilizados para mensurar
os niveis de desenvolvimento de cada qualidade fisica dos atletas ou praticantes, de acordo
com as capacidades fisicas exigidas.

Em um levantamento feito na base de dados PubMed com as palavras chaves
“CrossFit, “training’ e “physic test$, feito em 19 de Julho de 2019, nédo foi possivel
encontrar nenhum artigo com uma proposta de bateria de testesQassFif. Desta
forma, o presente estudo tem carater pioneiro e original, ao ser proposto uma bateria de

testes especificos para o monitoramento do processo de treinamento dos praticantes de

1 https://journal.crossfit.com/
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CrossFiP. Isso compreend®uma importante contribui¢do para os educadores fisicos que
trabalham com a modalidade em questao, permitindo um maior controle das adaptagcdes

advindas do treinamento e desenvolvimento dos seus alunos praticantes ou atletas.
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OBJETIVOS

1. Apresentar a fundamentacéo tedrica para proposicao da bateria de testes de carater
ecoldgico para o Crossfit

2. Propor testes que se aplicam a especificidade dessa modalidade
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REVISAO DE LITERATURA

Um estilo de vida mais ativo, além de promover o aumento da aptidao fisica, tem
como objetivo amenizar o risco de morbidade e mortalidade nos individuos (NEGRAO
et al., 2000; ACSM, 2007). A aptidao fisica é entendida como um conjunto de habilidades
inatas ou adquiridas que se relacionam com a capacidade para realizar esforcos fisicos,
atividades ocupacionais e recreativas, diarias, sem excesso de fadiga, garantindo ao
individuo um organismo saudavel no ambiente em que vive (GUEDES, 1996; ACSM,
2007).

Pensando em saude, as prioridades séo para a poténcia aerébica maxima, forca,
flexibilidade e a composigéo corporal. Entretanto, quando sao consideradas as habilidades
esportivas, varidveis como agilidade, equilibrio, coordenacdo motora poténcia e
velocidade sdo normalmente priorizadas (GAERTNER et al., 1991; GUEDES 1996;
SHEPHARD e BALADY, 1999). O grau de importancia ird variar em funcéo do perfil
de cada modalidade esportiva.

Tanto para manutencéo do estado de saude quanto para melhora do desempenho
esportivo, é necessaria uma pratica regular de exercicios fisicos (EF), sendo que, sua
pratica deve, para ser efetiva, ser planejada, estruturada e repetitiva, buscando a
manutencdo ou otimizacdo do condicionamento fisico e melhoria de um ou mais
componentes da aptiddo motora (CASPERSEN et al.,;1P83E et al., 1995;
SHEPHARD e BALADY, 1999; SILVA et al., 20)9

Para proporcionar essa pratica regular, existem diversos espacos publicos e
privados que oferecem estrutura para as diversas op¢des de EF, seja com objetivo de
qualidade de vida e saude ou rendimento. O Brasil € o segundo pais do mundo com o
maior nimero de academias, segundo dados da pesquisa Global Report 2019, realizada
pelo International Health, Racquet & Sportsclub Association (IHRSA, 2019). Sao 34.509
academias em todo o pais, com cerca de 9,6 milhdes de alunos. Esse mercado movimenta
aproximadamente US$ 2,1 bilhdes.

Dentre 0s espagos mais comuns é possivel citar as academias de musculagéo,
ginasticas e dancas, academias de lutas, atividades aquaticas, treinamento funcional e os
“boxes” de crossfit, sendo essa Ultima uma modalidade muito procurada atualmente.
Considerando tal pratica como uma forma de High Intensity Interval Training, oa, com

€ habitualmente conhecida, HIIT, ela vem chamando atencdo por promover o
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desenvolvimento geral ou mudanca na forma que as pessoas estdao se comportando
(THOMPSON, 2017).

O HIIT, é uma alternativa de treinamento de endurance que objetiva melhorar a
capacidade fisica aerobica dos praticantes. Seus beneficios também incluem: melhora da
capacidade anaerdbica, melhora da sensibilidade a insulina e resisténcia a glicose,
melhora do perfil lipidico, reducao da presséo arterial, aumento da oxidagdo da gordura
acumulada, aumento do metabolismo pos-exercicio, reducdo da gordura subcutanea e
circunferéncia abdominal, perda de peso e estimula a aderéncia ao exercicio (ROY, 2013)

Os protocolos do HIIT s&o realizados em curtos periodos de tempo e menores
volumes em relagdo aos protocolos tradicionais de exercicios realizados em baixa e
moderadas intensidades (PATEL, 2012). Esses protocolos requerem menos energia total
gasta para realizacdo, porém, sado realizados em alta intensidade, de maneira vigorosa, e
buscam a melhora da composicdo corporal e aptiddo fisica tdo logo o treino tenha
terminado (GAESSER et al., 2011).

Uma variacao, relativamente nova do HIIT, se tornou, ha pouco tempo, muito
popular e integra o treinamento de resisténcia de alta intensidade utilizando movimentos
variados. Essa variacdo € denominada High Intensity Power Training (HIPT) e também
oferece melhora da aptiddo aerdbica com o minimo de tempo de atividade, se comparado
ao treinamento de endurance continuo, sendo esse o tipo de treinamento em que o
CrossFif se baseia (SMITH et al.,2013).

O CrossFi? é caracterizado por ter uma metodologia que utiliza movimentos
funcionais, constantemente variados e realizados em alta intensidade. Um tipo Unico de
high intensity funtional training (HIFT), que tem sempre o treino cronometrado ou
pontuacdo marcada ao final de cada treino, que expressam quanto trabalho/exercicio foi
realizado durante certo periodo de tempo (PATEL, 2012). O HIFT incorpora os principios
do HIIT, e somado as abordagens do treinamento funcional, oferecem beneficios para
saude e aptiddo com tempo reduzido de treino (HADDOCK et al., 2017).

Ha vérias atividades relacionadas com o treinamento de forca e programa de
condicionamento extremos, dentre eles o Crd3sHitBANA et al., 2017), que é
atualmente bem popular e com varios adeptos. Dentre os motivos da sua popularizacéo
temos relatos de ganho de forca e desempenho (BERGERON et al.,, 2011). A parte
especifica do treino tem uma duracdo menor e as aulas seguem uma rotina variada de
atividades e exercicios, 0 que atrai o publico que, em sua grande maioria, ndo gosta de

rotinas repetidas de treino.
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CrossFit® Training

O CrossFit € um programa de forca e condicionamento criado em 1995 por Greg
Glassman, um instrutor de ginastica e ginasta de Santa Cruz, CA. O objetivo do programa
€ desenvolver uma aptiddo ampla, geral e inclusiva (GLASSMAN, 2007). A definicdo de
“fitness’ (aptidao fisica) no CrossFit® pode ser caracterizada pelo aumento da capacidade
funcional de trabalho em larga escala e diferentes dominios de exigéncia (GLASSMAN,
2011), ou seja, a capacidade de realizar movimentos de trabalho reais de qualquer tipo
em diferentes situacdes (cardiorrespiratoria, forca, poténcia, etc.) para uma quantidade de
tempo especifica (duracdo curta, média ou longa). Essa definicdo de aptiddo abrange
todos os tipos de capacidade: resisténcia cardiovascular e respiratéria, resisténcia, forca,
flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacédo, agilidade, equilibrio egmesndo,
desta forma, mais ampla que a proposta do ACSM (2007).

Para alcancar seu objetivo, o CrossRi#gm seus adeptos treinando com
movimentos constantemente variados, de alta intensidade e funcionais. Esses
movimentos geralmente se dividem em trés categorias ou modalidades: ginastica,
levantamento de peso olimpico (LPO) e condicionamento metabdlico ou "Cardio”. Numa
sessdo de treino ou aula de Cro§sFits participantes realizam um “warm-up’
(aquecimento), seguido de uma parte técnitskill ou strenghi (habilidade ou forca) e
em seguida, um "Workout of the Day" ou WOD (treino do dia), encerrando com um calm
down (relaxamento).

O modelo do WOD varia todo dia, mas tipicamente inclui uma mistura de
exercicios funcionais feitos em alta intensidade com tempo entre 5 e 20 minutos, com
elevado nimero de repeti¢cdes e limitado tempo de recuperacdo, em forma de circuito,
podendo ser realizado de trés estilos diferentes: “for time”, “amrap” ou “emom” (PAINE
et al., 2010; TIBANA et al., 2015). As siglas derivam do inglés, onde o primeirqg estilo
“for time”, significa que a tarefa deve ser cumprida por tempo, e o objetivo é termina-la
0 mais rapido possivel. O segundo estilo (As Many Repetitions As Possible),ro maio
namero de séries ou repeticdes da tarefa proposta deve ser realizado dentro do tempo
proposto. E o terceiro estilo € caracterizado por intervalos de tempo de um minuto, onde
h& uma tarefa proposta para cada minuto, e ela deve ser cumprida dentro desse minuto,

para que a proxima possa ser realizada, no minuto seguinte, onde o tempo de descanso é
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0 que sobra do minuto apos a tarefa ser realizada (Every Minute On the Minute) (PAINE
et al., 2010; TIBANA et al., 2015).

A ginastica inclui exercicios de peso corporal projetados para melhorar o controle
do corpo e incluem, por exemplo, air squats, push ups, pull-ups, rope climb, ring bars,
entre outros. Os movimentos de condicionamento metabdlico oferecem pouca resisténcia
e objetivam gerar fadiga. Os exercicios podem ser aerébicos ou anaerdbicos e sao
organizados como treinamento intervalado. Exemplos disso sédo: remo, saltar corda,
corrida, natacdo ou andar de bicicleta. O LPO compreende carga externa para realizacéo
dos exercicios, incluindo os funcionais, como squat ou deadlift, movimentos olimpicos,
como o shatch ou clean and jerk, ou outros, também realizados com sobrecarga, usando
kettlebells, sand bags, medicine balls, dentre outros. (SMITH et al., 2013).

O CrossFi? também idealiza que, além de ser o "esporte de fitness", deve-se
aproveitar a cumplicidade natural, competicdo, e diversdo do esporte, mas mantendo a
busca pelo melhor score, ao realizar os exercicios dentro do tempo sem deixar de lado as
regras e padrdes de desempenfig,(2015), fazendo assim com que a atividade tenha
um carater desafiador.

S&o0 recentes as pesquisas sobre o Cr8ssFiprimeiro estudo publicado no
Pubmed envolvendo a modalidade foi uma revisao de literatura sobre os programas de
treinamento ndo tradicionaisealizado por O’Hara et al. (2012). Mais recentemente
foram publicados trabalhos sobre o tema, abordando como eixo central as caracteristicas
antropomeétricas e respostas fisiologicas, como o de Tibana et al. (2017), que fez uma
andlise entre a relacao de dados antropométricos (massa corporal, massa livre de gordura
e % de gordura), fisiologicos (\ssxe forca méaxima) com o desempenho no WOD?5.5
em praticantes de CrossFKie outros autores (GOINS et al., 20PERCIAVALLE et
al., 2016 CHOI et al.,, 2017), que também avaliaram respostas fisiologicas e
caracteristicas antropomeétricas. J& os beneficios do treino de CradsFRitaneira geral,
foram o foco dos trabalhos de Tibana et al. (2015), Haddock et al. (2017) e Meyer et al.
(2017). Os fatores motivacionais também ja foram estudados (PARTRIDGE et al, 2014),
assim como as lesbées (SUMMITT et al., 2016).

O trabalho realizado por Smith et al. (2013), que investigou o efeito de 10 semanas
de treinamento de CrossFita composicédo corporal e na capacidade aer6bica maxima

2 WOD 15.5 — 52 wod realizado no Open (campeonato oficial online da CrossFit") em 2015, por isso a
denominacgdo “15.5”. Consiste na realizacdo de 27-21-15-9 de calorias de remo e repetices de thursters,
no estilo for time.
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(VO2may de 43 adultos saudaveis praticantes de Créssséndo 23 homens (33t9..6

anos) e 20 mulheres (31.2 £ 1.3 anos), mostrou melhoras significativas apds o
treinamento, tanto da composicdo corporal, reducdo de 3,7% de gordura corporal em
ambos sexos, quanto MD2max que aumentou nos homens e nas mulheres, 13,6% e
11,8%, respectivamente.

Devido ao fato dos programas de HIFT, tal como o Crdssséitem consistentes
e incorporarem o programa de treinamento militar, denominado Total Force Fitness
(TFF) (JONAS et al., 2010), que busca desenvolver altos niveis de capacidade de trabalho
dos multiplos componentes da aptidao fisica, incluindo for¢a, resisténcia, flexibilidade e
mobilidade muitos trabalhos com essa populacéo especifica foram realizados, buscando
saber dos beneficios e eficiéncia do método para os militares.

Paine et al. (2010), realizaram um estudo, ndo publicado no PubMgatpnos
avaliar a eficiéncia da metodologia e programa de condicionamento do CrossFit
melhora da capacidade fisica de soldados do Exército Americano, independentemente do
nivel ou experiéncia com a modalidade. Para isso, foram selecionados 14 soldados atletas
(9 homens e 5 mulheres), com idade entre 30-45 anos e experiéncias variadas no
CrossFif para participar do treinamento, que durou 6 semanas, com frequéncia semanal
de 5 vezes, podendo ser no minimo 4. Apds o treinamento, de maneira geral, o
participantes melhoraram suas capacidades fisicas em 20%, sendo que, do total de
avaliados, um participante chegou a melhorar até 41%, comparando com os valores no
pré-treinamento.

Heinrich et al. (2012), fez um acompanhamento de 8 semanas, com frequéncia
semanal de 2 vezes, e comprovou que 45 min por sessdo de um programa de HIFT estilo
CrossFi num grupo de 28 homens e 6 mulheres com média de 27.3 + 5.7 anos e média
de tempo de servico de 5.5 + 4.9 anos resultou em melhoras significativas da aptidao
fisica (forca, resisténcia muscular e cardiorrespiratoria, flexibilidade, composicao
corporal e minimizacao dos riscos de lesdes) no Teste de Prontiddo Fisica do Exército
(TPFE).

Comparacdes entre a metodologia do Cro%sFits recomendacbes de exercicio
do ACSM (2007) também ja foram realizadas. Um exemplo disso é o estudo de Patel el
al. (2012), que se propGs a comparar as diferencas, apos o treinamento, no controle da
glicose, aptid&o fisica e composicdo corporal, comparando o programa do €ousaFit
as recomendacdes de exercicio do guia do ACSM (aerodbico e de resisténcia) em sujeitos

com sobrepeso e/ou obesidade e fisicamente inativos. O acompanhamento foi feito por 8
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semanas, com frequéncia de 3 vezes semanais. O grupo Cr(&Farticipantes, 7
homens e 5 mulheres, 28.3 = 7.1 anos) realizava sessdes de 60 min, enquanto o0 grupo
ACSM (11 participantes: 3 homens e 8 mulheres, 28.0 + 5.7 anos) realizou 2 sessbes
semanais de treinamento de resisténcia de 20 min e 1 uma sesséo de aerobico de 50 min.
Os resultados mostraram que 8 semanas de treinamento nao foram suficientes para que
houvessem mudancas no controle da glicose e na composi¢ao corporal dos participantes,
independentemente do método. Porém, o treinamento do CPasefSitrou maiores
melhoras no condicionamento e aptidao fisica do que o protocolo do ACSM, sendo um
resultado interessante, uma vez que foi obtido com menos tempo de exercicio por semana.
Contudo, a heterogeneidade dos grupos, entre homens e mulheres pode ser um viés de
confundimento para os resultados obtidos.

Claudino et al. (2018) realizaram uma meta-analise que teve como objetivo
analisar a literatura e achados cientificos sobre o Cr8s#eitam 31 artigos incluidos
na revisao sistematica e 4 na meta-analise, desse total, apenas 2 foram considerados de
alto nivel de evidéncia e baixo risco de viés. A literatura cientifica sobre o CtdssFit
relatos sobre os aspectos da composicao corporal, parametros psicofisiolégicos, risco de
lesdo musculoesquelética, aspectos de vida e salde e comportamento psicossocial. Os
autores concluiram que o treinamento de Crd¥sih grandes efeitos nas mudancas da
composicao corporal (reducdo de massa gorda e ganho de massa magra) e que a pratica
esta associada a altos niveis de senso de comunidade, satisfacdo e motivacao.

Além dessa visdo, essa modalidade também se identifica como esporte de alto
rendimento, tendo sua organizacao estruturada da seguinte maneiro:

1 - CompeticOes internas de cada box;

2 — Competicdes locais e regionais (aberta para outaisesgp também, ex.:
Monstar Series);

3 — Competi¢cdes mais importantes a nivel nacional: Seletivas Torneio Crossfit
Brasil e Torneio Crossfit Brasil,

4 — Open (Competicdo Oficial Online da Cros8Eibm disputa de vagas para o
CrossFit Gamgs

5— Sancionados (Competicdes Ofisida CrossFitcom disputa de vagas para o
CrossFit Gamgs

6 — CrossFit Games (Competicdo Oficial da Cro$yFit
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Os trés ultimos eventos citados fazem parte do escopo de competi¢cdes de nivel
mundial, onde o “Operi’ ¢ uma seletiva online € 0S Sancionados sao seletivas presenciais,
onde os campeonatos ocorrem em diferentes paises e atendem por diferentes nomes,
ambos premiam seus ganhadores com paga “Crossfit Games que também ¢é uma
competicdo presencial e a mais importante para os praticantes da modalidade, onde os
atletas competem para definir o homem e a mulher mais bem condicionados do mundo
(“The Fittest Man in the Earth / The Fittest Woman in the Earth” — s80 chamados o
campedo e a campeda da competicao)

O CrossFi? € o programa de condicionamento que mais cresce em nlmero d
adeptos, em 2019 eram registradas mais de 14.000 academias afiliadas no mundo
(geralmente chamadas déox”), no Brasil sdo 1.015 academias afiliadas (dados do
Crossfit.com, acesso em/R3/20), a maioria se localizando na regido Sudeste do pais,
principalmente nos estado de S&o Paulo, Rio de Janeiro e Minas Gerais, assim como ja
foi relatado por Dominski et al. (2019). Dados de 2016, reportam que no Brasil haviam
apenas 440 boxes afiliados, e um total aproximado de 40.000 praticantes (SPREY et al.,
2016), Devido ao seu crescimento, mais que o dobro de boxes afiliadoseto 20
se pode estimar que o numero de praticantes passe dos 100.000. Essa visibilidade e
aderéncia a modalidade fez com que o Crd%gkise tornasse foco de alguns estudos.

Trabalhos de avaliagdo e descricdo das respostas fisiolégicas e demanda
metabdlca de WOD’s tipicos do CrossFit® ja foram realizados (BUTCHER et al., 2015;
FERNANDEZ et al., 2015; MATBMUNOZ, et al., 2017). Porém, nenhum acompanhou
uma aula completa (warm up, skill/strength, wod, calm down). Avaliar uma aula
completa, acompanhando as respostas fisioldgicas, metabdlicas e perceptivas
possibilitaria 0 conhecimento da intensidade real das mesmas e as respostas adaptativas
agudas dos alunos, além de um maior controle da carga dos treinos por parte dos
professores.

Para avaliacdo da aptidao fisica se faz necessario a aplicacdo de testes fisicos para
obtencdo de parametros basicos para acompanhamento dos efeitos do treinamento
(MARINS e GIANNICHI, 2003), além da caracterizacdo do perfil dos praticantes. Cada
modalidade esportiva tem uma bateria especifica de testes fisicos conhecidos e
comumente utilizados para mensurar os niveis de desenvolvimento de cada qualidade
fisica dos atletas, de acordo com as capacidades fisicas exigidas por cada modalidade.

Estudos sobre aptidao fisica em outras modalidades sdo mais frequentes, seja para

avaliacao dos efeitos de um treinamento especifico, comparagcdes entre metodologias de
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treinamento diferentes ou para uma avaliagcéo diagnéstica, e caracterizacao fikiqerfil
e antropométrico dos praticantes como, por exemplo, o futebol (KUBAYI et al., 2017
ORTIZ et al., 2018), futsal (NASER et al., 2017), voleibol (MATILLAS et al., 2014)
além dos trabalhos que envolvem treinamento em academias regulares (MANN et al,
2016 MANN et al., 2018.

Por ser uma modalidade de exercicio relativamente nova, o CfcaisBi requer
uma base de dados cientifica consolidada, mais estudos sdo necessarios para construcao
do conhecimento cientifico sobre o tema. Isso possibilitaria um maior entendimento sobre
a prética e seus efeitos. Nesse sentido, o presente trabalho tem caréater pioneiro e original,
em que se busca propor uma bateria de testes especificos para 0 monitoramento do
processo de treinamento dos praticantes de Cr8sEfita importante contribuicio para
Educadores Fisicos que trabalham com a modalidade em questdo, permitindo um maior
controle das adaptagOes advindas do treinamento e desenvolvimento dos seus alunos
praticantes ou atletas.

Para um melhor entendimento das atividades e exercicios que serdo mencionados
durante o decorrer do texto, segue baixo uma lista de descricdes de termos e movimentos

mais comuns nos CrossEit

Air squat. Agachamento livre, realizado apenas com o peso do corpo, sem barra ou
qualquer outra sobrecarga externa, onde o movimento se inicia de pé&, com o corpo
estendido e os pés paralelos, na largura do quadril ou um pouco mais afastados. Deve-se
realizar um agachamento profundguebrando” a linha paralela formada pelas
articulagdes do quadril e joelhos junto ao solo, e em seguida retornar a posicao inicial.
AMRAP : As many rounds/repetition as possiblequantas séries ou repeticdes da
sequéncia proposta de exercicio forem possiveis fazer dentro do tempo estabelecido.
Back extension:Exercicio de ativacéo e fortalecimento da regiao lombar, realizado em
decubito ventral, onde os pés ficam apoiados no solo, as pontas dos dedos tocam as
orelhas e o tronco movimenta-se flexionando e estendendo, num movimento de retirar
tocar o mesmo no solo.

Back squat Agachamento realizado com a barra posicionada nas costas, na regiao do

trapézio, 0 mesmo padrdo de movimentacdo do air squat acontece aqui, posi¢ao inicial,

3 Site onde pode ser acessado um dicionario completo com descricdes e wklensvinentos do
CrossFif: https://kamoncrossfit.com/dicionario-e-glossadimerossfit/
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“quebra da linha paralefae retorno a posigao inicial, havendo a adi¢do de carga externa
para o exercicio.

Bar Muscle Up Movimento ginastico de puxar o corpo acima da barra fixa até a altura
do quadril, onde o movimento de kipping também é utilizado. Quando realizado nas
argolas (equipamento da ginastica olimpica) o movimento € nomeado Ring Muscle Up.
Benchmarks: “banco de marcas”, “referéncias” - S&OWODs bem intensos, que podem

ser de curta ou longa duracao, criados pela Cr8ssiie podem servir como parametro
avaliativo e acompanhamento da evolucéo do individuo dentro da modalidade.

Box: “caixa” - denominac&o dada as academias de Crfsd€itido ao fato da maioria
serem grandes galpdes com muito espaco e poucos aparelhos, fazendo referéncia a uma
“grande caixa

Burpee: O movimento é executado em quatro partes: comeca com a pessoa de pé, corpo
estendido, em seguida, o individuo deve apoiar as mao no chéo seeitaposicao de

flexao de bragos, tocando o peito no chdo, em seguida flexionar o quadril trazendo os pés
para proximo das mao e por ultimo subir estendendo o corpo num salto com os bracos
estendidas acima da cabeca.

Butterfly : Método mais rapido, porém mais complexo, para execuc¢ao ciclica do pull up
ou chest to bar. Consiste na realizacao continua dos movimentos, okigpingciclico
alternando entre as posices de hollow makch rock é realizado, fazendo com que o
queixo (pull up suba e ultrapasse a linha da barra ou toque o peito na mesma (chest to
bar).

Calm down: Exercicios de relaxamento e alongamento ao final do WOD, uma forma de
volta a calma.

Chest to bar: Flexao e extensdo de cotovelos na barra fixa, onde a linha do peitoral deve
tocar a barra. Pode ser realizado com o kipping simples ou com o butterfly.

Clean and Jerk Movimento do LPO dividido em 2 fasegrimeiro colocar a barra nos
ombros e depois arremessar acima da cabeca (arremesso).

Coach Denominacdo dada aos treinadores de Cr&ssijids a realizacdo do Gltimo
curso de certificacao, CrossFit Level 4.

CrossFit Levels Cursos de certificacdo da Cros§FiBao realizados em quatro niveis
sequenciais: o 1 introduz os principios fundamentais e movimentos do Cros<Fi

uma certificacdo intermediéria que exige certo dominio das aulas, 0 3 € um pouco mais

avancado com avaliagdo mais criteriosa e concede o titulo de treinador de €ressFit
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4 é o ultimo, também possui avaliagcdo mais criteriosa, baseada no desempenho, que
confere o titulo de coach de Cros8Fibs aprovados.

Deadlift: Levantamento terraConsiste em retirar a barra com o peso do chdo até o corpo
estar totalmente estendido, sem elevacao dos ombros ou flexdo dos cotovelos.

Girls: WODs benchmarks curtos, porém muito intensos, que recebem nomes de
mulheres.

Hand stand: Posicéo invertida de corpo estendido e apoiado na parede, onde 0 apoio no
chéo se faz com as méos.

Hero: WODs benchmarks muito pesados e dificeis, elaborados em memorias de herdis
mortos (militares, bombeiros, policiais).

Hollow rocks: Abdominal realizado no solo, com o corpo em formato de “canoinha” —

pernas e bracos estendidos, sem apoiar no chdo, somente a lombar e os gluteos fazem o
apoio no chao, pode ser feito de maneira isométrica (hollow position) ou fazendo um
pendulo com o corpo para frente e para tras.

Jumping jacks: Polichinelos— exercicio utilizado para aquecimento, que envolve
coordenacao de bracos e pernas. O movimento se inicia com o corpo entendido, pernas
juntas e bracos estendidos ao lado do tronco. A seguir, um salto, no mesmo lugar, é
realizado ao mesmo tempo que as pernas sdo afastadas e os bragos erguidos acima da
cabeca, podendo haver ou ndo a exigéncia de bater uma palma acima da cabexa, semp
com os bracos estendidos.

Kipping: Técnica de ginastica que consiste em usar o movimento coordenado de todo o
corpo para auxiliar na execucdo de um movimento. E realizado em suspens&o, na barra
fixa ou nas argolas, tendo como base os movimentos de holloeaock rock, que sao
realizados de maneira ciclica, gerando impulsdo para os movimentos de pull up, chest to
barebar mucle up, na barra, e ring muscle up nas argolas.

Overhead squat: Agachamento realizado com a barra acima da cabega, mantendo os
cotovelos estendidos; O mesmo padrédo de movimento citado no air squat (livre) e back
squat (barra nas costas), deve ser realizado, porém, nesse exercicio a barra € mantida o
tempo todo acima da cabeca.

Pull up: Flexdo e extensdo de cotovelos na barra fixa. Podendo ser realizado com o
kipping ou o butterfly, com o objetivo de passar o queixo da linha da barra onde o
movimento esta sendo realizado.

Push up: Flexdo de brage O movimento se inicia com as maos apoiadas no chao e

alinhadas com os ombros e cotovelos estendidos, o corpo também fica estendido e o outro



37

ponto de apoio no chédo sdo os pés. O individuo deve flexionar os cotovelos levando o
peito em direcdo ao chao até tde@-em seguida “empurrar o chdo” retornando a posigao

inicial. As mulheres podem realizar o movimento com o apoio dos joelhos no chéao.

Rope climb Subida na corda naval. Pode ser realizada com auxilio de um grampo feito
com 0s pés na corda, ou apenas com a for¢ca e puxada dos bracos, que é chamada de leg
less.

Sand bags Sacos de areia, havendo de varios modelos e pesos e séo utilizados para
realizacdo de exercicios, substituindo as barras ou halteres.

Shoulder press Desenvolvimento realizado de p€, com a barra ou halteres. O movimento

se inicia com a barra ou halteres apoiados nos ombros, devendo estender os eotovelos
colocar a sobrecarga acima da cabeca, sem auxilio de impulsdo dos membros inferiores.
Skill: habilidade ou técnica.

Snatch Movimento do LPO que consiste em tirar a barra do chéo e colocar acima da
cabeca num Unico movimento (arranco).

Sprint run: Sprints, tiros de corrida

Strength: Forca.

Thruster: exercicio combinado de agachamento com barra a frestieulder presO
movimento se inicia com a barra apoiada nos ombros e corpo estendido, um agachamento
deve ser realizaddavendo a “quebra da paralela”, ¢ no momento da subida desse
agachamento, a forca e impulsdo dos membros inferiores € aproveitada paraacolocar
barra acima da cabeca, estendendo os cotovelo.

V-up: abdominal realizado com elevacgao do tronco e pernas ao mesmo tempo, formando
um “V” com o corpo, enquanto s6 o quadril mantém contato com o solo. O movimento

se inicia em decuUbito dorsal, pernas estendidas e bracos estendidas acima da cabeca,
eleva-se as pernas e 0s bracos, sempre estendidos, quando as pontas dos dedos das maos
tocamas pontas dos pés, formando um “V” com o corpo, deve-se retornar a posi¢cao

inicial.

WOD: Workout of the day- tarefa ou treino do dia.

Z-press: Desenvolvimento realizado na posi¢cdo sentada, com as pernas afastadas e

joelhos estendidos, elevando o ombro e estendendo o cotovelo acima da cabeca.
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Fundamentacéo tedrica para proposicéo da bateria de testes para o Cros$Fit

Tendo em vista que s&o restritos os trabalhos publicados em fontes confiaveis,
foi possivel, por meio de uma pesquisa realizada no dia 19 de Julho de 2019 na base de
dados PubMed, com as palavtaave “CrossFit” e “Training” e filtro para pesquisa com
humanos, encontrar um total de 34 artigos, além disso, uma meta analise realizada em
2018, por Claudino et al, selecionou 31 artigos para analise. Dentre esses artigos, apenas
alguns apresentam descri¢do de testes fisicos e motores aplicados, sem haver a proposi¢ao
de uma bateria, sendo a escolha dos protocolos conforme o entendimento de cada
pesquisador, o que dificulta uma comparacdo entre os trabalhos. O quadro 1 apresenta 14
trabalhos em que a metodologia Crossfit o foco do estudo em que testes fisieos
motores foram aplicados.



QUADRO 1: Estudos que realizaram testes fisicos e/

ou motores em praticantes de CrossFit
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REFERENCIA

OBJETIVOS

AMOSTRA

TESTES REALIZADOS

1 - Durkalesc-
Michalski et al (209)

Verificar se 4 meses de dieta cetogénica pode
beneficiar na utilizacao de energia durante o treing
esse a utilizagdo de gordura durante a dieta
diferente entre diferentes intensidades de exercici
se ha diferencas entre 0s sexos.

11 homens
(28,5 £ 5,3 anos

11 mulheres
(30,5 £ 3,3 anos)

Com no minimo 2 anos de
pratica de CE.

- Antropometria: massa corporal, estatura, %G;

- Nivel de hidratacdo e agua corporal;

- VO2max: (protocolo em bicicleta);

- Protocolo incremental em bicicleta para avaliagao;
Amostras sanguineas: testosterona. Cortisol, linfocitos

2 - Durkalesc-
Michalski et al. (2018)

Analisar os efeitos da dosagem progressiva de
bicabornato de sédio no €Bobre a performance e
capacidade aerdbica e resposta biomecanica no
exercicio de alta intensidade.

12 homens
9 mulheres

(média total de 32 ® 5 anos
Com no minimo 2 anos de
pratica de CE.

- Antropometria: massa corporal, estatura, %G;

- Nivel de hidratacdo e agua corporal;

- VO2max: (protocolo em bicicleta);

- Protocolo incremental em bicicleta para avaliacéo;
- WOD: Fight gone baid

- Andlise sanguinea: lactato, glicose e piruvato.

3 - Brisebois et al.
(2018)

Caracterizar o treinamento de Cros&Ripds 8
semanas de treinamento.

4 homens
(30+8)

10 mulheres
(26 £ 6)

Fisicamente inativos

- Antropometria: massa corporal, estatua, IMC, massa
gorda, massa livre de gordura, % de gordura;
VO2max:(protocolo em esteira);

-Sentar e alcancar;

Teste de resisténcia abdominal;

Teste de resisténcia muscular: teste de supino do YM(
-RM de supino e leg press.
-FC e PA de repouso.

4 - Tibana et al. (2017

Analisar e relacionar dados antropomeétricos e
fisiologicos com o desempenho no WOD 15.5 em
praticantes de CrossFit

15 homens
(28,8 £ 5,1 anos)
2,4 £ 1,0 anos de experiéncig
CrossFif.

-Antropometria: massa corporal, massa livre de gordur
de gordura e estatura;

-Corrida de 1600m;

-CrossFi# WOD 15.8.

-RM de snatch, clean, back squat e front squat;
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5- Eather et al. (2015

Avaliar a eficacia preliminar e viabilidade do
programa de treinamento de resisténcia CrossFit
Teens ™ para melhorar a aptidéo relacionada a sa
e competéncia nas habilidades de resisténcia em
adolescentes.

46 garotos
(15,4 £ 5)

50 garotas
(15,5+0,5)

Fisicamente ativos
51- Intervencao

-Antropometria: massa corporal, estatura, IMC e
circunferéncia de quadril;

-Curl-up test (Resistencia abdominal);
-Dinamometria manual;

-Flex&o de braco (90°);

-Resistance Training Skills Battery (RTSBjeste de
resisténcia muscular.

-Salto horizontal;

6 - Bucher et al. (2015

45— Controle -Sentar e alcancar;
-Shuttle run tesOm
Determinar se as respostas fisioldgicas e/ou de fo 10 homens -Antropometria: massa corporal, estatura, IMC;

muscular podem predizer a performance dos avali
em trés WOD’s comuns do CrossFit®.

(33.0£5.6 anos)

4 mulheres
(31.7+6.4 anos)

Atletas de CrossFit

-Cindy**

-Crossfit Total

-FC de repouso, PA de repouso;
-Fran”

-Gracéd

'Vozméx;

-Wingate

7 - Bellar et al. (2015)

Investigar a correlacdo entre a capacidade aerdbig
poténcia anaerdbica com a performance em dois {
de WOD’s.

Homens
21 atletas de CrossFit
(26.7+4.3 anos)

-Antropometria: massa corporal e estatura;

-Duas sessdes de Cros8kgomente WOD, amragfor
time, respectivamentt)

-VO2max (protocolo em esteira)

8 - Murawska et al.
(2015)

11 jovens saudaveis (22.3+1 -Wingate
anos)
Avaliar as mudancas no 7 homens -Antropometria: massa corporal, estatura, IMC, compo

fator neurotréfico derivado do cérebro e niveis de
irisina em jovens, apos trés meses de CrdssFit

(26.7 £ 6.8 anos)

5 mulheres
(24.0 £ 1.82 anos)

corporal, circunferéncia de quadril, cintura, peitoral, brg
coxa, ICQ.

-VO2nax: (protocolo em esteira)
-Wingate;

9 - Goins et al. (2014]

Avaliar as mudancgas no
fator neurotroéfico derivado do cérebro e niveis de

irisina em jovens, apds trés meses de CrdssFit

7 homens
(26.7 + 6.8 anos)

-Antropometria: massa corporal, estatura, IMC, compo
corporal, circunferéncia de quadril, cintura, peitoral, brg
coxa, ICQ.
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5 mulheres
(24.0 £ 1.82 anos)

-VO2max: (protocolo em esteira)
-Wingate;

10- Smith et al. (2013

Determinar os efeitos fisioldgicos e de performang
apés 6 semanas de treinamentcdessFif.

4 Homens
(23.5 = 3.3 anos)

8 Mulheres
(21.6 = 1.6 anos)

-Antropometria: massa corporal, % de gordura;
-Capacidade aerobica;

-Crossfit Total

-FC de repouso, PA de repouso;

-Fight Gone Batf

-Remo - 500m

-Salto vertical;

'Vozméx;

11 - Heinrich et al.

Investigar o efeito de 10 semanas de treinamento
CrossFif em adultos saudaveis.

23 homens
(33.9 £ 1.6 anos)

20 mulheres
(31.2 £ 1.3 anos)

-Antropometria: massa corporal, estatura, IMC, % de
gordura.
-VO2max (protocolo em esteira)

(2012)
Todos os niveisal
condicionamento fisico.
Comparar a melhora da aptidéo fisica e composig, 28 homens -Antropometria: massa corporal, estatura, IMC e % de
12 - Patel et al. corporal entre 2 grupos ap6s 8 semanas de treina 6 mulheres gordura;
(2012) em membros ativos do Exército Americano. (27,3 £ 5,7 anos) Programa | -Corrida de 1,5 milhas

treino estilo CrossFit

28 homens
5 mulheres
(27,9 £ 5,4 anos) Programa
treinamento de prontiddo fisi
do exército.

-Pro-agility test,

-RM de supino;

-Salto vertical;

-Sentar e alcancar;

-Taxa metabdlica de repouso;

-Testes de aptidao fisica do Exército: 1min de flexao d¢
bracos, 1 min de abdominais e 1,5 milhas e 2,0 milhas
corrida;

-VO2mnax sSubmaximo (protocolo de banco - 3 min;

Comparar as diferencas no controle da glicose, af

fisica e composicéo corporal entre o Cro$s€ias

Grupo CrossF# - 7 homens e
mulheres (28,3 + 7,1 anos)

- Glicemia em jejum e teste de tolerancia a glicose;
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13- Paine et al.
(2010)

recomendacfes do ACSM apés 8 semanas de
treinamento.

Grupo ACSM- 3 homens e §
mulheres (28 £ 5,7 anos).
Sujeitos com sobrepeso e/q
obesidade e fisicamente
inativos.

-Antropometria: massa corporal, estatura, IMC,
circunferéncia da cintura e composicéo corporal (DEXA
- VO de pico (protocolo de esteira);

- Sentar e alcangar;

- 30 Segundos de flex&do de braco;

- 30 Segundos de abdominal,

-Salto vertical;

- Salto horizontal,

-Teste de 40 metros de arrancada;

- Teste de equilibrio da cegonha

RM - repeticdo maxima / WODB workout of day(treino do dia); 27/21/15/12/9 calorias de remo e thrusters; ¢4 o maximo de repetigoes de 5 pull ups, 10 push ups
15 ar squats, durante 20 minutos; *1 RM de back squat, 1 RM de dead®i de shoulder press; #30 repeticdes de clean and jerk foftBmeundsde: 1 Sumo

Deadlift High-Pulls/ 1’ Box Jumps 1’ Push Press1’ Row (calories) / 1’ Rest
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Com base numa andlise do quadro anterior, € possivel observar que o perfil
antropomeétrico (estudos de 1 a 13), avaliagdo da capacidade aerdbica (presente em todos
os estudos) e a forca explosiva (encontrada nos estudo 5, 9, 11 e 12), poténcia anaerdbica
(nos estudos,& e 8), a forca dinamica (avaliada nos estudos@,3e 13), a resisténcia
muscular (3, 11, 12 e 18 a flexibilidade (avaliada apenas nos estudos 3, 5, 11 e 12), s&o
as qualidades fisicas mais usualmente avaliadas, além dos testes especificos através de
WOD”s do CrossFit® (utilizados nos estudos 2,% 9 e 13).

Por outro lado, sdo menos frequentes protocolos para avaliar o equilibrio (testado
apenas no estudo 12) e a agilidade (avaliada apenas no estudo 11), mesmo sendo algo
presente durante os treinos, ndo sao foco de interesse de investigacao dos pesquisadores
listados no Quadro 1. Desta forma, os 13 trabalhos selecionados estabelecem um

referencial importante para a proposicao da bateria de testes fisicos em questéo.

Proposta da bateria de testes

De acordo com as caracteristicas fisicas exigidas no Cfoss&itinalise dos
artigos apresentados no Quadro 1, é possivel estabelecer uma proposta de testes fisicos e
motores e levantamento antropométrico para a modalidade, resumida na forma de
diagrama conforme a Figura 1. Posteriormente serd apresentada uma justificativa mais

detalhada para incluséo destes protocolos na bateria de testes propostos.
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Avaliagao
Fisica
Caracteristicas Testes
Antropométricas Fisicos e
Motores
) . )
-Massa corporal -% de gordura: - Perimetros:
_Estatura 3 dobras cutaneas Térax, brago,
(Jackson e Pollock) antebraco,
abddmen, quadril,
) ) coxa e perna
A A 4
- Mobilidade: Cardiorrespiratério: -Forga: - Forga explosiva: - Resistencia
OHS test, sentar e 2 km de remo; 1 RM de back Salto vertical; muscular:
alcangar Légger squat, deadlift e App de saltos. 1’ abdominal e
Ebbeling. shoulder press flexdo.

Figura 1: Proposta de testes para avaliar praticantes de CfassFit

Caracteristicas antropométricas:

A massa corporal e a estatura, além de caracterizar o individuo, permitem o
célculo do indice de Massa Corporal (IMC), sendo os parametros antropométricos basicos.
Contudo, é necesséaria uma atencao especial na interpretacdo dos seus resultados, pois ela
depende do sexo, idade e tipo de populacdo avaliada (BELARMINO et al., 2015). Além
disso, ndo leva em consideracédo a composicao corporal do individuo, ndo discriminando o
percentual de gordura corporal (%G), limitando sua precisao no diagndstico de obesidade
(ROMERO-CORRAL et al., 2008). Um praticante avancado de Cr8sgbite ter um
certo nivel de hipertrofia muscular, o que pode influenciar de maneira negativa n
interpretacdo do IMC, podendo caracterizar o individuo comsopper exemplo, mesmo

a maior parte da massa corporal dele sendo massa muscular magra. Dessa forma, apesar
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de presente nos estudos listados no quadro 2, essa avaliacdo ndo sera proposta para essa
bateria, devido ao grande viés de confundimento que pode gerar nessa populacéo.

A composicao corporal, incluindo percentual de gordura, massa corporal magra
(MCM), e densidade oOssea (DO), de forma ideal, deve ser realizada através da
absorciometria por dupla emissédo de raio x (DEXA) (HAARBO et al., 1991), técnica
considerada o padrdo ouro para tal avaliagcdo. Porém, devido ao alto custo do equipamento
e dificuldade de acesso, as medidas devem ser feitas através das dobras cutaneas. Os
protocolos de Jackson e Pollock (1978 e 1980) sao validados para uma faixa etaria bem
ampla, além de abranger populacdes de atletas e ndo atletas (SINNING e WILSON, 1984;
SINNING et al., 1985), sendo o protocolo de trés dobras muito utilizado tanto para homens
(H) (peitoral, abdominal e coxa), quanto nas mulheres (M) (triceps, supra iliaca e coxa),

por meio das respectivas equacdes 1 e 2

Equacéo 1:
H: DC = 1,10938- 0,0008267 (33) + 0,0000016 (¥3)> — 0,00025 74 (idade).
M: DC = 1,0994921 0,0009929 (3'3) + 0,0000023 (33)> — 0,0001392 (idade).

H = homem; M = mulher; DC = densidade corpp¥al= somatdrio das 3 dobras.

Posteriormente € feito o céalculo da densidade corporal e percentual de gordura

(%G) através da equacao proposta por Siri (1961):

Equacéo 2:
%G =[(4,95 / DC)- 4,50] x 100.

%G = percentual de gordura; DC = densidade corppeat; somatério das 3 dobras.

A medida dos perimetros também deve ser realizada para controle do ganho ou
perda de volume corporal (hipertrofia ou emagrecimento), que somada a composi¢cao
corporal dara informacfes acerca das respostas do treinamento. Apenas trés dos estudos
apresentados no Quadro 1 (3, 8 e 12) realizaram ao menos uma ou duas medidas de
perimetros, sendo elas a circunferéncia de cintura (Cl) e/ou quadril (Q). Como no
CrossFif toda a musculatura € amplamente trabalhada, sugerimos que sejam realizadas as
medidas dos perimetros do térax relaxado (TX), braco relaxado (B), antebraco (ATB),

cintura (Cl), abdémen (ABD), quadril (Q), coxa (CO) e perna (P), assim como o calculo
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da relacado cintura-quadril (RCQ), para caracteriza¢édo do fator saide e como irdécador
risco coronariano a partir da distribuicdo da gordura corporal.

A realizacdo dos procedimentos antropomeétricos demandara em torno de 15 a 25
minutos. Esse tempo varia de acordo com a dinamica e experiéncia do avaliador. O Quadro
2 traz informacdes mais detalhadas sobre os procedimentos antropométricos utilizados nos
estudos apresentados anteriormente no Quadro 1.



QUADRO 2: Perfil antropométrico de estudos ja realizados com CrossFitentre 2010 e 2019.
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REFERENCIA N SEXO IDADE MASSA ESTATURA IMC %G INDICE TECNICA
(ANOS) CORPORAL (CM™) (KG/M ?) CINTURA- UTILIZADA
(KG) QUADRIL
Poderoso et al. (2019) 29 17 homens 34,7+7,7 89,271 180,7 + 4,8 27,3 17,6+ 2,1 NI NI
12 mulheres 36,1+13,6 65,5+ 15,7 166,8+ 7,5 20,6 235+4.8
Durkalec-Michalski et al. (2019) 22 11 homens 28,3+5,3 71,1+12,8 1775 25,5 NI NI Espectrometria de
11 mulheres 30,5+3,3 (N total) 166 +7 infravermelho
préximo
Durkalec-Michalski et al. (2018) 21 12 homens 32+5 73+14 174+ 8 NI 10,1 NI Espectrometria de
9 mulheres (N total) (intervencgéo) (N total) (N total) infravermelho
73 £13,8 préximo
(placebo)
14 4 homens 308 70.7 £ 18,2 163,2+7,5 26,4 +£6.1 37,7+£10,4 NI DEXA
Brisebois et al. (2018) 10 mulheres 266 114,6 + 43,5 176 +75 36,3+11,3
15 Homens 28,8+5,1 81,1+84 176,9+6,9 25,9 13,4 +4,7 NI Jackson e Pollock
Tibana et al. (2017) (1978)
96 NI NI
Eather et al. (2016) 46 garotos 153+04 65.1+12.3 1.77£0.72 21.3+34 72.3+13.8
' 50 garotas 155+ 0.5 58.5+9.4 1.65+0.59 21.3+3.3 725+18.3
14 10 Homens 33.045.6 86.2146.1 177.7+6.0 27.3+1.7 NI NI NI
Bucher et al. (2015) 4 Mulheres 31.7+6.4 64.4+2.8 61.3+3.1 24.7+1.2
32 Homens Atletas: 83,8+11,7 1778+7,3 26,5 NI NI NI
21 atletas de| 26.7+4.3
Bellar et al. (2015) CrossFif Jovens: 83,5+12.2 179,3+5,6 25,9
11 jovens 223+19

saudaveis
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10 Homens 26.4+0.9 82.6+1.2 1773 +2.4 26,5 11.2+2.4 NI DEXA
Kliszczewicz et al. (2015)
10 Homens 30+4.2 779 176 £ 0,08 248+2.3 NI NI NI
Fernandez-Fernandez et al. (201
12 7 homens 26.7+6.8 83.96 £ 4.85 179.7+3.1 259+1 17.3+4 0.82+£0.03 Espectrometria de
Murawska et al. (2015) 5 mulheres 24.0+1.82 59.25+5.70 165.7+8 216+2 | 23.9+3.3| 0.72+0.02 infravermelho
préximo
12 4 Homens 23.5+3.3 86.6 £ 16.0 177.2 +3.7 27,5 19.1+7.6 NI Jackson e Pollock
Goins et al. (2014) 8 Mulheres 216+1.6 63.5+6.7 165.6 +5.0 23,0 275+4.1 (1978)
43 23 homens 339+1.6 90.71 £ 2.67 179,3+0,6 28.1+0.6| 222+1.3 NI
Smith et al. (2013) 20 mulheres 31.2+1.3 68.02 + 3.00 164,5+0,6 251+1.1| 26.6+2.0 Pletismografia por
deslocamento de a
67 Homens e 273+5,7 88.6 +18.3 177.1+9.6 28.0+4.7| 22.3+7.9 NI Balanga de
Heinrich et al. (2012) Mulheres (Grupo CrossFif 83.7+17.9 175.6 £9.7 27.0+4.8| 22.0+6.5 bioimpedancia (Tani
' 279+54 modelo BC418)
(Grupo exércitg
22 Homens e 283271 92.8+16.5 170+9.5 319+35| 406+85| 102+11.4 DEXA
Mulheres (Grupo CrossFi 85.8+10.7 169 +9.2 30.2+3.4| 43.5+8.0 93.6+9.5
Patel etal. (2012) 28+5,7
(Grupo ACSM
14 Homens e 30-45 79,1 173,1 26,3 NI NI NI
Paine et al. (2010) Mulheres

*Valor médio calculado com os dados informados no estudo;+Somente @&s\ddarircunferéncia da cintura; NN&o informado
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Capacidade Cardiorrespiratoria

A avaliacdo fisica do componente aerdbico para os praticantes ou atletas de
CrossFi? deve ser realizada com os objetivos de identificar a capacidade
cardiorrespiratéria, servir para comparacoes futuras com o objetivo de analisar a
eficiéncia do programa de atividade e determinar o nivel de aptidao fisica (MARINS
GIANNICHI, 2003). O desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratéria € uma das
principais adaptaces ao Cros§Fiendo em vista que a modalidade envolve diferentes
atividades que exigem o desenvolvimento dessa valéncia (correr, pedalar, remar e nadar),
surge a necessidade de sua avaliacao, em pelo menos uma dessas aOvigiaaieo 3
mostra os protocolos realizados pelos trabalhos listados no Quadro 1, e os seus resultados

da avaliacao cardiorrespiratoria.

QUADRO 3. Avaliacdes -cardiorrespiratorias realizadas nos trabalhos com

praticantes de CrossFif descritos no Quadro 1.

REFERENCIA N SEXO IDADE PROTOCOLO RESULTADOS
(anos) UTILIZADO mL.(kg.min) !
Durkalesc-Michalski 22 11homens 28,5+5,3 Protocolo de biciclet: 45875
etal. (2019) 11 mulheres 30,533 com incremento de| (dieta comum)

carga (25w) a cada 449+7.6
1’30” até.as rpm | (dieta cetogénic
ficarem < 65 £ 5.

Durkalesc-Michalski 21 12 homens 32+5 Protocolo de biciclet: 442 + 11
etal. (2018) 9 mulheres (N total) com analisador de (grupo BS)
gases, com incremen 44,8 +124
de carga (25w) a cag (grupo placebo
1°30” ” até .as rpm
ficarem<65+5

14 4 homens 30+8 Protocolo de Bruce 32,5+88
Brisebois et al. (2018) 10 mulheres 26 +6 (1969)
Tibana etal. (2017) | 15 Homens 28,8+5,1 Corrida de 1600m | 49,23 +2,51
10 homens 33.0+5.6 Protocolo de esteirg 54,7+5,6
4 mulheres 31.7+6.4 com analisador de
Bucher et al. (2015)| 14 gases: aumentos de

kph de velocidade €
1,5% de inclinacéo &
cada minuto até a

exaustao
Homens 26.7+4.3 Protocolo de esteirg 525+4.6
(Atletas CrossFH) com analisador de
gases: aumentos de 520+4.3
Bellar etal. (2015) | 32 223%19 km/h de velocidade ¢

(Jovens saudave| 1,5% de inclinacgao 4
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cada 2 minutos até
platdé do VQ.
NI 30 +£4.2 anos Protocolo de esteirg 522+7.0
com analisador de
Fernandez-Fernandez | 10 gases: aumentos de
etal. (2015) km/h de velocidade
cada 3 minutos 1 1,5
de inclinacdo constar
até a exaustao
46 garotos 15.3+0,4 Shuttle run 20m 443+17,1
Eather et al. (2016) | 96 50 garotas 155+0.5 16,7 £ 10,3
7 Homens 26.7+6.8 Protocolo de biciclet 37.99 +5.52
Murawska et al. 12 5 Mulheres 40x1.82 com analisador de 38.71 +5.67
(2015) gases: aumento de 5
acada 3 mine
velocidade entre 7680
rpm até a exaustao
4 Homens 23.5+3.3 Teste de Astrand 44.0 +4.7
Goins etal. (2014) | 12 8 Mulheres 216+16 modificado, em esteil 37275
e com analisador de
gases: 2% de inclinag
a cada 2 minutos até
exaustao
23 homens 33.9+16 Protocolo de Bruce 43.10£1.40
Smith etal. (2013) | 33 20 mulheres 31.2+1.3 (1969) 35.98 + 1.60
Homens e 27,357 Corrida de 1,5 milha; 40,6 + 6,6
Mulheres (Grupo CrossFit
Heinrich etal. (2012] 67 279+54 40,745
(Grupo exército)
Homens e 28,3+7,1 Protocolo modificadg 36,1+9,2
22 Mulheres (Grupo CrossFit) de Balke em esteira
Patel et al. (2012) 28+5,7 com analisador de 32675
(Grupo ACSM) gases: velocidade
constante e aumentd
1% de inclinacéo a 4
cada minuto

Rpm = rotacdes por minuto; BS = bicarbonato de sédio; * Valores calculadobasemnos dados

fornecidos pelo estudo, que estavarebmin™

O padrao para avaliacdo da capacidade aerdbica sao os testes realizados em
laboratérios através de medida direta com analisador de gases expirados pelos avaliados
em ergbmetros (CURREL JEUKENDRUP, 2008), que controla as variaveis: ventilacao
pulmonar, consumo de 2O producdo de C£ equivalente ventilatorio, quociente
respiratério, entre outras. Dos estudos apresentados no Quadro 3, seis realizaram as
avaliagdes utilizando essa metodologia, sendo 5 em esteira e 1 em bicicleta, todos com
incrementos de carga (velocidade e/ou inclinacéo e watts para bicicleta) até a exaustao do
avaliado ou platd dovo,. Os demais estudos utilizaram protocolos de avaliagdo
cardiorrespiratéria sem a andlise de gases, como a corrida de 1600 metros, corrida de 1,5

milhas e o Shuttle run de 20 metros.
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No entanto, assim como o DEXA, essa medida direta requer equipamento
especifico, de alto custo e de acesso somente em laboratorio, o que dificulta a viabilidade
de sua utilizagdo. Num ambiente de academia, protocolos que utilizam esteira rolante
podem ter dificuldade de realizacdo, pois nem sempre este tipo de ergbmetro esta a
disposicdo nos boxes de Cros8FiDessa forma, métodos que minimizem essa
dificuldade, sejam mais praticos de aplicar no dmbito do CréssEiie se assemelhem
mais as acoes realizadas na modalidade devem ser levados em consideragéo.

Para os boxes de Cros$Kjte possuem esteira rolante, oaelst Ebbeling et al
(1991) € uma boa opcéo de avaliacdo cardiorrespiratoria, tendo como acdo metodoldgica
um tempo de exercicio continuo com 3 minutos de aquecimento, com 2% de inclinagéo
e velocidade entre 2 e 3mph (3,2 a 4,8 Km/h), continuado por estagio inico com 4 minutos
de duracédo, 5% de inclinacdo e com velocidade entre 4 a 4,5 mph (6,4 a 7,2 Km/h). Por
ser um protocolo submaximo, o teste pode ser aplicado de forma segura por professores
de educacdo fisica, sem a necessidade da presenca de um médico cardiologista. Para
estimar oVOzmax € utilizada uma equacéo especifica:

Equacéo 3:
[VOzmax= 15,1 + 21,8 x Velocidade0,327 x (FC)- 0,263 x (Velocidade x Idade) +
0,00504 x (FC x Idade + 5,98 x Sexo], onde:

- Velocidade em mph; idade em anos e setehomens e O=mulheres, e o resultado é

obtido em mL.(kg.min}

Caso nao haja a disponibilidade de uma esteira, o teste de remo de 2000 metros,
mesmo ndo aparecendo em nenhuma metodologia dos estudos do Quadro 3, € uma boa
opcéo para avaliagcio da capacidade cardiorrespiratria em praticantes de®Cdessat
ao fato desse ergbmetro ser muito presente nas aulas e treinos da modalidade, entre os
aparelhos de condicionamento metabdlico. Nesse protocolo os sujeitos devem remar 2000
m, num remo ergbmetro, o modelo Conc&gioncept 2 INC.Vermont, USA) € o rsai
comum e mais utilizado (SOPE e HUME, 2004), o mais rapido possivel (Ozgur et al,
2011). Esse protocolo requer boa capacidade de ambos sistemas de energia, aerébico e
anaerobico, podendo ocorrer participagédo de 25% do sistema anaerobico e-635%
do sistema aerobico (DROGHETTI et al. 1991), exigindo também do avaliado alta
resisténcia muscular (Ozgur et al, 2011). O:¥Qem mi(kg.min)! é calculado por uma
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formula criado pela Concep® 2disponivel online, e leva em consideragio o tempo gasto

no teste, a massa corporal e o sexo do avaliado e nivel de treino no ergdbmetro:

Equacéo 4:
VO2max= (Y x 1000) / Massa Corporal

Onde Y é definido por:

Nivel de Mulheres Homens

Treino MC < 61.36kg MC > 61.36kg MC < 75kg MC > 75kg
Alto Y=146-(15xT) | Y=149-(15xT)| Y=151-(15xT) |Y=157-(1.5xT
Baixo Y =10.26 - (0.93xT) Y =10.7-(0.9xT)

T = tempo, em minutos; MC = massa corporal

A Figura 2 ilustra a tela encontrada no site para calculo ded/@nquanto a

Tabeh 1 apresenta a tabela de classifica¢ao utilizada, de acordo com McArdle et al. (2006).

Enter the information below and press
Submit to see your estimated VO2max. Gender
Male * Female
Body Weight
or 60 Trainiﬂg LeVeI What does this mean?
Pounds Kilegrams Highly Trained *  Not Highly Trained

Best 2000m Time

g : 45 CALCULATE VOZMAX
Minutes Seconds 35.37

Your Estimated VO2max

Gender a b

Figura 2: Como fazer o céalculo do V\Rsy pelo site da Concepf2
*Disponiveis em: https://www.concept2.com/indoorrowers/training/calculat@siag-
calculator


https://www.concept2.com/indoorrowers/training/calculators/vo2max-calculator
https://www.concept2.com/indoorrowers/training/calculators/vo2max-calculator
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TABELA 1: Classificagdo do VOmax, emmL.(kg.min), proposta por McArdle et al.

(2006).
SEXO IDADE RUIM REGULAR MEDIO BOM EXCELENTE
Homens <29 <249 25-33)9 34-43)9 44-52,9 >53
30-39 <229 23-30,9 31-41)9 42-49,9 >50
40-49 <19,9 20-26,9 27-38,9 39-44,9 >45
50-59 <179 18-24,9 25-37,9 38-42,9 >43
60-69 <159 16-22,9 23-35,9 36-40,9 >41
Mulheres <29 23,9 24-30,9 31-38,9 39-48,9 >50
30-39 <199 20-27,9 28-36,9 37-44.9 >45
40-49 <16,9 17-249 25-34,9 35-41.9 >42
50-59 <149 15-21,9 22-33)9 34-39,9 >40
60-69 <129 13-20,9 21-32)9 33-36,9 >37

Fonte:McArdle et al. (200h

Tendo em vista que o box de Cros8pitde também n&o ter um remo ergdémetro,

uma outra opcéo alternativa, que depende de materiais de baixo custo e facil acesso, seria
o teste de Léger et al. (1988), que também avalia a capacidade aerdbica de maneira indireta
e tem um destaque mais amplo na literatura (BRAZ et al., 2009). Consiste num protocolo
progressivo de corridas de ida e volta num espaco de 20 metros, onde a intensidade
crescente, pois a velocidade da corrida vai aumentando de acordo com sinais de audio, até
0 ponto em que o avaliado completa o teste, ou ndo consegue mais acompanhar o ritmo
dos sinais.

Como critério de caracterizacdo de teste maximo, adota-se a concentracdo de
lactato ( [la] ) > 8 mmol.(MIDGLEY et al., 2007), a Fgico com valor > a 85% da FC
reserva e a percepcao subjetiva do esforco (PSE) relatada entre 18 e 20 (ACSM, 2007).
O teste pode ser considerado maximo quando pelo menos dois desses critérios séo
encontrados. Para caracterizar os testes submaximos adota-se a [la] com dosagens
<8mmol.L%, FC obtida ao final do teste < a 85% da FC de reserva e a PSE relatada entre
12 e 16, visto que uma variacdo média entre esses valores ja representa adaptacao
fisiol6gica ao exercicio (ACSM, 2007). Quando, no minimo, dois desses critérios foram
encontrados, o teste & considerado valido

A dinamica para avaliacdo d¥Ozmsx deve durar entre 10 a 30 minutos,
dependendo do protocolo utilizado e da experiéncia e pratica do avaliador, ja incluindo a
explicacdo dos procedimentos ao avaliado, o periodo de repouso para medida dos

parametros cronotropicos e inotropicos de repouso e um aquecimento previo.



54

Segundo Marins e Giannichi (2003), todos os avaliados devem estar dentro das
condicdes pré-teste, sendo alguns exemal&€ de repouso abaixo de 100 bpm, PA
abaixo de 140 mm/Hg a sistdlica e abaixo de 90 mm/Hg a diastdlica, ter tido uma boa
noite de sono, ndo fumar nas 4 horas que antecedem o teste e ter feito uma refeicéo prévia,

adequada e com umi@mvalo minimo de 1 hora antes da realizacdo do teste selecionado.

Flexibilidade e Mobilidade

Mesmo nédo sendo o foco da maior parte dos estudos listados no Quadro 1, a
flexibilidade € uma capacidade fisica importante e se faz presente nos treinos de*CrossFit
devido a grande variedade de exercicios que exigem uma boa mobilidade (ANDRADE et
al, 2018). A flexibilidade é representada pela habilidade de movimento das articulacdes ao
longo de uma amplitude estabelecida (HEYWARD, 2013), devido a viscoelasticidade dos
musculos, ligamentos e outros tecidos (BARBANTI, 2010). Pessoas com baixos niveis
dessa habilidade podem ter problemas como a diminuicdo das vascularizagcéo local,
problemas posturais, lesfes, dentre outros, necessitando ser incluida em qualquer programa
de treinamento, como componente da aptidao fisica e promocéo da saude, principalmente
naqueles com maior exigencia de desempenho (SIMAO, 2014).

J& a mobilidade articular pode ser definida como a capacidade de realizar
movimentos em grande amplitude, com liberdade natural e sem restricdes, esse conceito
vai além da flexibilidade, que se relaciona apenas com os tecidos moles, principalmente os
musculos (BARBANTI, 2010), e abrange as articulacbes (SCHNEIDER, et al.,. 1995)
Dessa forma, para o Cros$Fia avaliagdo da mobilidade articular se &zitportante
quanto a flexibilidade, devido aos movimentos realizados.

O Quadro 4 apresenta os testes de flexibilidade utilizados e os resultados obtidos

nos trabalhos listados no Quadro 1.
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QUADRO 4: Testes de flexibilidade e resultados dos estudos descritos no Quadro 1.

REFERENCIA N SEXO IDADE TECNICA RESULTADOS
UTILIZADA (cm)
14 4 homens 308 Sentar e alcancar 30,3+11,3
Brisebois et al. (2018) 10 mulheres 26£6
46 garotos 153+04 Sentar e alcancar 1,8+9,3
Eather et al. (2016) 96 50 garotas 155+0.5 11+7
27,3+5,7 26,8+7,3
Heinrich et al. (2012) 67 Homens e (Grupo CrossFit)| Sentar e Alcancar
Mulheres 279+54 27,6 £ 10
(Grupo exército)
28,3+7,1 29,4+9,4
Patel eta.l (2012) 22 Homens e (Grupo CrossFit) Sentar e Alcancar
Mulheres 28 +5,7 27,3+9,1
(Grupo ACSM)
46 garotos 153+04 Sentar e alcancar 1,8+9,3
Eather et al. (2016) 96 50 garotas 155+0.5 11+7
Heinrich et al. (2012) 27,3+5,7 26,873
67 Homens e (Grupo CrossFit)|  Sentar e Alcancar
Mulheres 279+54 27,6 £10
(Grupo exército)
283+7,1 29,4+94
Patel et al. (2012) 22 Homens e (Grupo CrossFit) Sentar e Alcancar
Mulheres 28157 27,3+£9,1
(Grupo ACSM)

O teste de sentar e alcancar, com a utilizacdo do bando de Wells (WELLS e
DILLON, 1952) é amplamente conhecido no meio cientifico, avalia a flexibilidade do
quadril, do dorso e musculos posteriores dos membros inferiores. Recentemente foi
utilizado para avaliar a flexibilidade de jogadores de handebol de alto nivel (SILVA et al,
2018), jovens jogadores de futebol (BORGES et al., 2018) e em jogadores australianos de
elite de futebol americano (ESMAEILI et al., 2018), assim como em praticantes de
CrossFi?, conforme evidenciado no Quadro 3.

Os avaliados devem assumir a posicdo sentada, pés apoiados no banco, o
avaliador deve segurar os joelhos dos avaliados para manté-los estendidos. Feito o
posicionamento inicial, flexionar o quadril vagarosamente a frente, empurrando o
instrumento de medida a frente 0 maximo que puder, utilizando a ponta dos dedos das duas
maos, a melhor das trés tentativas executadas pelos avaliados é o resultado (em

centimetros)A Figura 3 ilustra a execucéo do teste de sentar e alcangar, enquanto a Tabela
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2 apresenta a classificacdo de acordo com o sexo e a idade do avaliado, proposta pelo

Canadian Society for Exercise Physiology (2003).

Figura 3: Execucao do teste de sentar e alcancar utilizando o banco de Wells.

*Disponivel

%20Daniel%20-%20Avaliacao%20Flexibilidade.pdf

em:

http://crossbridges.synthasite.com/resources/Seminario%2003%20

TABELA 2: Classificagéo do teste de sentar e alcancar realizado com o banco de

Wells, de acodo com Canadian Society for Exercise Physiology (2003)

SEXO IDADE PRECISA REGULAR BOM MUITO BOM  EXCELENTE
MELHORAR
Homens 20-29 <24 25-29 30-33 34-39 >40
30-39 <22 23-27 28-32 33-37 >38
40-49 <17 18-23 24-28 29-34 >35
50-59 <15 16-23 24-27 28-34 >35
60-69 <14 15-19 20-24 25-32 >33
Mulheres  20-29 <27 28-32 33-36 37-40 >41
30-39 <26 27-31 32-35 36-40 >41
40-49 <24 25-29 30-33 34-37 >38
50-59 <23 25-29 30-32 33-38 >39
60-69 <22 23-26 27-30 34-34 >35

Fonte Canadian Society for Exercise Physiology (2003)

O overhead deep squat € um teste de mobilidade e avaliacdo funcional que

compde o The Functional Movement Screen (FMS)m sistema de triagem que visa

possibilitar ao profissional avaliar os padrbes fundamentais dos movimentos de um

individuo (COOK, 2011). Esse sistema € composto por sete movimentos que requerem um

equilibrio entre mobilidade e estabilidade durante a execu¢do dos mesmos (COOK et a

2006). As pesquisas acerca da sua aplicabilidade veem crescendo atualmente (BISHOP, et

al., 2016). Quando aplicado corretamente, ele avsiliaetricamentea mobilidade de

ombros, coluna toracica, joelhos, quadril e tornozelo, bem como estabilidade e controle


http://crossbridges.synthasite.com/resources/Seminario%2003%20-%20Daniel%20-%20Avaliacao%20Flexibilidade.pdf
http://crossbridges.synthasite.com/resources/Seminario%2003%20-%20Daniel%20-%20Avaliacao%20Flexibilidade.pdf
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motor da musculatura central (COOK et al., 2014). No estudo realizado por Song et al.
(2014) com 62 atletas de elite de basquetebol (17 + 1,06 anos), em 16 semanas de programa
de treinamento MS™, o overhead deep squat foi empregado para avaliar a mobilidade
dos atletas.

Apesar de ser funcional, a performance nesse teste pode ajudar a identificar
pessoas com pouca mobilidade e necessidade uma avaliacdo ndfca@g@ |IFTON,
et al., 2015), além de identificar desequilibrios bilaterais. Este foi o caso de Atkins et al
(2013), que avaliou o desequilibrio bilateral de membros inferiores em jovens jogadores
de futebol de elite entre 13 a 17 anos. Ja Rogers et al. (2019), utilizou o teste para avaliar
0 movimento de jovens atletas, auxiliando nas intervencdes do seu treinamento e seu
desenvolvimento.

O overhead deep squat € uma alternativa interessante para avaliar a mobilidade
no CrossFRR. Ele auxilia na identificacdo das limitagdes articulares dos praticantes do
CrossFi?, que interferem na fluidez dos movimentos realizados, sendo o préprio overhead
squat um desses movimentos, que faz parte dos exercicios do LPO, modalidade que ja
utilizou este teste para avaliacdo da mobilidade de homens norte-americanos, atletas
juniores de elite ou ndo (115 no total - 14,8 + 2,3 anos) (FRY et al., 2006)

O procedimento de avaliagdo do teste overhead deep squat € de forma
admensional, como ocorre, por exemplo, na avaliagdo do flexi-teste (PAVEL e
ARAUJO, 1980), que também é utilizado até hoje, como por exemplo, no estudo de
Avelino et al (2018), na avaliacdo da mobilidade de ginastas. E observada a posicdo
corporal e o padrao de movimento do avaliado em trés niveis, como indicado na Figura
4.
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a) PicPlayPost

b)

<) PicPlayPost

Figura 4: Exemplo de posicdo corporal de avaliacdo da mobilidade pelo métodatdeaxeeep
squatcom visao frontal e lateral.
*Figuras feitas pelo préprio autor.
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O avaliador deve observar se o avaliado tem a capacidade de manter os cotovelos
estendidos, bracos na linha da cabeca, joelhos sem realizar o valgo dindmico e pés
completamente a poiados no solo. Ao posicionar-se para iniciar o teste, o avaliado deve
fazer a empunhadura do bastdo, cuja medida é realizada segurando o bastéo, posicionando
um braco estendido acima da cabeca e o outro estendido para o lado, na linha do ombro,
devendo formar um angulo de 90° entre o brago e o tronco, cotovelos esteadidos,
escépulas aduzidas.

Com os pés posicionados na largura do quadril, e ja posicionaedo corretament
para realizar o teste, 0 avaliado deve iniciar o movimento de agachamento tentando manter
a postura e ir o mais profundo que conseguir, segurar um segundo em baixo e depois
retornar a posicao inicial, devendo realizar o movimento no minimo trés vezes.

As classificacdes (niveis) vao da pontuacdo 1 (a) - movimento realizado com
deficiéncia; ou O incapacidade de realizar o movimento ou dor durante a reali2atfo
— movimento realizado com compensacfes até o 3 f@vimento realizado da forma
correta; (BEARDSLEY e CONTRERAS, 2014) de acordo com as dificuldades
apresentadas pelo avaliado.

Tanto o overhead deep squat, quanto o teste de sentar e alcancar sdo avaliacdes
simples e de rapida execucao, devendo gastar entre 2 a 5 minutos para sua realizacao,
incluindo as orientac6es prévias dadas ao avaliado.

Testes de Forca: Repeticido Maxim@lLRM)

Os exercicios de forca representam um importante conjunto de atividades no
CrossFif. As RM’s sdo estabelecidas para que seja possivel o planejamento correto da
intensidade do treinamento e acompanhar a evolucdo do praticante ao longo do tempo, O
back squafagachamento de costas) e o deadlift (levantamento terra), sdo considerados os
exercicios mais eficazes para desenvolvimento da forca e avaliacdo funcional de forma
geral (RIPPETOE, 2006). Além de serem muito conhecidos e aplicados na rotina do
CrossFif, oferecendo informagdes dos niveis de forca de membros inferiores dos
praticantes da modalidade. Além desses movimentos, que requerem e trabalham a forca
dos membros inferiores, outro exercicio de forca que pode ser considerado importante na

avaliacdo de praticantes de Cross€ib shoulder press (desenvolvimento de frente), pois
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exige forca dos membros superiores. O Quadro 5 apresenta de forma mais detalhada os

testes de forca realizados pelos trabalhos referenciados no Quadro 1.

QUADRO 5: Testes para avaliacao de forca aplicados por alguns dos estudos
listados no Quadro

REFERENCIA | N SEXO SEXO IDADE MASSA TESTE RESULTADOS
(anos) | CORPORAL UTILIZADO (Kg)
14 4 homens 4 H 308 70.7+£18,2 5 RM de supino 39,1+£20,1
Brisebois et al. (2018 10mulheres 10M 266 114,6+43,5| 5 RMdeleg presy 164,6 £ 54,3
- RM de: 84,8 +10,8
Tibana etal. (2017) | 15 homens H 28,8+5,1| 81,1+84 Snhatch, 1,9110,3+14,1
Clean 142,4 + 21,6
Back squat 128,2 + 18,3
Front squat
-Crossfit Total 401,5 £ 83,1
Bucher etal. (2015) | 14 10 homens 10H 33.0+5.6] 33.0+5.6 Shoulder press 69,1 + 16,6
4 mulhees 4 M 31.7+6.4| 31.7t6.4 Back squat 147 + 36,8
Deadlift 185,4 + 32,8
4 homens 4H 23.5+3.3| 86.6+16.0 Crossfit Total 200.0 +60.4
Goins etal. (2014) | 12 8 mulheres 8 M 21.6+16| 635+6.7 Shoulder press 35.3+10.4
Back squat 71.6 £24.2
Deadlift 93.0+26.9
Homens e HeM 27,3+5,7| 88.6+18.3 71,5+ 20,5
Heinrich et al. 67 mulheres (Grupo
(2012) CrossFit) - RM de supino
83.7+17.9 70,9 £ 27,2
279+54
(Grupo
exeército)
Crossfit Total 223,1
Paine etal. (2010) | 14 9 homens 9H Entre 30 - 79,1 Shoulder press 48,3
5 mulheres 5M 45 Back squat 82,7
Deadlft 92,1

*Benchmark do Crossfitque consiste em encontrar uma RM de shoulder drask squaé deadlift.

#M¢édia calculada com base nos resultados apresentados no estudo.
#Média da amostra total dos estudos, sem separar 0S Sex0s ou 8s grupo

Os estudos 4, 6, 9, 11 e 13 (Quadro 1), realizaram testes de RM em suas

avaliacdes, onde a maioria incluiu o back squat, shoulder press e o deadlift (Crossfit Total),

que séo considerados por Glasman os trés levantamentos mais eficazes para desenvolver e

testar a forca funciorfal Dessa maneira, é possivel considerar como importantes

movimentos a serem incluidos na avaliacdo da forca dos praticantes desta modalidade.

4 https://journal.crossfit.com/article/cfj-the-crossfit-total



https://journal.crossfit.com/article/cfj-the-crossfit-total
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Apenas dois trabalhos realizaram RM de supino, um exercicio mais incomum nas rotinas
dos treinos do CrossPise comparado os demais exercicios utilizados para avaliar a forca.
Seu emprego usual na sala de musculagédo parece néo ser ideal para os praticantes de
CrossFif.

A execucéo dos testes requer acompanhamento de professores experientes, para
seguranca do avaliado e um aquecimento adequado e especifico de cada movimento deve
ser realizado, com cargas inferiores, sendo realizado de 5 a 10 minutos, até que cheguem
nas cargas maximas. As recomendacfes séo para que o avaliado realize a tentativa de RM
com acompanhamento de seguranca, pois, caso ndo aguente a carga pretendida, os
auxiliares irdo sustentar o peso. E recomendado um descanso minimo de 1 a 3 minutos
entre as tentativas (ACSM, 2007).

Os padrdes de movimento do back squat exigem que os joelhos ultrapassem a
linha dos 90° durante a fase excéntrica do movimento, em seguida retornando a posi¢cao
inicial, com a barra nas costas, joelhos e quadril esten@dtmulder press se inicia com
a barra apoiada nos ombros e deve terminar com a barra acima da cabec¢a, com os cotovelos
totalmente estendidos, assim como os joelhos e o quadril, que se mantém assim durante
todo o movimento. Ja o deadlift € necessario que o avaliado retire a barra do chao e termine
0 movimento com quadril e joelhos estendidos, e linha dos ombros atras da linha da barra,
podendo soltar a barra no chao depois de completar o movimento.

As cargas individuais de 1RM sdo computadas a partir da repeticdo realizada
corretamente, com movimentos completos e sem auxilio externo, devem ser realizadas em
torno de trés tentativas de RM. O uso de cinturdo/cinto, e/ou joelheiras pode ser feio ou
nao, de acordo com as necessidades e preferéncias do avaliado. As Figuiagustrérm

os padrbes de movimento corretos que devem ser realizados pelos avaliados.



Figura 5: Movimento do Back Quat
*Figuras feitas pelo préprio autor.

Figura 6: Movimento do Shoulder Press.
*Figuras feitas pelo préprio autor.
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Figura 7: Movimento do Deadlift.
*Figuras feitas pelo préprio autor.

N&o foi possivel encontrar tabelas normativas especificas para praticantes de
CrossFiP. Assim, passa a ser interessante, num trabalho futuro, a realizacdo de um
trabalho para propor tabelas normativas segundo idade e sexo, o que permitiria

estabelecer o nivel de rendimento.

Poténcia de membros inferiores

Na estrutura de uma aula de CrossFi#m-se a inclus&o de exercicios de carater
explosivo da musculatura de membros inferiores (MMI), como por exemplo: saltos na
caixa, movimentos do LPO e corridas de curta distancia, o que impde uma elevada
intensidade da aula. Desta maneira, € interessante incluir um teste de facil execucéo para
a classificacdo do nivel do aluno, bem como sua evolugéo ao longo do tempo. Dentre os
trabalhos listados no Quadro 1, trés trabalhos avaliaram a forga explosiva. O Quadro 6

apresenta mais detalhes desses trabalhos.
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QUADRO 6: Trabalhos que realizaram a avaliacédo da forca explosiva da MMI.

REFERENCIA | N SEXO IDADE TESTE RESULTADOS
(anos) UTILIZADO (cm)
Goins etal. (2014) | 12 4 homens 23.5+33 Salto vertical 453+1.3
8 mulheres| utilizando um
21.6+1.6 aparato de

treinamento de
salto vertical

Heinrich etal. (2012) | 67 | homens e 27,357 Counter 42,3 +115
mulheres | (Grupo CrossFii movement jumg
utilizando
27,954 marcacao na 44,0+ 10,1
(Grupo exército parede
Patel et al. (2012) 23 | 10 homens 28371 Salto vertical 39,2+13,1
13 mulheres| (Grupo CrosskFit utilizando
marcacgao na
28+5,7 parede 30,5+£9,2

(Grupo ACSM)

*Média da amostra total.

Dos artigos que utilizaram o salto vertical (9, 11 e 12 do Quadro 1), apenas um
(artigo 11) empregou o protocolo do Sargent Jump Test (SJT) (JOHNSON e NELSON,
1979). Este protocolo € o que mais se aproxima da especificidade dos movimentos
realizados nessa modalidade, devido ao fato do salto ser realizado com os bragos livres.

O SJT requer apenas uma superficie lisa na parede, de trés metros de altura,
graduada em centimetros e pé de giz. O teste consiste em saltar o mais alto possivel,
flexionando as pernas, com balanco dos bracos para a execugédo do salto, como mostra a
Figura 8. O resultado é dado subtraindo-se a marca mais alta do salto da mais baixa, feita
pelo avaliado sem o salto. Séo feitas trés tentativas, computando-se o melhor dos trés
resultados alcancados. Com os dados dos saltos e a massa corporal € possivel calcular a
poténcia da MMI por meio do nomograma de Lewis (FOX et al., 1991), apresentado pela
Figura 9.
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Figura 8: Sequéncia de movimentos realizados no protocolo do Sargent Jump.
*Disponivel em:http://www.homeexerciseequipmenthg.com/vertical-jump-test/
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Figura 9: Nomograma de Lewis (FOX et al., 1991) para determinar a poténcia da MMI,
utilizando a marca do salto vertical e a massa corporal do avaliado.
*Disponivel em: Marins e Giannichi (20p3


http://www.homeexerciseequipmenthq.com/vertical-jump-test/
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N&o foi possivel encontrar uma tabela de classificacéo de salto vertical especifica
para o CrossFt o que abre um campo interessante para uma investigacdo para proposicao
de dados normativos.

Outra opcao corresponde ao uso de um recurso moderno, de baixo custo e
também de facil acesso se trata de um aplicativo movel (App) que tem a capacidade de
mediar a altura do salto vertical (i.e.,iPhone AMy Jump) (BALSALOBRE-
FERNANDEZ et al., 2015). O aplicativo analisa os saltos através de videos, fornecendo
informacdes de forca, velocidade, e poténcia de diferentes saltos, sendo eles o conter
movement jump, com e sem 0 movimento dos bracos, o squat jum e o drop jump. Além de
pratico, o App é confiavel e véalido, de acordo com os resultados da pesquisa feita por
Cruvinel-Cabral et al. (2018).

Resisténcia muscular localizada

A resisténcia muscular localizada (RML) esta presente nos treinos de CrossFit
pois, geralmente, tem-se um volume alto de repeticbes de um mesmo exercicio a serem
realizadas de acordo com a metodologia do treino, como exemplo, os push ups (flexdes de
braco), sit ups (abdominais), air squats (agachamentos livres), entre outros exercicios,
sejam eles com ou sem acréscimo de carca externa. Nos estudos em que testes foram
aplicados para avaliar essa capacidade fisica (7, 10, 11 e 12, presentes no Quaatro 1), for
identificados os testes de abdominal e/ou flexdo de braco sendo utilizados. O Quadro 7

apresenta com mais detalhes os testes de RML realizados.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6193468/#ref-2
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6193468/#ref-2

QUADRO 7: Trabalhos que realizaram a avaliacdo da RML.
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REFERENCIA N SEXO IDADE MASSA TESTE RESULTADO
(anos) CORPORAL UTILIZADO S
(reps)
Brisebois et al. (2018), 14 4 homens 308 70.7+ 18,2 -1” abdominal 259
10 mulheres 26+6 114,6+ 43,5 -Teste de Resisten 26 £13
muscular do YMCA
(supine)
153+0,4 65.1+12.3 -Curl up test 35,2 +18,4
Eather et al. (2016) 96 46 garotos (abdominal)
50 garotas 155+05 58.5+ 9.4 -Flexdo de bragco| 10,4+9.9
-Resistance Trainir
Skills Battery 422 +59
27,3+5,7 88.6 + 18.3 1’ flexdo de brago 42,8 +10,9
Heinrich etal. (2012) | 67 Homens e (Grupo CrossFit) 41,3+10,7
Mulheres
279+54 83.7+17.9 1’ abdominal 41,2+5,9
(Grupo exército) 39,7+7,8
283%+7,1 92.8+16.5 - 30” abdominal 25+6,2
Patel et al. (202) 23 10 Homens (Grupo CrossFit) 19+11,3
13 Mulheres
28 £5,7 85.8 £ 10.7 | - 30” flexdo de braco 20,6 £2,1
(Grupo ACSM) 21,3+3/4
- 2’ flexdo de braco 57,7
Paine et al. (2010) 14 Homens e 30-45 79,7
Mulheres -2’ abdominal
NI

*Média da amostra total, sem separar 0S grupos ou Sexo;
#Média calculada com base nos valores apresentados no estudo.
NI = n&o informado.

E proposto neste estudo a realizacdo dos mesmos testes realizados por Heinrich
et al. (2012): 1 minuto de abdominal e 1 minuto de flexdo de -brago, para avaliar a
capacidade de resisténcia muscular localizada nessa populacédo. Os testes consistem na
realizacdo do maximo de repeticdes dos exercicios em 1 minuto (PRCEHEPLI994).
Na execucao dos abdominais (Figura 10) os avaliados assumem a posi¢cdo em decubito
dorsal, joelhos flexionados, com os pés em contato com o solo e as maos apoiadas no térax,
um avaliador ira segurar os tornozelos do avaliado para dar apoio e a partir dessa posi¢ao
ele deve elevar o tronco completamente até encostar os cotovelosxaa® aepois

retornar ao solo, o0 maximo de repeticbes devem ser realizadas em um minuto, e 0s
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avaliados s6 podem parar para descansar na posicdo do tronco elevado. A Tabela 4
apresenta a classificacdo para o teste de resisténcia abdominal de acordo com 0 sexo e a
idade, proposta por Pollock e Wilmore (1993).

Figura 10: Padrao de movimento para execugdo do teste de abdominais.

*Figuras feitas pelo proprio autor.
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TABELA 3: Classificacao do teste de resisténcia abdominal, de acordo com Pollock &
Wilmore (1993)

SEXO IDADE EXELENTE ACIMA DA MEDIA ABAIXO DA FRACO
MEDIA MEDIA

Homens 1519 +48 42 -47 38-41 33-37 -32
20-29 +43 37-42 33-36 29— 32 -28

30-39 + 36 31-35 27-30 22-26 -21

40-49 +31 26-30 22-25 17-21 -16

50-59 + 26 22-25 18-21 13-17 -12

60-69 + 23 17-22 12-16 07-11 -06

Mulheres 1519 +42 36-41 32-35 27-21 -26
20-29 + 36 31-25 25-30 21-24 -20

30-39 +29 24-28 20-23 15-19 -14

40-49 + 25 20-24 15-19 07-14 -06

50-59 + 19 12-18 05-11 03-04 -02

60-69 + 16 12-15 04-11 02-03 -01

Fonte: Pollock e Wilmore (1993).

Na execucao das flexdes de braco (Figura 11 e 12) os avaliados devem comecar
com as maos apoiadas no solo e os cotovelos estendidos, os homens devem apoiar apenas
0S pés no solo, as mulheres tém a possibilidade de realizar o teste com os joelhos apoiados
também. Uma repeticdo valida consiste em flexionar os cotovelos até os bragos ficarem
paralelos ao solo e finaliza-se retornando a posicao inicial, com os cotovelos estendidos
(Army Physical Readiness Training, 2010). O maximo de repeticdes devem sedasaliza
em um minuto, e os avaliados podem parar para descansar apenas na posi¢cao onde o0s
cotovelos estéo estendidos. A Tabela 5 apresenta a classificagéo para o teste de resisténcia
de membros superiores de acordo com idade e sexo, proposta por Pollock e Wilmore
(1993).
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Figura 11: Padrdo de movimento para execuc¢édo do teste de flexdo de bracomana.ho
*Figuras feitas pelo préprio autor.

Figura 12: Padrdo de movimento para execucédo do teste de flexdo de braco lparasnu
*Figuras feitas pelo préprio autor.
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TABELA 4 : Classificacao do teste de flexdo de braco, de acordo com Pollock & Wilmore
(1993)

SEXO IDADE EXELENTE ACIMA DA MEDIA ABAIXO DA FRACO
MEDIA MEDIA
Homens 1519 + 39 29-38 23-28 18-22 -17
20-29 + 36 29-35 22-28 17-21 -16
30-39 +30 22-29 17-21 12-16 -11
40-49 + 22 17-21 13-16 10-12 - 09
50-59 +21 13-20 10-12 07-09 -06
60-69 +18 11-17 08-10 05-07 -04
Mulheres 1519 + 33 25-32 18-24 12-17 -11
20-29 + 30 21-29 15-20 10-14 -09
30-39 + 27 20-26 13-19 08-12 - 07
40-49 +24 15-23 11-14 05-10 -04
50-59 +21 11-22 07-10 02-06 -01
60-69 +17 12-16 05-11 02-04 -01

Fonte: Pollock e Wilmore (1993).

A partir das consideracdes e observacoes feitas até aqui, sobre as capacidades
fisicas relacionadas ao CrosSFittabela 6 apresenta uma sugest&o da ordem de aplicacio
0s testes e 0 tempo estimado de cada avaliacdo. As reavaliagbes podem e devem ser feitas
com o objetivo de determinar o desenvolvimento dos alunos (MARINS e GIANNICHI,
2003), podendo ser realizadas a cada 2 a 3 meses, ja que esse periodo e tempo é suficiente
para gerar adaptacdes e melhorias na composi¢do corporal, capacidade aerdbica e
flexibilidade (MURAWSKA et al., 2015; EATHER et al., 2016
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TABELA 5: Sugestao de testes a serem realizados e da sequéncia de aplicacao da
bateria.

- Caracteristicas - Massa corporal e estatu
10 dia antropomeétricas - Perimetros 1 hora para todos ¢
- Flexibilidade - Dobras cutaneas e %C  procedimentos.
- Resisténcia aerobice - Overhead squat
- Teste de 2000m remo
o - Testes de forca RM”’s 45 minutos para ot
2° dia
- Back squat testes.
- Shoulder press
- Deadlift
o 4. - Testes de poténcia - Sargent jump 15 minutos para
3° dia R ~ o "
membros inferiores - Flex&o de braco realizacdo dos tré:
- Resisténcia muscule - Abdominal testes

b)

d)

Alguns aspectos gerais ainda devem ser considerados para aplicacao
desta bateria, de acordo com Marins e Giannichi (2003):
S&8o necessas ao menos 24 horas de descanso das atividades fisicas antes do
primeiro dia de avaliagdo, uma boa noite de sono e alimentacdo adequada;
A distribuicao foi feita pensando nos estimulos de cada teste, para que a sequencia
proposta para cada dia e em dias diferentes evite a interferéncia do desgaste fisico
e estresse metabdlico pos exercicio de um teste no outro. E recomendado no
minimo 24h de descanso para reposicao dos estoques de glicogénio e recuperacdo
muscular (JENTJENS e JEUKENDRUP, 2003). Contudo, especialmerde par
iniciantes, recomenda-se um intervalo de 48 horas;
A duracao dos procedimentos pode variar de acordo com a dinamica e experiéncia
do avaliador;
O padrédo coordenativo interfere nos resultados. Uma avaliacdo diagndstica deve
ser feita durante a aplicacdo dos testes para identificar as deficiéncias e os pontos

fortes dos individuos.
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CONSIDERACOES FINAIS

A bateria de testes fisicos e motores proposta para praticantes de €toassiit
como base as caracteristicas bioenergéticas e os exercicios habituais da modalidade foco
além das adaptacdes esperadas com o treinamento. Dessa maneira, sugerimos que a
avaliacdo seja composta por: medidas antropométricas incluindo massa corporal e
estatura, os perimetros do térax relaxado (TX), braco relaxado (B), antebraco (ATB),
cintura (Cl), abdomen (ABD), quadril (Q), coxa (CO) e perna (P), e 0 %G utilizando trés
dobras cutaneas, sendo peitoral, abdominal e coxa para homens (Jackson e Plollock,
1978) e triceps, suprailiaca e coxa para mulheres (Jackson e Pollock, 1980), associadas a
equacao de Siri (1961).

Para a determinagdo 8®:max 0 Mais recomendado ¢ o teste de 2000 metros no
remo ergdbmetro, devido a disponibilidade do equipamento nos boxes e familiarizagéo dos
alunos com o mesmo. A forca maxima, tanto de membros inferiores, quanto superiores
pode ser avaliada através deIR dos movimentos propostos pelo Crossfit Total: back
squat, shoulder press e deadlift, exercicios de base e muito presentes no®CrossFit

Para forca explosiva sugerimos o Sargent Jump, uma vez que avalia uma
capacidade muito presente e necessaria e esse publico e é de facil aplicacdo. A avaliaca
da RML ficara por conta dos testes de maximas repeticbes de flexdo de bracos e
abdominais, enquanto a mobilidade serd melhor avaliada pelo Overhead Squat test,
devido ao maior niumero de articulacdes e musculatura envolvidas para execucao do teste,
assim como acontece nos diversos exercicios poliarticulares presentes nos treinos.

Sugerimos que essas avaliacbes sejam realizadas em trés dias, distintos, de
maneira que o desgaste fisico derivado de um teste néo interfira no teste seguinte, e haja
um descanso entre elegjue o tempo total de avaliacdo gire em torno de duas, horas
como é mostrado na tabela 6.

Uma sugestdo para estudos futuros é a construcdo de tabelas normativas de

classificacéo para praticantes de Cro§st populacio brasileira.
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ARTIGO 2: CARACTERIZACAO DAS REPOSTAS FISIOLOGICAS E
DEMANDA METABOLICA DE TREINO DE UMA SECAO DE CROSSFIT ©
COM PREDOMINANCIA DE MOVIMENTOS GINASTICOS

RESUMO

Introducéo: O CrossFif é caracterizado por ter uma metodologia que utiliza movimentos
funcionais, constantemente variados e realizados em alta intensidade. A proposta do
programa € desenvolver uma aptiddo ampla, geral e inclusiva. Para isso, o TrossFit
envolve movimentos constantemente variados de alta intensidade e funcionais. Esses
movimentos geralmente se dividem em trés categorias ou modalidades: ginastica,
levantamento de peso olimpico (LPO) e condicionamento metabdlico ou "Cardio".
Objetivo: Caracterizar a intensidade de uma se¢do de Criss&ih predominancia de
movimentos ginasticos, avaliando as fases de aquecimento, parte técnica e o WOD (no
estilo Amrap) Metodologia: Um grupo de 12 praticantes regulares de Crds¢Eg, 8 +

4,6 anose 27,8 = 21 meses de pratica da modalidade), do sexo masculino, foram
submetidos a uma avaliacdo antropométrica (massa corporal, estatura e dobras cutaneas),
uma avaliacdo cardiorrespiratoria (teste de 2000m no remo ergébmetro) e parametros
psicofisioldgicos (FC, LA e PSE) foram avaliados ao longo de uma aula proposta da
modalidade em 3 momentos (aquecimento, técnica e WRBultados: Os avaliados
apresentaram % de gordura médio de 10,5 + 3,4, considerado exceleniged¢@8,6

+ 3 ml.(kg/min)!, classificado como bom. Com relacdo a aula todos os parametros
apresentaram diferenca significativa (p < 0,05) nas comparagdes entre 0s trés momentos,
sendo o WOD a parte mais intensa da aula, atingindo 97% da FCmax calculada, PSE
média de 9,5 + 0,4 e [la] média de 16,7 + 2,2 mmblConclusdo: A aula, com
predominéncia de movimentos ginasticos, possui uma intensidade elevada, ultrapassando
o limiar anaerébico. E recomendavel que adaptac¢des na intensidade, no volume da aula e
na complexidade dos exercicios sejam feitos para os alunos iniciantes, afim de manter a
pratica da atividade fisica sem prejudicar a integridade fisica dos alunos e sem exposicao

qualquer tipo de risco ortopédico ou cardiovascular.

Palavras-chave: CrossFif, Cindy, Percepcdo Subjetiva de Esforgo, Frequéncia

Cardiaca.
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ARTICLE 2: PHYSIOLOGICAL RESPONSES AND METABOLIC DEMAND OF
CROSSFIT® SECTON TRAINING WITH PREDOMINANCE OF GYMNASTIC
MOVEMENTS.

ABSTRACT

Introduction : CrossFiP is characterized for having a methodology that uses functional
movements, constantly variable and performed in high intensitg.pfbgram proposal

is to develop a full, general and inclusive fitness capacity. For this, CfdasFitves
series of functional and high intensity movements. These movements normally divide
into three different categories or modalities: gymnastic, weightliftamg, “cardio”.
Objectives: Characterize the intensity of a Cros8Fitorkout, evaluating warm-up,
technical parts and the WOD (AMRAP styl&jethods: A group of 12 regular male
CrossFiP athletes (26.8 + 4.6 years) were submiti@én anthropometric assessment
(body mass, height and skinfolds), a cardiorespiratory test (2000m test on rowing
ergometer), and psychophysiological parameters (HR, LA and Borg Scale), in which all
were evaluated during a proposed workout of the modality in 3 moments (warm-up,
technique and WODJResults: The sample showed fat mass of 10,5 + 3,4%, considered
excellent, and a VQaxof 48,6 + 3 ml.(kg/min}. Considering the workout, all the
parameters showed significant difference (p <0.05) when conghe three moments,
considering the WOD the most intense part of the workout, reaching 97% of the
calculated HRax, Borg Scale average of 9 0.5 + 0.4 and [la] average of 16.7 £ 2.2 mmol.L
!, Conclusiont The workout, with predominance of gymnastic movements, has a higher
intensity, exceeding the anaerobic threshold. recommending necessary adjustments in
intensity, training volume and exercise complexity for beginners, in order to prevent
harming the physical integrity of the athletes and to limit the exposures of any

orthopedical or cardiovascular risk.

Keywords: CrossFif, Cindy, Subjective Perception of Effort, Heart Rate.



83

INTRODUCAO

A aptiddo fisica é entendida como um conjunto de habilidades inatas ou
adquiridas, que se relacionam com a capacidade para realizar esforcos fisicos, atividades
ocupacionais e recreativas, diariamente, sem excesso de fadiga, garantindo ao individuo
um organismo saudavel no ambiente em que vive (KRAEMER et al., 2017). Seus
componentes abrangem diferentes capacidades, podendo ter diferentes focos. Pensando
em saude, as prioridades séo para a poténcia aerdbica méaxima, forca, flexibibdade e
composicao corporal. Quando sdo consideradas as habilidades esportivas, variaveis como
agilidade, equilibrio, coordenacdo motora poténcia e velocidade sdo normalmente
priorizadas (GUEDES 1996; GAERTNER et al., 1999 EPHARD e BALADY, 1999)

O grau de importancia ira variar em funcéo do perfil de cada modalidade esportiva.

Tanto para manutencéo do estado de salde quanto para melhora do desempenho
esportivo, é necessario uma prética regular de exercicios fisicos (EF), sendo que, sua
pratica deve, para ser efetiva, planejada, estruturada e repetitiva, buscando a manutencao
ou otimizacdo do condicionamento fisico e melhoria de um ou mais componentes da
aptiddo (CASPERSEN et al., 198%ATE et al., 1995; SHEPHARD e BALADY, 1999;

SILVA et al., 2019)

O High Intendy Interval Training (HIIT) € uma alternativa de treinamento de
endurance que objetiva melhorar a capacidade fisica aerébica dos praticantes. Seus
beneficios também incluem: melhora da capacidade anaerdbica, melhora da sensibilidade
a insulina e resisténcia a glicose, melhora do perfil lipidico, reducéo da presséao arterial,
aumento da oxidacdo da gordura acumulada, aumento do metabolismo pds exercicio,
reducao da gordura subcutanea e circunferéncia abdominal, perda de peso e estimula a
aderéncia ao exercicio (ROY, 2013)

Os protocolos do HIIT séo realizados em curtos periodos de tempo e menores
volumes em relacdo aos protocolos tradicionais de exercicios realizados em baixa e
moderadas intensidades (PATEL, 2012). Esses protocolos requerem menos energia total
gasta para realizacdo, porém, sao realizados em alta intensidade, de maneira vigorosa, e
buscam a melhora da composicdo corporal e aptiddo fisica tdo logo o treino tenha
terminado (GAESSER et al., 2011).

Uma variagéo, relativamente nova do HIIT, se tornou, a pouco tempo, muito

popular e integra o treinamento de resisténcia de alta intensidade utilizando movimentos
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variados. Essa variacdo € denominada High Intensity Power Training (HIPT) e também
oferece melhora da aptiddo aerdbica com o minimo de tempo de atividade, se comparado
ao treinamento de endurance continuo, sendo esse o tipo de treinemeqie o
CrossFif se baseia (SMITH et al., 2013).

O CrossFit € um programa de forca e condicionamento criado em 1995 por Greg
Glassman, um instrutor de ginastica e ginasta de Santa Cruz, CA. O objetivo do programa
€ desenvolver uma aptiddo ampla, geral e inclusiva (GLASSMAN, 2007). A definicdo de
“fitness’ (aptidao fisica) no CrossFit® pode ser caracterizada pelo aumento da capacidade
funcional de trabalho em larga escala e diferentes dominios de exigéncia (GLASSMAN,
2011), ou seja, a capacidade de realizar movimentos de trabalho reais de qualquer tipo
em diferentes situacdes (cardiorrespiratoria, forca, poténcia, etc.) para uma quantidade de
tempo especificada (duracéo curta, média ou longa). Essa definicdo de aptiddo abrange
todos os tipos de capacidade: resisténcia cardiovascular e respiratoria, resisténcia, forca,
flexibilidade, potencia, velocidade, coordenacédo, agilidade, equilibrio e preciséo, sendo,
desta forma, mais ampla que a proposta do ACSM (2007)

Para alcancar seu objetivo, o CrossRi#gm seus adeptos treinando com
movimentos constantemente variados, de alta intensidade e funcionais. Esses
movimentos geralmente se dividem em trés categorias ou modalidades: ginastica,
levantamento de peso olimpico (LPO) e condicionamento metabdlico ou "Cardio”. Numa
sessdo de treino ou aula de Cro$SFifs participantes realizam um “warm-up’
(aguecimento), seguido de uma parte técnicskill ou strengh (habilidade ou forga) e
em seguida, um "Workout of the Day" ou WOD (treino do dia), encerrando com um calm
down (relaxamento). O modelo do WOD varia todo dia, mas tipicamente inclui uma
mistura de exercicios funcionais feitos em alta intensidade com tempo entre 5 e 20
minutos, com elevado nimero de repeticdes e limitado tempo de recuperacdo, em forma
de circuito. (PAINE et al., 2010; TIBANA et al., 2015).

O CrossFi* também idealiza que, além de ser o "esporte de fitness", deve-se
aproveitar a cumplicidade natural, competicao, e diversdo do esporte, mas mantendo a
busca pelo melhor score, realizar os exercicios dentro do tempo sem deixar de lado as
regras e padrdoes de desempenfid,(2015), fazendo assim com que a atividade tenha
um carater desafiador.

S&o0 recentes as pesquisas sobre o Cr8ssFiprimeiro estudo publicado no
Pubmed envolvendo a modalidade foi uma revisdo de literatura sobre os programas de

treinamento nao tradicionais realizado Qoara et al. (2012). Mais recentemente foram
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publicados trabalhos sobre o tema, abordando como eixo central as caracteristicas
antropométricas e respostas fisioldgicas, como o de Tibana et al. (2017), que fez uma
andlise entre a relacdo de dados antropométricos (massa corporal, massa livre de gordura
e % de gordura), fisiologicos (\tkaxe forca maxima) com o desempenho no WOD 15.5
em praticantes de CrossFKie outros autores (GOINS et al., 20PERCIAVALLE et
al., 2016 CHOI et al., 2017). J& os beneficios do treino de Cr&s&fm o foco dos
trabalhos de Tibana et al. (2015); Haddock et al. (2017) e Meyer et al. (2017). Gs fatore
motivacionais também ja foram estudados (PARTRIDGE et al, 2014), assim como as
lesbes (SUMMITT et al., 2016). Contudo, excelentes estudos, ndo tao recentes, foram
feitos, como os citados a seguir, e servem como referéncia para estudos atuais.

Trabalhos de avaliagdo e descricdo das respostas fisioldgicas e demanda
metabolica de WOD’s tipicos do CrossFit® ja foram realizados (BUTCHER et al., 2015;
FERNANDEZ et al., 2015MATE-MUNOZ et al., 2017). Porém, nenhum acompanhou
uma aula completa (warm up, skill/strength, wod, calm down). Avaliar uma aula
completa, acompanhando as respostas fisioldgicas, metabdlicas e perceptivas
possibilitaria 0 conhecimento da intensidade real das mesmas e as respostas adaptativas
agudas dos alunos, além de um controle maior da carga dos treinos por parte dos
professores.

Por ser uma modalidade de exercicio relativamente nova, o CfcaisBi requer
uma base de dados cientifica consolidada, mais estudos sdo necessarios para construcao
do conhecimento cientifico sobre o tema. Isso possibilitaria um maior entendimento sobre
a prética e seus efeitos. Nesse sentido, o presente trabalho buscou caracterizar o
comportamento de variaveis psicofisiolégicas durante uma aula tipica da modalidade.
Uma importante contribuicdo para Educadores Fisicos que trabalham com a modalidade
em questao, permitindo um maior conhecimento da intensidade das aulas e permitindo o
controle da mesma e das adaptacdes necessarias de acordo com o0s niveis de aptidao fisica
dos alunos. Desta forma, o objetivo desse estudo € caracterizar a intensidade de uma aula
de CrossFi#, avaliando as fases de aquecimento, parte técnica e o WOD.
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METODOLOGIA

Amostra

Os individuos foram convidados a participar da pesquisa através de divulgacao
em redes socais e por meio de contato pessoal no box CrossFit Vicosa(\NfexaA
amostra foi constituida por 12 individuos do sexo masculino, com idade média de 26,8 +
4,6 anos, todos alunos do Crossfit Vigosa, que mantém os treinos diariamente e alguns ja
competiram em carater recreacional. Todos séo praticantes no nivel entre intermediario a
Rx°, responderam negativamente as perguntas do questionario de Prontiddo para
Atividade Fisica (PAR-Q) (Anexo ,l)proposto por Thomas et al. (1992) e risco
coronariano classificado como “abaixo da média” na tabela de risco coronariaf@nexo
), proposto pela Michigan Heart Association (MCARDIeEal., 2013), disponiveis no

software Avaesporfe(www.avaesporte.com.br - Esportes Sistemas, MG, Brasil).

Os critérios de exclusao utilizados foram o diagnéstico médico prévio de doengas
cardiacas, metabdlicas ou tabagistas, historico de problemas renais, lesanidgdsteo-
articular nos ultimos dois meses, presenca de dor em alguma regido corporal; tratamento
fisioterapico em andamento; bem como utilizacdo de medicamentos como antitérmicos
ou diurético. Além de alguma resposta positiva no questionario PAR - Q. O estudo seguiu
todos os critérios éticos para pesquisa em seres humanos de acordo com a Resolucado do
Conselho Nacional de Saude no 466/2012, sendo aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa em Seres Humanos sobre o protocolo 08357219.1.0000.5153, parecer 3.314.770
de 09 de maio de 2019 (Anexo IlI).

Todos os procedimentos foram explicados para aqueles que demamstrara
interesse em participar da pesquisa e esclarecido que ndo haveria, em hipétese alguma,
qualquer tipo de recompensa financeira ou material pela participacao no estudo.

Antes de serem submetidos a qualquer tipo de esfor¢o fisico, todos foram
orientados a ler e assinar, se de acordo, o termo de consentimento livre e esclarecido
(Apéndice I) deixando claro que a sua participacao seria por livre espontaneidade e que
todos estavam cientes dos objetivos, das possiveis sensa¢gbes que podem vir a sentir

podendo abandonar o estudo quando desejarem.

5 Para a CrossFit” existem apenas duas categorias: Scale e RX. Contudo, a maioria dos boxes e competi¢des
escalonam seus alunos e/ou competidores em quatro categorias: iniciantes, scale, intermediario, Rx e
elite, de acordo com o nivel de exigéncia e dificuldade que cada coach ou organizador define para cada
categoria.


http://www.avaesporte.com.br/
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Procedimentos

A Figura 13 apresenta a ordem como os procedimentos foram realizados.

Primeira visita
Questionarios e assinatura
do termo de consentimento

1 - Avaliacdo antropométrica,

—>
FC e PA de repouso
Segunda visita ’
2 - Avaliacdo
— > cardiorrespiratoria

Entrega do café da manha

\ 4

Terceira visita
Acompanhamento da aula

l

1 - Avaliagdo da densidade
urindria e ajuste do
frequencimetro
2 —Durante a aula:

:

l L l l

[1a] PSE Hidratagdo
FC Ao final do Ao final do 3 ml/Kg de massa
Durante toda aula aquecimento, parte aquecimento, corporal a ada 15
técnica e wod parte técnica e min

Figura 13: Esquema representativo da ordem cronoldgica de aplicacé@o dos testes.
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Apés a triagem inicial, os avaliados foram submetidos individualmente a
avaliacdo antropométrica (massa corporal, estatura, IMC e % de gordura e perimetros)
realizada para caracterizar o perfil fisico dos avaliados do Box Crossfit Vigosa, localizado
em Vicosa (MG), seguida de uma avaliacdo do componente cardiorrespiratorio, que foi
realizada para estimar, de forma indireta, 0 consumo maximo de oxigé&hnigsf) dos
mesmos.

Os procedimentos antropométricos e cardiorrespiratorio, foram realizados por um
profissional capacitado para a realizacdo destas técnicas. A antropometria foi feita ha sala
de avaliacdo fisica do proprio box, numa sala ambienta lizada a 24° C com ar
condicionado, enquanto os procedimentos do teste cardiorrespigatélg@ionados ao
acompanhamento da aula foram realizados no espaco préprio para as atividades do box
Crossfit Vicosa. A aula foi ministrada por um professor de Educacdo Fisica com
certificado CrossFit Level 1, e monitorada por profissionais graduados em Educacao
Fisica. Devido a disponibilidade de ventiladores e areas abertas para circulacdo de ar no
box e os horarios matutinos das coletas, as condigcdes ambientais se mantiveram com um
nivel de estresse térmico confortavel (em torno de 24° C). O acompanhamento da
temperatura e umidade foram realizados em ambos ambientes por um aparelho portatil
(Hygro-Thermometét, USA).

Caracteristicas Antropométricas

Para as medidas antropométricas foram adotados os seguintes procedimentos: a
massa corporal (MC) foi avaliada utilizando uma balanca eletronica digital com
capacidade de 150 quilogramas e precisdo de 50 g (TANIMAdelo Bc 601 FS Gold),

a estatura foi mensurada a partir de um estadidmetro milimetrado com extenséo de 2 metros
e escala de 0,5 cm (Welmy, W200A, Brasil). A avaliacdo da composi¢ao corporal foi
realizada a partir da analise de trés dobras (peitoral, abdémen e coxa), adotando o método
proposto Jackson & Pollock (1978), associado com a equagédo de Siri (1961), com

utilizacéo do plicobmetro Cescér{Cescorf, Bras)l
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Capacidade cardiorrespiratoria

Para determinar a capacidade cardiorrespiratéria dos voluntarios, estes foram
submetidos ao teste de remo de 2 km, devido ao fato desse ergdmetro ser muito presente
nos treinos de CrossPjtentre os aparelhos de condicionamento metabolico. Nesse
protocolo os sujeitos foram orientados a remar 2000m, no remo ergdbmetro modelo
Concept II-PM3 (Concept 2 INC.Vermont, USA), o mais rapido possivel (Ozgur et al.,
2011). Também foram orientados a manter a maxima velocidade para todo o teste, ndo
diminuindo o ritmo e nem dando sprints. Um aquecimento de 5 minutos no préprio
aparelho foi realizado, ent@aistancia a ser atingida foi programada e o camando para
gue se inicie o teste sempre era dadoavaliador (“vai”), os avaliados foram estimulado
verbalmente durante o teste. O M foi calculado por um algoritmo criado pela
Concept 2, disponivel online, e leva em considera¢io o tempo gasto no teste, o sexo, a
massa corporal e o nivel de treino no ergbmetro (altamente treinados e ndo altamente
treinados)

Para garantir que os testes foram de carater maximo e a validade dos valores
obtidos, alguns critérios foram verificados: 1) aifs@om valor > a 85% da FC reserva,

2) a PSE relatada entre 8 e 10, na escala adaptada de 0 a 10. 3) o acumulo&igiéeido |
acima de 8 mmolAl e 4) solicitagdo do avaliado para terminar o teste por conta da
exaustdo (HOWLEY et al., 1995).

A frequéncia cardica (FC) de todos avaliados foi mensurada através do
frequencimettro Garmfn(Forerunnet 405, Taiwan)tanto em repouso, estando o avaliado
sentado, quanto durante o exercidiopressdo arterialPA) foi aferida apenas antes do
exercicio e apdés 0 mesmo, uma vez que a movimentacao da atividade ndo permitira o seu
acompanhamento durante o teste, por um esfigmomanémetro da marca Premium
(Accumed, Brasil). A percepcao subjetiva de esforgo (PSE)-d&@(Anexo IV) (BORG,

2000) foi conferida ao final dos testes. O lactato sanguineo foi mensurado por capilar
sanguineo, ao final do teste, com puncéo da ponta do dedo do avaliado, utilizando lanceta
descartavel, e sendo o sangue anadiget um analisador portatil (Accutrend, Rohe
Mannheim, Alemanha). O procedimento demorou em torno de 1:30 min (30 segundos para
higienizacdo do local e coleta do sangue e 1 minuto para analise do material), a
esterilizacdo das pontas dos dedos foi realizada com alcool 70%. e as lancetas foram

descartadas numa caixa de descartes especifica para materiais perfurantes.
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Adotou-se como limite maximo em exercicié@uaxna faixa de = 8 bpm da ke
calculada pela equacéo de Tanaka et al. (2001) [FCM = @08 x Idade)], como limites
de seguranca e interrupcao do teste. Também foi levado em consideracéo, para a seguranca
do avaliado, os critérios propostos por Marins e Giannichi (2003), bem como a diretriz da
SBC (2010) para testes de esforco.

Apds o término da avaliacdo, o café da manhd, para ser ingerido no dia do
acompanhamento da aula, foi entregue aos avaliados, contendo: contendo uma maga gala,
duas fatias de p&o de forma g, uma unidade de queijo processado Polengi(itio

g) e 200 ml de suco Tfaindustrializado de manga.

Acompanhamento da aula

Foi realizado um acompanhamento de um treino padrao para conhecimento do
perfil metabdlico, respostas fisioldgicas e subjetivas de um treino de CPo&Fito
dito anteriormente, a aula € estruturada em waz rskill ou strength, WO calm down.
Dentro do warm up sao realizados exercicios de mobilizacéo articular, ativagdo muscular
e exercicios para aquecer o corpo para a parte que se segue. Na sequéncia, skill ou
strength, sd@o realizados movimentos técnicos, ou de forca, para a melhora e/ou
aprendizado das habilidades e exercicios utilizados rotineiramente. A parte principal é o
WOD, a parte mais intensa da aula, com duracdo entre 5 a 20 minutos, contando com 0s
mais variados estilos de treino, muitas vezes conta com a presenca de algum
dos Benchmarks. E por ultimo o calm down, que pode conter tanto alongamentos quanto
exercicios de relaxamento. Dentre 0s originais, e mais famosos estan/as que
recebem nomes de mulksk os “Hero WODs”, que levam nomes de soldados norte-
americanos mortos em acéao. Eles foram feitos para homenagear esses soldados e séo
treinos normalmente mais longos e desgastantes.

Para padronizacao da aula para esse estudo foi selecionado o Beri¢himgik
como parte principal, onde o maximo de repeticdes dos exercicios propostos, devem ser
realizados dentro de um tempo estabelecido, no caso, 20 minutos AMRAP (as many
rounds/reps as possible). O niumero de repeticdes realizadas pelos avaliados durante o
WOD também foi computado. Foi proposta a seguinte rotina de aula, detalhada no quadro
1.
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QUADRO 8: Aula de CrossFif proposta para acompanhamento.

MOMENTO TEMPO ATIVIDADE
1-Warm up 10 min - Mobilidade: ombros, quadris
- Tabat&
Hollow rocks

Back extension
Jumping jacks
Ar squats
2-Skill ou strength 20-25min Ginastico:
4 séries com intervalo de 1 minuto entre elas:
15 V-ups
10/10 Z-press
5/5 passos laterais ha posicao de hand stamd o rosto
voltado para parede
5/5 educativos para chest to bar pull ups
3-WOD 20 min “CINDY”’20 min AMRAP
5 pull ups
10push ups
15air squats

4-Calm down 5 min Alongamentos

Para caracterizacao do perfil metabdlico desse treino, utilizou-se a FC, que foi
monitorada através do monitor cardiaco Gafmiforerunne? 405, Taiwan) que
armazena os dados da FC a cada segundo. Ao final de cada fase da aula também foi
coletada a PSE de-010 (BORG, 200pe lactato, por capilar sanguineo furando a ponta
do dedo do avaliado, ao final de cada parte da aula. Esse procedimento seguiu 0S mesmos
passos e mesmo tempo conforme descrito anteriormente na avaliagdo cardiorrespiratoria.

As avaliagcdes ocorreram de forma individual em cada aula aplicada, todos
realizaram a mesma aula proposta no quadro 8 e aconteceram sempre no periodo da
manha, entre as 7h e as 10h, para que o0 minimo de estresse térmico interferisse no
desempenho dos avaliados, sendo a média da temperatura do box de 21° + 2°. Os avaliados
chegavam ao box ja alimentados, o desjejum foi feito em casa, com um café da manha
preparado e entregue pelo avaliador, contendo elevada quantidade de carbeidratos
liquido suficiente para auxiliar na manutencdo de energia para o exercicio e do estado de
hidratacdo do avaliado, recomendac¢fes seguidas por Cocate e Marins (2007), o café foi
entregue aos mesmos no dia da avaliacdo antropométrica e cardiorrespiratoria, nesse
momento, eles foram orientados a nédo realizar atividades fisicas extenuantes e a seguir 0

padrao dietético como de costume, sem ingestdo de alimentos néo habituais e de bebidas

6 Método de treino intervalado de alta intensidade que foi desenvolvido pelospesqgyaponés Izumi
Tabata (1996), consiste em 4 minutos totais de atividade sendo: 20 aegealizando o maximo de
repeticdes que conseguir de um exercicio e 10 segundos desca@sandaitilizamos para aquecimento,
néo realizamos em alta intensidade, como manda o protocolo.
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alcodlicas, e fazer o consumo do café com antecedéncia de 1 hora a 1 horal@ meia
avaliacéo.

Apébs a chegada dos avaliados, em uma condi¢édo de repouso, foram aferidas a PA
e a verificacdo d&C de repouso, além da coleta da urina para verificacdo do estado de
hidratacédo dos avaliados. Os mesmos foram orientados a urinar em um copo descartavel
e em seguida, 1 ml dessa urina foi analisada através do refratdo@emo todos os
avaliados foram considerados hidratados, ndo houve necessidade de uma hidratacao
inicial complementar, antes do inicio da aula e nem uma nova avaliagao.

A cada 15 minutos durante a realizacdo do exercicio, e imediatamente antes do
inicio da aula, os avaliados foram hidratados conforme modelo sugerido por Marins
(2011), em que cada avaliado recebeu uma quantidade de agua referente a 3 ml.kg.PC

Além disso, foi verificado o estado de hidratacdo através da verificacdo da
densidade de urina pré exercicio, sendo necessario que todos iniciassem 0 exercicio
devidamente hidratados (CASA et al., 2000). Para isso, foi utilizado um refratdmetro
optico (LF equipamentos, modelo 107/3, Sdo Paulo, Brasil), onde uma gora d& urina
depositada na lamina do aparelho e a avaliacéo é realizada no mesmo instante, apontando
o aparelho para um ponto de luz, sendo possivel observar a escala numérica de

classificacéo do nivel de hidratacao dos avaliados.

Tratamento estatistico

A caracterizacdo da amostra (tempo de pratica da modalidade, idade, massa
corporal, estatura, IMC, circunferéncia da cintura, do quadril e %G), resultados das
variaveis de repouso (FC de repouso, FC de treino, 50% e 85%, FCméax calculada, PA
sistélica e diastdlica e densidade de urina) e resultados do teste de remo (tempo de teste,
VO2max lactato, PSE e FC final) foram apresentados através de estatistica descritiva, com
média, desvio padrdo e valores maximos e minimos. Todas as variaveis apresentadas
foram testadas quanto a sua normalidade pelo teste de Shapiro-Wilk. Apenas os valores
da PSE e lactato ao final do teste de remo e da PSE nos momentos 1 e 2 da aula
apresentaram distribuicdo ndo normal, os demais resultados tiverem distribuicdo normal
dos dados.

Para as comparacoes entre os valores de lactato e FC nos trés diferentes momentos

da aula, aplicou-se o teste ANOVA One Way para medidas repetidas com correcéo de
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Bonferroni. Para as comparacdes entre os valores da PSE nos diferentes momentos da
aula, foi aplicado o teste de Friedman, para dados ndo normais) Paist-Hoc de
Wilcoxon.

Para todas as analises foi adotado o nivel de significancia estatistica p < 0,05,

sendo os célculos realizados no software SP&Ssao 22.

RESULTADOS

A tabela 6 apresenta o tempo de préatica de Cr8ssBitaracterizacéo da amostra
avaliada, indicando os valores individuais, médios, desvio padrdo (DP), maximo (max) e

minimo (min).

TABELA 6 : Caracterizacdo dos sujeitos (S) praticantes de Crossfjparticipantes
do estudo.

T. CROSS IDADE MC ESTATURA

AVALIADOS (meses) (anos) (ko) (m) %G
S1 8 32 74.4 1,74 12.4
S2 12 21 73.7 1,83 7.7
S3 6 22 89.9 1,85 5.6
sS4 12 24 92 1.8 16,5
S5 48 33 80,4 1,76 5.9
S6 18 19 80 1.8 7.5
s7 18 30 96,5 1,8 12.9
S8 36 26 93.8 1,85 11.8
S9 72 32 80,4 1.8 14.8
S10 12 24 87.2 1,84 114
S11 7 27 75.9 1,76 7.54
S12 12 32 84.4 1,74 12.9

MEDIA 26,1 26.8 84 1,79 10,5
DP 20,4 46 7.4 0,03 3.4
MAX 2 32 96,5 1,85 16.5
MIN 6 19 73,7 1,74 5.6

S = sujeitos; T.CROSS = tempo de pratica de CrdssHi€C = massa corporal; IMC = indice de massa
corporal; CC = circunferéncia de cintura; CQ = circunferéncia de quadril; RCQ = relaitda-guadril;
%G = percentual de gordura.
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A composicao corporal do publico avaliado, por meio do %G, € classificada como
excelente, de acordo com Pollock e Wilmore (1993), sendo o valor médio dos sujeitos de
10,5 + 3,4%.

A tabela 7 apresenta os valores em repouso de FC, PA sistdlica (PAS) e PA
diastolica (PAD), além dos valores calculados de FC maxima (FCMcal), pela férmula de

Tanaka et al. (2001): 208,75 x 0,73(idade), além da densidade de urina pré-exercicio.

TABELA 7 : Valores pré-exercicio de FC, PAS e PAD, FCM e percentuais e
densidade da urina.

FCrep 50% 85%  FCMcal PAS PAD DU

(bpm) (bpm) (mm/Hg) (mm/Hg) (g/mL™)
MEDIA 60,8 1257 170,1 189,11 113,3 85,8 1015
DP 7,6 4.8 3,4 3,4 7.4 4,9 6,1
MAX 76 133 175 193 120 90 1020
MiN 50 117 165 185 100 80 1005

FCrep = frequéncia cardiaca de repouso; E&EMrequéncia cardiaca maxima calculada - formula: 208,75
x 0,73(idade); PAS = presséo arterial sistélica; PAD = pressao arterial diastélica; DU =deisidada.

Todos os avaliados apresentaram boas condi¢cdes em repouso e pré-exercicio de
FC, abaixo de 100 bpm (MARINS e GIANNICHI, 2003), PA abaixo de 140 mméHg n
sistélica e abaixo de 90 mm/Hg na diastdlica, sendo classificados como normotensos
segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC, 2010). A densidade de urina
inferior a 1020 retrata um estado de hidratacdo adequado (CASA et al., 2000).

A tabela 8 apresenta os resultados do protocolo de 2000 metros de remo
ergbmetro, indicando os valores médios, desvios padrdes, valores maximos e minimos
dos parametros avaliados, sendo eles o tempo total de teskey V&2tato final, PSE e

FC final do exercicio.

TABELA 8: Parametros avaliados durante o protocolo de 2000m de remo.

T.CROSS TEMPO VO2 LAC PSE FCfinal
(seg) (mlkg/minY) (mmol/LY) (bpm)
MEDIA 441,5 48,6 17,9 9 181
DP 22,7 3 3,5 0,6 6,4
MAX 479 53,4 22 10 190
MIN 412 41,5 13,3 8 168

PSE= percepcao subjetiva do esfor¢co, empregando a escala de 0 a 10; DP = desvio padrao.
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A tabela 9 apresenta os valores médios e o desvio padrdo para cada variavel
analisada (FC em bpm e em %, lactato e PSE) nos diferentes momentos observados, ao
longo da aula adotada que compreende quatro fases: aguecimento (AQC), técnica (TEC),
workout of the day (WOD) e o relaxamento, sendo as fases analisadas o0 AQC, TEC e
WOD.

TABELA 9: Valores médios das variaveis observadas durante a aula.

FC FC LAC Repeticdes
(bpm) (%) (mmol/L1) PSE de Cindy
AQC 1418%+124 75%6,6 59+17 3,1+0,8 -
TEC 162,7+7,8 86,1+4,8 10,1 + 3,8 53+14 -

WOD 1836+43% 971+25  16,7+2% 9,5+0,4* 548 + 59,5

*difrenca significatva entre AQ@s TEC e entre AQ@sWOD;
#diferenca significativa entre a TEEWOD.

A tabela 10 apresenta os valores médios, desvio padrdo e valores maximos e
minimos de FC de repouséQ2max,FCM no WOD (em bpm e Y@numero de repeticdes
realizadas no Cindy dos individuos avaliados, de acordo com o tempo de pratica de
CrossFif.

TABELA 10: Valores de algumas variaveis de acordo com o tempo de pratica de
CrossFit®.

Idade FCrep FCMwod FCM wod
T. CROSS (anos) (bpm) (bpm) (%) VO2max
(ml.kg/min-1)

Repeticdes
no Cindy

<1 ano
(n=3) 243+28 65+89 181,3+2 959+15 478+12 543+374
1-2 anos

(n=6) 275+5358,1+76 186+6,1 96,8+2,7 483+3,6 548,3+655

>2 anos

n=3) 266+24 577 1843+4,1 98,714 499+24 595+ 482
MAX 33 76 196 102 53,4 640
MIN. 19 47 177 93,7 41,5 425

T. CROSS= tempo de préatica de CrossFiRrep = frequéncia cardiaca de repouso; FCMwod = frequéncia
cardiaca maxima alcangada durante o WOD.

As figuras 14, 15, 16 17 apresentam os resultados encontrados nas comparacdes
entre as variaveis nos diferentes momentos da aula.
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Figura 14: FC média em bpm de cada momento de uma aula de CPossFit
*diferenca significativa entre AQG TEC e entre AQWs WOD
#diferenca significativa entre a TRE WOD.

110+
*#
100- o
__ 90-
L
804
70+
60
o O O Q

Figura 15: FC de acordo com os percentuais da FCMcal de uma aula de CrossFit
*diferenca significativa entre AQG TEC e entre AQWs WOD
#diferenca significativa entre a TRE WOD.
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Figura 16: Valores médios da resposta do lactato de cada momento de uma aula de*CrossFit
*diferenca significativa entre AQG TEC e entre AQWs WOD
#diferenca significativa entre a TREWOD.
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Figura 17: Valores médios da PSE em cada momento de uma aula de CrossFit
*diferenca significativa entre AQ@ TEC e entre AQ@s WOD

#diferenca significativa entre a TREWOD

u.a = unidade arbitraria.

Com relacdo as comparacdes realizadas entre os diferentes momentos da aula,
sendo eles: aquecimento (AQC), parte técnica (TEC) e o workout (WOD), é possivel
observar, de acordo com as figuras 14, 15, 16, e 17, que todas as variaveis analisadas: FC
tanto em bpm quanto em percentual, LAC, e PSE, apresentaram diferencas

estatisticamente significantes quando comparado os valores da fase de TEC e de WOD
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com a fase do AQC, bem como quando comparado os valores obtidos na TEC frente ao
WOD, sempre com uma diferenca significativa de p < 0,05.

As figuras 18 19 apresentam o comportamento da FC média durante a aula, em
bpm e em percentual, respectivamente, de acordo com o valor da FCMcal pela formula
de Tanaka et al. (2001): 208,75-0,73 (idade), a cada intervalo de um minuto.

FCMcal
200 ' ' ' (189.1 bpm)

L} (]

: : ' 85% da FCMcal
= 150_ 0 (] (] (170,1 bpm)
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Figura 18: Valores médios da FC minuto a minuto de uma aula de CrdssFit
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Figura 19: Valores médios da % da FC minuto a minuto de uma aula de CfossFit
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DISCUSSAO

1. Caracterizagdo antropomeétrica

1.1) Composicao Corporal

O célculo da composicdo corporal permite estabelecer o percentual de gordura
(%G), que por sua vez € determinante para uma interpretacdo de varios elementos. O
grupo avaliado apresentou um %G de 10,5 + 3,4%, sendo classificado como “excelente”
por Pollock e Wilmore (1993). Esse resultado reforca que a estimativa feita de
“sobrepeso” pelo IMC esta equivocada, pois o grupo avaliado apresenta um %G ideal.

Ao se comparar 0 % G obtido no presente estudo com os indicados no quadro 2 é
possivel observar que o grupo avaliado possui um %G corporal inferior a outros estudos
com praticantes de CrossFitom certa experiéncia, como o de Tibana et al. (2017) com
valor médio de 13,4 + 4,7% (individuos com 2,3 + 1,7 anos de experiéncia com a
modalidade) e Tibana et al. (2015) que obtiveram 13,5 + 6,2% (avaliados com 2,5 + 1,2
anos de experiéncia), e que utilizaram a mesma técnica: 3 dobras de Jackson & Pollock
(1978), associadas a equacao de Siri (1961).

No quadro 2, séo observados outros trabalhos que também realizaram a estimativa
do %G, porém utilizando outras técnicas, sendo exemplos os trabalhos de Murawska et
al. (2015) com 17.3 + 4%, através da espectroscopia com infravermelho, Kliszczewicz et
al. (2015) com média de 114#22.4 %, utilizando o DEXA e Heinrich et al (2012) com
22.3 + 7.9%, por meio da balanca de bioimpedéancia (Tanita modelo BC418), onde o
primeiro e o Ultimo autor avaliaram individuos que ainda seriam submetidos ao
treinamento de CrossPitAssim, observa-se que os praticantes de Cr&safiliados
no presente estudo apresentam um baixo % G. Este resultado pode ser gerado devido ao
fato do CrossFftser caracterizado como um treinamento de alta intensidade, que visa
desenvolver as 10 valéncias fisicas: resisténcia cardiorrespiratoria, forca, vigor, potencia,
velocidade, coordenacdo, flexibilidade, agilidade, equilibrio e precisdo sempre exigindo
0 maximo possivel das vias metabdlicas (GLASSMAN, 2010), impactando diretamente
na melhora da composicao corporal dos praticantes, principalmente na reducdo do %G
(HADDOCK et al., 2017; MURAWSK et al., 2015; SMITH et al., 2013), devido ao seu

elevado gasto energético e possivel efeito EPOC.
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Com base nessas analises, € possivel afirmar sobre o perfil dos avaliados, que o
baixo valor médio do %G indica que o IMC nédo deve ser considerado isoladamente numa
andlise deste grupo de atletas, por levarem em consideracao apenas a massa corporal total
e ndo a composicao corporal dos individuos. Isto podera induzir a interpretacbes néo
adequadas com relacéo aos riscos de saude. Dessa forma, € possivel atribuir os valores
elevados de IMG um maior volume muscular desses individuos fisicamente ativos, e
ndo ao acumulo de gordura corporal. Recomenda-se sempre a realizacdo da medida de

dobras cutaneas para o calculo da composicao corporal.

2- Variaveis de repouso: pré-exercicio

2.1) Frequéncia Cardiaca de Repouso (FCrep)

De maneira geral, a FCrep de um adulto varia entre 60 a 100 bpm (American Heart
Association, 2016). Individuos bem treinados e bem condicionados aerobicamente
tendem apresentar uma FCrep reduzida como resposta adaptativa ao treinamento
(MCARDLE et al., 2013). Neste estudo, os avaliados apresentaram uma FCrep média de
60,8 £ 7,6 bpm, o que indica inicialmente um bom estado de condicionamento e salde da
amostra. Cabe destacar que os sujeitos avaliados ndo eram iniciantes, com uma média de
26,1 + 20,4 meses e mediana de 12 meses de tempo de treinamento, 0 que pode ser um
fator determinante para este perfil de resultados.

No quadro 1, apenas Brisebois et al. (2018) e Goins et al. (2014) avaliaram a
FCrep dos seus avaliados, o primeiro apos oito semanas de treinamento de®CrossFit
obtendo uma média de 68 + 11 bpm e o segundo apoés trinta dias de treinamento,
apresentando a média de 66.7 + 2.3 bpm, valores um pouco superiores ao obtido no
pressente estudo.

A medida da FCrep também é muito comum em outras modalidades,
principalmente para acompanhar as adaptacdes ao treinamento, como por exemplo na
revisdo sistematica e metandlise realizada por Reietexl. (2018), que analisou 191
artigos, que avaliaram a resposta da FCrep ap6s um periodo de treinamento de diferentes
modalidades e metodologias de treino, os resultados indicam que todos os esportes

reduziram a FCrep, variando entre 52 + 2 bpm, em homens destreinados, apos treino de
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HIIT (NYBO et al., 2010), e 98,3 bpm em criancgas, ap0s exercicios esportivos, incluindo
treinamento de resisténcia (WALTHER et al., 2011).

Uma reducdo da FCrep decorrente do treinamento € causada por um maior
dominio do ténus vagal, atividade parassimpatica aumentada e simpatica reduzida
(AUBERT et al., 2001; CHACON-MIKAHIL et al., 1998), reducdo do acionamento
intrinseco do nddulo sinoatrial (SA) (CATAI et al., 2002) e aumento do retorno venoso e
volume sistélico do coragcdo em repouso, acarretado por uma melhora da forca contréatil

cardiaca, aprimorando o mecanismo de Frank-Starling (CLAUSEN et al., 1977).

2.2) Presséao Arterial (PA)

Segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC, 2010) uma PA em repouso,
para ser considerada como normal deve estar abaixo de 140 mm/Hg a sistdlica (PAS) e
abaixo de 90 mm/Hg a diastdélica (PAD). O ideal é que um individuo somente inicie o
exercicio com a PA dentre desses valores limites da PAS e PAD. No presente estudo, 0s
avaliados apresentaram uma média de 113,3 + 7,4 mm/Hg a PAS e 85,8 + 4,9 a PAD,
valores que os classificam como normotensos (SBC,)2010

Assim como a FC, dentre os trabalhos listados no quadro 1, que realizaram testes
fisicos e avaliagdes com a populacéo praticante de Cfsapénas Brisebois et.al
(2018) e Goins et al. (2014), aferiram a PA da sua amostra, obtendo, respectivamente, o0s
valores médios de 108 + 12 mm/Hg e 113,3 + 1,3 mm/Hg para a PAS, 65 + 6 mm/Hg e
66 £+ 2 mm/Hg para a PAD. As médias das PAS estdo em concordancia ao obtido no
presente estudo e as médias das PAD ligeiramente meserek) caracterizadas
independentemente do caso, como normotensos.

Tendo em vista as acfes de alta intensidade caracteristicas de uma aula de
CrossFiP é importante que os praticantes tenham antes da atividade um comportamento
normal da PA. Isto ocorre, pois, a PAS tende a se elevar durante o exercicio, estando
diretamente dependente da intensidade (MCARDLE et al., 2013). Desta forma, sujeitos

hipertensos devem realizar esta forma de exercicio com um elevado nivel de superviséo.
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2.3) Densidade da Urina (DU)

A DU depende do grau de hidratacao do avaliado, podendo variar de 1.001 a 1.035
g/mLL. O valor médio obtido de 1015 + 6,1 g/rhlindica que os avaliados tém um estado
de hidratacdo adequado, se enquadrando também no ponto de corte proposto pelo ACSM
(2007), que recomenda valores inferiores a 1020 ¢/mMllenhum dos trabalhos
apresentados no quadro 1 realizaram a avaliagdo do estado de hidratagdo de suas
respectivas amostras.

Contudo, tal avaliacdo € muito comum em atletas de diferentes modalidades, para
a avaliacao do estado de hidratacéo pré e/ou poés treino. Como por exemplo em corredores
(REIS et al., 2019) karatecas (GERALDINI et al., 2016), ciclistas (FERREIRA et al.,
2014) e jogadores de futebol americano (PINTO et al., 2014). Dessa maneira, € notavel a
importancia da analise dessa variavel para o controle do estado de hidratacdo.

Uma DU maior que 1020 g/miLpode indicara presenca de algum nivel de
desidratacdo (CASA et al., 2000). Por sua vez isto ir4 impactar tanto na FC durante o
exercicio (CANDAS et al., 1986) tornando-a mais elevada, além de causar reducéo do
desempenho e possibilidade de complicacdes térmicas (ACSM, 2007). Tendo em vista
gue o grupo avaliado apresentou uma condicdo de normalidade neste parametro, espera-
se que nao haja influéncia na FC obtida durante o exercicio, ndo atuando como um fator

de “confusdo” interferindo na variavel dependente principal do estudo.

3- Teste de 2000 metros de remo

3.1) Consumo maximo de Oxigénio (V&hax)

O desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria € uma das principais
adaptacBes ao Crosskisendo frequente encontrar estudos que avaliam essa capacidade
fisica. O quadro 3 apresentou os protocolos realizados da avaliagdo cardiorrespiratoria
em outros trabalhos realizados com praticantes de CrashlGita-se que a maioria foi
realizada em esteira, e em laboratérios, contudo, a disponibilidade de uma esteira nos
boxes de CrossFipode ser limitada ou inexistente, dessa forma o teste de remo de 2000

metros, mesmo nao aparecendo em nenhuma metodologia dos estudos do quadro 3, é uma
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boa opcdo para avaliacdo da capacidade cardiorrespiratéria para os praticantes da
modalidade, devido ao fato desse ergdmetro ser muito presente nas aulas e treinos, entre
os aparelhos de condicionamento metabdlico.

No presente trabalho, o teste de 2000 metros foi realizado com o intuito de
caracterizar o consumo maximo de oxigénio {W4) dos avaliados, sendo a sua
aplicabilidade como método indireto de avaliagdo do consumo de oxigénio, confirmada
por Klusiewicz et al. (2016). O resultado do M@ml.(kg.miny* foi obtido através do
algoritmo criado pela Concep?, disponivel online (Figura 2) .

Os avaliados foram considerados conftmdo altamente treinados”
especificamente nesse erg|dmetro (informacdo necesséria para calv@andopela
formula proposta)e a média doVO2maxdos avaliados foi de 48,6 + 3ml(kg.min)
classificada como “bom” de acordo com a tabela proposta por McArdle et al. (2006).
Dentre os trabalhos listados no quadro 3, com amostra de praticantes de T assiFit
como neste trabalho, o maior valor\d@zmaxfoi de 54,7 + 5,6 ml(kg.min), de atletas
da modalidade, classificadomo “excelente” e realizado em esteira com analisador de
gases (BUCHER et al., 2015), e o menor foi de 49,23 + 2,51ml/kg.dairpraticantes
experientes, através da corrida de 1600 metros (TIBANA et al., 2017), valor bem préximo
a média dos avaliados deste estudo, que também ¢ classificado como “bom” e obtido
através de uma maneira indireta e sem analisador de gases.

Os valores de Véhax obtidos pelos sujeitos deste estudo, sugerem ter uma
capacidade aerObica que permita realizar a “aula proposta” de forma segura com
condicOes de execucao de toda metodologia proposta.

Durante a avaliagdo déO2maxoutras variaveis também foram analisadas com o
intuito de caracterizar a validade do teste de maximo esforco, sendo elas: lactato, PSE e
FC ao final do teste (FCfinal). De acordo com os critérios propostos por Midgley et al.
(2007), é possivel assumir que o teste foi maximo, tendo em vista que a concentragéo de
lactato ([la]) obtida foi > 8 mmol.L*?, a FCfinal com valor > a 85% da FC reserva, ou
entre os valores de + 8 bpm da FCmax calculada e PSE relatada entre 8 e 10 (ACSM,
2007).

O lactato é um subproduto da glicélise anaerdbica e confiavel indicador de
intensidade de esforco (SIQUEIRA et al., 2016) , onde a sua concentracdo sanguinea
aumenta exponencialmente durante o exercicio, podendo ultrapassar os 4mmol.L
considerado como limiar anaerdbico (HECK et al., 1985), chegando a atingir
concentracgdes entre 20,0 a 25,0 mmb{EAUDE et al., 2009). O valor médio da [la]
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encontrada para a amostra avaliada nesse estudo foi de 17,9 + 3,5 thraolfihal do
teste maximo de 2000 metros, caracterizando o teste como bastante intenso.

O mesmo comportamento é esperado da FC, que deve aumentar de acordo com a
intensidade do exercicio realizado (McARDLE et al., 2013). Ap0Os o término o teste de
remo, os avaliados apresentaram uma FCfinal média de 181 + 6,4 bpm, que esta acima
dos 85% da FC de reserva calculada pela equacao de Karvonen et al. (19&&)fC
(FCM — FCeep) X % Intensidade + Rgp], com meédia de 170,1 + 3,4 bpm. Quando se
considera a faixa de + 8 bpm para a caracterizacdo de um teste maximo através de férmula
de Tanaka et al (2001) [FCM = 2068(0,7 x Idade)], validada por Marins (2003) para
avaliacdo em provas de remo, obtém-se como média de 189,1 + 3,4 bpm, com limite
inferior de 181,1 bpm, reforcando assim que o protocolo empregado foi de caracteristica
maxima. Recentemente, Silva et al. (2017) avaliar&f®shaxde adultos, com 0 mesmo
ergbmetro e protocolo, obtendo um valor de 189,8 + 7,4 para mulheres e 2max para 0s
homens, em um grupo com idade semelhante ao do presente estudo (idade entre 18 e 30
anos).

Cardoso et al. (2016) acompanhou as variacfes antropométricas e fisioldgicas de
uma equipe portuguesa mundial de remo durante 8 anos, 2 ciclos olimpicos (2005-2008
e 2009-2012), nesse periodo FCméx e [la] sanguineo foram utilizados como parametro
de medida de desempenho no teste de 2000 metros. Valores®lgfg@m observados
entre 73,3 e 86 ml(kg.miR)sendo estes maiores aos registrados no presente estudo,
provavelmente em funcdo do nivel de sujeitos avaliados de remadores. Contudo os
valores da F@ax ficaram entre 184 e 197 bpm, proximo ao registrado nos praticantes de
CrossFit avaliados neste estudo (Tabela 9). Os resultados de [la] variaram entre 9,4 e
12,7 mmol.Lt, também semelhante ao do presente estudo (Tabela 9) Esses dois
indicadores (FCM e la), apontam que o teste realizado efetivamente foi maximo.

A PSE teve resultado médio de 9 + 0,6, parametro que também contribui para
caracterizacdo da intensidade do esforco, através de um feedback formulado a partir de
aspectos fisiolégicos, metabdlicos e psicologicos percebidos pelos avaliados (BRANCO
et al., 2013).

A partir da andlise desses resultados obtidos, é possivel afirmar que/®@igsie
aplicado pode ser considerado maximo, uma vez que todos os critérios citados
anteriormente como referéncias para caracterizacdo do teste como sendo de esforgo
méaximo foram atingidos, podendo ser confiaveis para identificacdo da capacidade

aerdbica dos avaliados.



105

4- Variaveis analisadas durante a aula

4.1) Frequéncia Cardiaca (FC)

O comportamento da FC esta relacionado diretamente com a intensidade e a
duracdo da atividade (McARDLE et al., 201Q centro de comando neural acima da
regido bulbar inicia as alteracdes cardiovasculares pré-exercicio e assim que se inicia o
movimento. A FC e a contratilidade do miocardio aumentam pelo influxo “alimentador
anterégrado” proveniente desse centro, aumentado a atividade do sistema nervoso
simpatico (FORJAZ et al.,2000). Simultaneamente, ocorrem alteracdes na distribuicéo
do fluxo sanguineo que também sé&o proporcionais a intensidade do exercicio.

Durante a aula proposta, a FC foi acompanhada o tempo todo, as figuras 22 e 23
apresentaram o comportamento da FC média em bpm e em percentual, respectivamente,
de acordo com o valor da FCMcal pela formula de Tanaka et al. (2001): 208,75-0,73
(idade), a cada intervalo de um minuto.

Os resultados obtidos de FC tanto em bpm, como em % (Tabela 10) indicam
claramente que os trés momentos da aula “proposta” apresentam intensidades diferentes
e progressivas, sendo a menos intensa o AQC e o mais intenso o WOD.

A realizacdo do aquecimento antes do inicio do exercicio € importante para
melhoria do desempenho e evitar lesGes, proporcionando um aumento na velocidade de
contracao e relaxamento das fibras, aumento da temperatura local, melhora da funcao
neuromuscular e recrutamento de unidades motoras e aumento do fluxo sanguineo e
disponibilidade de oxigénio para a musculatura ativa (BISHOP, 2003 a-b).

No presente estudo, a FC média do aquecimento foi de 141,8 + 12,4 bpm, e em
percentual, média de 75 * 6,6% da FCMcal, valores bem acima dos niveis de repouso,
logo os objetivos do aquecimento foram atingidos. Os valores aqui obtidos de FC
apontam que 0 aguecimento proposto cumpre seu objetivo de ser uma etapa de transicao
entre o metabolismo de repouso e a parte principal, com maior atividade metabdlica, da

aula.
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Nenhum dos trabalhos encontrados sobre o Cr8saitrdou 0 comportamento
da FC no AQC ou a influéncia do mesmo no desempenho durante os treinos. Porém,
outras modalidades esse acompanhamento € mais comum, como por exemplo no futebol
(COLEDAM e SANTOS, 2010), aulas coletivas de academias (FURTAIAaIl., 2004)

e treino de forca (ALBUQUERQUE et al., 2011). Considerando que o AQC é uma fase
de transicdo, os valores obtidos aproximadamente a 75% da FC devem estar préximo ao
limiar anaerdbico. Assim, € possivel sugerir uma reducao da intensidade realizada para
proximo de 55% - 65%, o0 que tornaria essa fase inicial mais facil de ser realizada.

Ja na parte TEC, os valores médios em bpm e em percentual foram 162,7 + 7,8
bpm e 86,1 + 4,8 %), respectivamente (figuras 18 e 19), indicando uma intensidade mais
elevada do que o aquecimento, com diferenca constatada estatisticamente pela
comparacao entre as duas fases. Assim como no AQC, a TEC também nao é foco de
estudo dos trabalhos realizados com a modalidade, na maioria das vezes os estudos
avaliam apenas o WOD, por ser a parte mais metabdlica, como sera visto a seguir, ou
buscam identificar a carga da sessao total de treino, e ndo por partes, como € o caso de
Tibana et al. (2017) e Tibana et al. (2018). Desta forma, o presente estudo trds uma
contribuic&o original, ao detalhar a resposta da FC em diferentes momentos da aula.

Analisando as diferencas encontradas nos valores da FC durante o AQC e a TEC,
€ possivel observar que o0 AQC cumpri seu papel de realizar uma intersecdo metabdlica
dos niveis de repouso, com uma FC acima de 50% da FCMcal, onde os avaliados
terminaram a fase com 75 * 6,6 % da FCMcal, valores préximos ao que se espera de um
limiar anaerébico, sabendo que esse limiar se encontra entre 60% a 80%m@o Vo
(KENNEY, et al., 2013), e que h&d uma relagéo linear entre 0 mesmo e 0o %FCM
(CECCATO, 2010). Por outro lado, a parte TEC se mostrou mais intensa que o
aguecimento. Os valores obtidos de FC foram acima ao limiar anaerobico, caracterizado
tanto pela média da FC encontrada em percentual (86,1 + 4,8 %) quanto pelo valor médio
de lactato obtido ao final dessa fase (10,1 + 3,8 mmplfEsta intensidade caracteriza
uma etapa intensa. Essa intensidade da aula contribui com um gasto energético elevado,
influenciando na composigcédo corporal e bons indices dendQ> que de fato foi
observado na amostra deste estudo.

Diferentemente do que ocorreu com uma analise sobre o aquecimento estudos
sobre o comportamento de diferentes variaveis na parte mais metabdlica de uma sessao
de treino de CrossFEisdo mais comuns. Neste trabalho, obtive-se uma FC média de 183,6

*+ 4,3bpm e o valor em percentual de 97,1 £ 2,5%, ambos valores apresentaram diferencas
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significativamente estatistica se comparados aos valores tanto da TEC (p = 0,001), quanto
do AQC (p = 0,001), indicando ser uma fase da aula mais tensa e acima do limiar
anaerobico esperado.

Kliszczewicz et al. (2015), prop6s examinar a resposta oxidativa sanguinea de 14
atletas da modalidade (10 homens e 4 mulheres) apés a realizagdo de wodsd& CrossFit
sendo um deles o mesmo utilizado no presente estutlencomark “Cindy”. Com
relacdo a FC foram encontrados valores médios de 182.2 + 6.6 bpm e 97.4 £ 2.4 % da
FCM, valores similares aos obtidos no presente estudo. Isto reforca que esta etapa é
extremamente intensa, devendo ser prescrita com cautela principalmente em iniciantes.

Outros autores acharam valores semelhantes, no acompanhamento do mesmo
WOD’s, como € o caso de Fernandez-Fernandez et al. (2015), que teve como objetivo
descrever as respostas fisiolégieaperceptivas agudas de dois WOD’s tipicos do
CrossFiP de 10 sujeitos praticantes da modalidade. Os valores obtidos foram de 182.2 +
6.6 bpm e de 97.4 £ 2.4 % da FCM, onde a FC média se aproxima bem dos valores
encontrados no presente estudo e o percentual da FCM foi praticamente o0 mesmo.

Maté-Mufioz et al. (2018) se propuseram a quantificar a intensidade do exercicio
e o nivel de fadiga muscular de 32 homens saudaveis, ativos e familiarizados com treino
de forca e levantamentos olimpicos, apés trés sedsdéferentes tipos de WOD’s: um
caracterizado pelo LPO, outro pela ginastica, sendo esse o “Cindy” e outro pelo
condicionamento metabdlico. Os autores apresentaram resultados de FC média de 187 +
9 bpm e 97 + 5% da FCM, valores que também se assemelham aos obtidos no presente
trabalho. De modo geral, esses resultados confirmam a alta intensidade desse tipo de
exercicio, com clara indicacao que o estimulo metabdlico é superior ao limiar anaerdbico.

A partir dos resultados obtidos neste estudo, € possivel confirmar que a
metodologia do CrossFit € trabalhada em alta intensidade, logo, os rapidos resultados,
principalmente de melhora na composicdo corporal e condicionamento
cardiorrespiratorio podem ter como justificativa essa intensidade elevada.

Tendo em vista a intensidade elevada observada, os professores, chamados
“coachs”, devem ficar atentos as turmas e as necessidades dos praticantes. Em iniciantes
da modalidade e de baixo condicionamento é necessario realizar estratégias de adaptacao,
como por exemplo: a) prescrever uma aula de menor intensidade; b) aumentar os
intervalos de descanso entre os exercicios e/ou blocos da aula; ¢) turmas especificas de
iniciantes; d) ter um periodo de adaptacdo em sala de musculacéo e aerobicos, e) fazer as

adaptacdes necessarias na parte do skill sempre que necesséario, mantendo o foco na
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qualidade do movimento em detrimento da carga. Essas estratégias visam diminuir o risco
de lesbGes ortopédicas, mesmo que a prevaléncia seja baixa, como ja observado por
Dominski et al. (2018), bem como uma situagdo mais extrema como a morte subita que

ocorreu no Rio de Janefro

4.2) Lactato (LA)

O lactato € um subproduto da glicélise anaerdbica semdandicador de
intensidade de esfor¢o (SIQUEIRA et al., 2016), onde a sua concentracdo sanguinea ([la])
aumenta exponencialmente durante o exercicio, podendo ultrapassar os 4mmol.L
considerado como limiar anaerobico (HECK et al.,, 1985), chegando a atingir
concentracbes de até 20,@5,0 mmol.* (FAUDE et al., 2009). Dessa forma, quanto
maior a intensidade do exercicio, maior sera a utilizacdo da glicose como substrato
energético, e como consequéncia o aumento da [la] sanguineo.

Assim como observado sobre a FC, os resultados obtidos da [la] (Tabela 10)
permite fazer uma mesma analise sobre a atividade avaliada: indica nitidamente que os
trés momentos da aula “proposta” apresentam intensidades diferentes e progressivas,
sendo a menos intensa 0 AQC e o mais intenso o WOD, além de identificar a transicdo
metabdlica do repouso para a parte mais intensa da aula.

No presente estudo, a [la] média do aquecimento foi de 5,9 + 1,7 mimallbres
bem acima dos niveis de repouso, que ficam em torno de 0,7 a 1,0 M(GABATTO
et al., 2000). Os valores de LA obtidos no final do AQC estdo um pouco acima do limiar
anaerébico de 4,0mmolA. onde se considera que seja a intensidade maxima de esforgo
capaz de ser mantida com o predominio do sistema aerdbio como fornecedor de energia
(HECK et al., 1985). Assim como na FC, observando o valor da [la], seria recomendavel,
reduzir a intensidade do aquecimento, pois em sua finalizacdo, teria como ideal estar
abaixo dos 4 mmoti

J& na parte TEC, o valor médio foi de 10,1 *+ 3,8 mmilihdicando uma
intensidade mais elevada do que o AQC, com diferenga constatada estatisticamente pela
comparacao entre as duas fases, e consequentemente acima do limiar anaerobico, ja que
esse limiar ja havia sido ultrapassado durante a fase do AQC. De forma similar a FC, a
[la] no AQC e na TEC também néo é foco dos estudos realizados com a modalidade, que

se interessam apenas pelo WOD, por ser a parte mais metabdlica. O presente estudo
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aponta ser pioneiro neste aspecto. A intensidade da parte TEC, pode ser considerada bem
elevada, mesmo para sujeitos experientes. Da mesma forma que observada na FC,
estratégias alternativas devem ser estruturadas para alunos iniciantes. Uma elevada [la]
ird prejudicar o aprendizado da técnica da modalidade, fato este que devera ser a

prioridade principalmente em iniciantes.

Sobre a parte onde h4 mais interesse e estresse metabdlico, o WOD, os avaliados
apresentaram uma média de 16,7 + 2,2 mrottlbm diferencas estatisticamente
significantes (p < 0,05) quando comparada ao valor tanto da TEC, quanto do AQC (Figura
20). Os valores minimos e maximos obtidos nessa fase foram de 14,2 thensl22
mmol/L?, respectivamente, e junto ao valor médio da amostra, mostram que essa fase da
aula é a mais intensa e bem acima do limiar anaerébico, como esperado. Concentracdes
neste nivel de lactato indicam que realmente é a fase mais aguda. Em sujeitos iniciantes,
a insercao nesta etapa deve ocorrer de forma progressiva.

Fernandez-Fernandez et al. (2015), assim como discutido sobre a FC, encontraram
um valor proximo ao obtido nesse estudo, 14.5 + 3.2 mnholhlores semelhantes aos
obtidos no presente estudo. Por outro lado Maté-Mufioz et al. (2018) apresentaram o
valor de 12.02 + 2.12 mmolA, ambos valores se referem a [la] ao final da realizag&o do
“Cindy”’, mesmo WOD realizado na aula proposta pelo presente estudo.

Vasquez et al. (2017), realizou medida da [la] ao final de quatro diferentes tipos
de WOD, encontrando os maiores valores nos WODs com componentes ginasticos,
também caracteristicos do WOD selecionado nesse estudo, sendo as médias para a sessao
ginastica 1 e ginastica 2 de 17, 4 mmdl& 16,5 mmol/t}, respectivamente. De modo
geral, esses resultados, juntamente com os resultados da FC, confirmam a alta intensidade
do exercicio, com resposta metabdlica acima do limiar anaerdbico.

Juntamente com as observacgdes feitas acerca dos resultados da FC, os resultados
da [la] possibilita confirmar a elevada intensidade da metodologia do CPpssRitis
uma vez indicando que adaptacdes sdo necessarias para aqueles alunos que estao
iniciando e ndo tem um nivel de condicionamento bom para que possam realizar a
atividade em seguranc¢a, minimizando assim o risco de lesbes ortopédicas e cardiacas.
Cabe destacar que no presente estudo, ndo houve nenhum registro de lesao por parte dos
voluntarios, o que de certa forma certifica a qualidade do grupo selecionado para o estudo,

e seu nivel de rendimento na modalidade em questéo.
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4.3) Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE)

A percepcao subjetiva do esfor¢co (PSE) foi proposta e validada para quantificar
a carga de treinamento em diferentes esportes (BRANCO et al., 2013; TABBEN et
al., 2013). Sua aplicacdo é comumente realizada através da escala de Borg (2000). Esta
avaliagdo envolve o somatorio dos feedbacks cardiorrespiratério, metabdlico e estimulo
térmico, além dos mecanismos individuais psicoldgicos e especificidades da situacdo
e vem sendo bastante utilizada devido a sua simples aplicabilidade, facilidade e carater
nao invasivo (BRANCO et al., 2013; TABBEN et al., 2013), além de ser validada para
quantificar a carga interna e intensidade da sesséo de treino da modalidade em questéo
(TIBANA et al., 2018 TIBANA et al., 2019. Alguns estudos sobre a intensidade do
exercicio foram feitos empregando a PSE, como por exemplo, por Kaercher et al. (2018)
com atletas de futsal, com atletas de lutas (SIQUEIRA et al., 2016) e com nadadores
(CORSO e FIGUEIREDO, 2017).

Os resultados obtidos da PSE, utilizando a escala de Borg (2000) adaptada de O a
10 (Tabela 9), juntamente com os resultados da FC e da [la], apontam a crescente
intensidade da aula de Cros$Fiealizada, desde o AQC, menos intenso, até o WOD,
mais intenso. Neste estudo, a PSE média do AQC foi de 3,1 + 0,8, valor que representa
uma intensidag entre “muito leve - leve”, enquanto na parte TEC foi de 5,3 = 1,4,
classificado como esfor¢o “leve - moderado”. Apesar dos resultados da FC e da [la]
apontarem uma intensidade maior para essas duas fases, o esforco percebido pelos
avaliados ndo foi tdo elevado, o que pode ser atribuido a um bom nivel de
condicionamento dos mesmos, ou uma ma interpretacdo da percepc¢do. Alunos iniciantes
podem ter uma PSE maior j4 nessas fases, o que nao foi o caso da amostra desse estudo.

Com relacdo ao valor da PSE encontrada apdés o WOD. Podemos classificar a
média de 9,5 + 0,4 como *muito intensexaustivo”. Tendo em vista que a relagio entre
a PSE e as variaveis fisiolégicas sugerem que a FC e gmavV@umentem
proporcionalmente, de acordo com a intensidade do exercicio no mesmo sentido que a
PSE, demonstrando uma forte relacdo com a FC (KAERCHER et al., 2018), sendo
possivel afirmar que na parte do WOD os valores da PSE correspondem aos valores
obtidos da FC para a mesma fase, concordando também com o alto valoy da [la
mensurada ao final dessa fase.

Fernandez-Fernandez et al. (2015), encontraram uma média de 8,&end®

um valor razoavelmente préximo ao encontrado pelo presente estudo. Enquanto Maté-
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Mufioz et al (2018) apresentaram o valor de 17.62 + 1.60, utilizando a escala de 6 a 20.
Ambos valores se referem a PSE ao final da realizagdoCdely ”, mesmo WOD
realizado na aula proposta pelo presente estudo, onde as médias sao classificadas como
“intenso” e “muito intenso”, respectivamente.

Somando a resposta da PSE dos avaliados as observacfes feitas acerca dos
resultados da FC e da [la], se ratifica que a intensidade da metodologia do €éossFit
elevada, havendo a necessidade de um periodo adaptativo dentro da atividade para

agueles que vao inicia-la.

5) Numero de repeti¢des realizadas no WODB Cindy

O benchmark Cindy5 pull ups, 10 push ups e 15 air squa&tsin WOD tipico e
popular noCF® de caracteristica ginastica, com duracdo de 20 minutos, devendo ser
realizado no estilo AMRAP, podendo levar os praticantes a valores de FC e PSE bem
proximos aos valores maximes90% - 95% da FCméax e >8 (na escala de 1 a 10),
respectivamente (KSZEZEWICZ et al., 2014; FERNANDEZ-FERNANDEZ et al.,
2015). Os resultados apresentados pelo presente estudo comprovam essas informacdes,
sendo a média total de 97,1 £ 2,5% da FCmax e 9,5 + 0,4 a média geral da PSE, enquanto
os valores obtidos, de acordo com o tempo de pratica 8gt@fbém se encontram
acima de 90% da FCmax (tabela 10).

Dentre os autores citados anteriormente, que avaliaram a performance de
praticantes de CFatravés desse mesmo WOD, apeBagher et al. (2015 Maté-
Mufioz et al. (2018), computaram o nimero de repeticdes realizadas noBMCOHEr et
al. (2015) tiveram como objetivo determinar se as respostas fisiologicas e/ou de forca
muscular podem predizer a performance dos avaliados em trés WOD’s comuns do
CrossFiP, a amostra foi composta por 10 homens (33.0 + 5.6 abs)ulheres (31.7 +
6.4 anos), todos atletas da modalidade. Enquanto Maté-Mufioz et al. (2018) se propuseram
a quantificar a intensidade do exercicio e o nivel de fadiga muscular de 32 homens
saudaveis, ativos e familiarizados com treino de forca e levantamentos olimpicos, apos trés
sessdoes de diferentes tipos de WOD’s (LPO, gindstica, sendo esse “Cindy” e
condicionamento metabdlico).
Os sujeitos avaliados por tais autores, obtiveram o score medio de 69&+ 113

706 + 116 repeticOes totais, respectivamente, enquanto os avaliados pelo presente estudo
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apresentaram um resultado médio de 548 + 59,5 repeticOes (tabela 9), e as seguintes médias
quando separados por tempo de pratica d& GFL ano - 543 + 37,4; 12 anos - 548,3

+ 65,5 e > 2 anos - 595 * 48,2 (tabela 10), sendo todos os valores abaixo das médias
encontradas pelos outros autores. Visto que ambos trabalharam com individuos
experientes, incluindo atletas, essa diferenca € esperada. Cabe destacar que os resultados
do presente estudo apontam uma a diferenca obtida de 52 repeticbes entre o grupo com
mais de 2 anos de pratica frente ao grupo com menos de 1 ano, o que sinaliza que o tempo

de prética de treino regular possui influencia nesse resultado.

CONSIDERACOES FINAIS

Como implicacdes praticas € recomendavel que adaptaces na intensidade, no
volume da aula e na complexidade dos exercicios sejam feitos para os alunos iniciantes,
afim de manter a prética da atividade fisica sem prejudicar a integridade fisica dos alunos
e sem exposicdo a alguma complicacao cardiorrespiratoria ou mal subito.

Como limitacdes do presente estudo podemos citar a falta de uma avaliacéo
cardiorrespiratéria com utilizacdo do aparelho de analise de gases, o que poderia dar
maior precisdo da intensidade da aula, de acordo com gmay@lém de um
acompanhamento entre mais momentos da aula, possibilitando um mapeamento
avaliacdo do comportamento das variaveis avaliadas entre periodos mais curtos.

Podemos sugerir, para estudos futuros, que as avaliacbes iniciais:
cardiorrespiratéria e antropométrica sejam feitas com o0s equipamentos considerados
padrdo ouro, sendo eles o analisador de gases e o DEXA. Outra sugestado € para que se
avalie uma amostra maior, além de estudos com a populacatetts de elitala
modalidade. Outro ponto € com relacdo ao tipo de WOD realizado, com predominéancia
de movimentos ginasticos. Novos trabalhos podem realizar analises com WODs
predominantemente cardiometabdlicos ou de movimentos de LPO, assim como a
comparacao do comportamento das varidveis analisadas entre os trés estilos de WOD.

Por dltimo, podemos sugerir a realizacdo de estudos longitudinais, para que a
avaliacdo e andlise das adaptagdes advindas do treinamento de TresefHit

acompanhadas nos praticantedgem do acompanhamento de uma amostra mais
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homogénea, com menor diferenca entre o tempo de treino regular da modalidade,

diferente da amostra do presente estudo (minimo 6 e maximo 72 meses de treino regular).

CONCLUSAO

O objetivo do presente estudo foi caracterizar a intensidade de uma aula de
CrossFif, com base nos resultados apresentados das variaveis analisadas durante o
acompanhamento da aula proposta, sendo elas: FC, LA e PSE, é possivel afirmar que a

aula possui uma intensidade elevada, ultrapassando o limiar anaerdébico.
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ANEXOS

ANEXO | — QUESTIONARIO PAR Q

UNIVERSIDADE FEDERAL DE VICOSA
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

o®
SLAPEH

.Labamta rio de Performance Humuna .

PHYSICAL ACTIVITY READINESS QUESTIONNAIRE - PAR-Q
(QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA A ATIVIDADE FISICA)

PAR-Q & VOCE

Atividade fisica regular € divertida e saudavel, e cada vez mais pessoas estdo
comecando a tornar-se mais ativa a cada dia. Ser mais ativo € muito seguro paia a maior
das pessoas. Entretanto, algumas pessoas devem submeter-se a um exame meédico antes
de tornarem-se mais fisicamente ativos.

Se vocé estéa planejando tornar-se muito mais fisicamente ativo do que vocé esta
sendo agora, comece respondendo as sete questdes do quadro abaixo. Se vocé encontra-
se entre as idades de 15 e 69 anos, o PAR-Q ira indicar se vocé deve submeter-se a um
exame médico antes de iniciar. Se vocé esta além de 69 anos de idade e ndo é
habitualmente muito ativo, submeta-se a um exame médico.

O senso comum € o seu melhor guia quando vocé responder essas questdes. Por favor,
leia as questdes cuidadosamente e responda cada uma honestamentesimatméo
em cada uma.

1 - Seu médico alguma vez disse que vocé tem algum problema cardiaco e
gue vocé deve apenas realizar atividade fisica por recomendacéo meédica?

SIM( )NAO ()
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2 —Vocé sente dor no peito quando vocé faz atividade fisica?

SIM( )NAO ( )

3 - No ultimo més vocé sentiu dor no peito quando vocé néo estava fazendo

atividade fisica?

SIM( )NAO ()

4—-Vocé perde o equilibrio por causa de tonteira ou alguma vez vocé perdeu

a consciéncia (desmaio)?

SIM( )NAO( )

5 — Vocé tem algum problema 6sseo ou articular (por exemplo, caluna,
joelho ou quadril) que pode tornar-se pior pela mudanca in sua atiyidade

fisica?

SIM( )NAO( )

6 — Atualmente o seu médico Ihe prescreveu medicamentos para a pressao

arterial ou alguma condicdo cardiaca?

SIM( )NAO ()

7 — Vocé conhece_qualquer outra razdo pela qual vocé ndo deveria fazer

atividade fisica?

SIM( )NAO ( )

Se vocé respondeu:

SIM PARA UMA OU MAIS QUESTOES:

Converse com o0 seu médico por telefone ou pessoalMdii&ES de
comecar a tornar-se mais fisicamente ativoANITES de realizar umz
avaliacao da aptidao fisica. Fale com ele sobre o PAR-Q e quais qu
vocé responde8IM.

]
lestdes

e Vocé pode ser capaz de realizar qualquer atividade que vocé
— desde que vocé inicie lentamente e progrida gradualment
vocé pode precisar restringir suas atividades para aquelas qu

ueira
. Ou,
sejam
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seguras para vocé. Converse com seu médico sobre os tipos de

atividade que vocé gostaria de participar.

Procure programas de atividades fisicas seguros e que ppssam

beneficia-lo.

NAO PARA TODAS AS QUESTOES:

Se vocé respondeNAO honestamente para todas as questdes do PA
vocé pode estar razoavelmente certo de que vocé pode:

Comecar a tornar-se muito mais fisicamente ativaniciando
lentamente e progredindo gradualmente. Essa € a mais segurg

maneira.
Realize uma avaliacdo da aptidao fisidaso € um excelente me

R-Q,

e facil

io

para se determinar seu nivel e realizar o melhor planejamento para

gue vocé viva ativamente. Também é altamente recomendad

0 que

vocé mensure sua pressao arterial. Se sua leitura € maior que 144/94,

fale com o seu médico antes de iniciar a toseafuito mais
fisicamente ativo.

ADIE TORNA-SE MUITO MAIS ATIVO:

Se vocé nao estiver se sentindo bem por causa de uma ¢
temporaria como um resfriado ou uma febmspere até sentir-s
melhor; ou

Se vocé esta ou possa estar gravitide com seu médico antes
comegar a tornar-se mais ativa

loenca
5e

de

ATENCAO: Se sua saude mudar de forma que vocé entdo passe a responder

SIM para qualquer das questdes acima, fale com o profissional em Ed

Fisica.

atividades fisicas

Pergunte quais mudancas devem ser realizadas no seu p

ucacao
ano de

“Eu li, entendi e completei esse questionario. Minhas duvidas foram

Nome:

adequadamente respondidas”

Data: [/ [
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IDADE
Sioslima parente 2 parentes com parente com 2 parentes com 3 parentes com .
hiets com doenga doenca doenca doenca doenga
HEREDITA- onnl}L:xLE: e cardiovascula | cardiovascular | cardiovascular | cardiovascular | cardiovascular
RIEDADE kit r e mais de emais de 60 | e menosde 60 | e menos de 60 | e menos de 60
P 60 anos anos anos anos anos
: 2 3 4 ] 8
Mais de . i
3 1Ka aba -23a+2 3Kg 23 7a%g 95a159%g 164a227Ke | 233a295Kg
e dug 7 ; T do peso acima do peso | acima do peso | acima do peso | acima do peso
PESO) 8 drnlniza ” padronizado
1 2 3 4 6 7
Nio usudrio Charuto ou 10 cagarros ou 5 cjg:!ﬂ)s g N CIEZI.TGS por| & ctg:l.}'rus Por
TABAGISMO cachimbo menos por dia . = "
2
. ! - 4 4] 10
Esforgo Esforco Trabalho Tmh}ilhu Tmh.?ll.'m Ausencia
L ‘ o sedentdrio e sedentario e completa de
profissional e | profissional e | sedentino e g e
: recreacional | recreacional esforgo CSfDr."‘D csh;rr.w qua]qut.:r
EXERCICIO) . ; recreacional recreacional exercicio
ntenso moderado recreacional g
AR moderado ligeiro
1 2 3 5 6 8
Colesterol Colesterol Colesterol 206 | Colesterol 231 | Colesterol 256 | Colesterol 281
abaixo de 181 a a 230mg/dl a 250ml/dl a 2801 ml/dl a 300ml/dl
o, DE 180mg/dl 205mg/dl A dieta contém | A dicta contém | A dicta contém | A dieta contém
COLESTEROL A dieta nao A dieta 20% de 30 de 40" de 50% de
contém comeém 10% gorduras gorduras gorduras gorduras
m gorduras de gorduras AnImas ou animais ou animais ou animais ou
animais, nem | animais ou solidas solidas solidas solidas
solidas silidas
| 2 3 4 5 7
Leitura Leitura Leitura ; ; . Leitura
T 1or de superior de superior de Rttt Sup et ki superior de 200
PRESSAO | PO i i de 160 superior de 180 | *PE9" 2 -
ARTERIAL 2
I 2 3 . . 8
Mulher com | Mulher com Mulher com Homem [I-lnmr.tn;ﬂ Homem calvo
SENO menos de 40 40 a 50 mais de 50 Lcatlc ¢ atarracado
1 2 3 4 6 7

TABELA DAS CATEGORIAS DE RISCO

Escore Classificacao

Escore Classificacao

06all

Risco bem abaixo da média

12al7

Risco abaixo da média

18 a 24 Risco médio
25a3l Risco moderado
32a40 Alto risco

41 a62 Risco muito alto
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ANEXO Il - REGISTRO DE APROVACAO DO COMITE DE ETICA

CEP [sekfasies | NIVERSIDADE FEDERAL DE %’M
Lsnemdae e Vi et

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: INTENSIDADE DE TREING DO CROSSFITE
Pesquisador: JOAD CARLOS BOUZAS MARING

Area Temdtica:

Versao: 2

CAAE: 0B357219.1.0000.5153

Instituicdo Proponante: Universidade Federal de Vigosa
Patrocinador Principal: Financiamento Propric

DADOS DO PARECER
Mumero do Parecer: 3.314.770

Apresentacdo do Projeto:
O presente profocolo foi enguadrado como perlencente 4 Grande Area 4- Ciéncias da Sadde. Conforme
resumo apresentado no formuldnio online da Plataforma: o Crossfil term side considerada uma nova farma de
condiclonamento lisico. Contude a base cientifica sobre esta forma de exercicio ainda e insipiente. Assim
que loma-se necessano ampliar as evidéncias centificas sobre 08 Impactos psicafisiologicos presentes
nesta forma de condiclonamenta fisico presenle nas academias. OBJETIVOS: Verificar a demanda
metabdlica & respostas fisiobdgicas e subjetivas de uma aula de CrossFitE.

METODOLOGIA: O desenho do estudo serd de caracteristica obsarvacional. Serd leito uma caracierizacdo
da intensidade de uma aula de Crossfil tomando como base certos pardmetros psicofisioldgicos, sem haver
a intervencao do pesquisadaor. AMOSTRA: Serd constituida por 30 individuos do sexo masculing, com faixa
efdria entre 18 a 35 anos, sauddveis & que praticam o treinamento de CrossFikE regularmente a no minimo
6 meses, sendo o critério de incluslo uma frequéncia semanal minima de 3 vezes. METODC: Apds uma
avaliagao diagndstica para estabelecer o nivel de seguranga pré-participagao, os voluntnios passardo par
medidas antropométricas basicas para permilic o calculo da composicio corporal, além de um leste em
esteira progressivo para caraclerizacio da capacidade aerdbica. Na parte principal do estudo os voluntarios
serdo monilorados pela FC e indice de Percepgio de Esforco ao longo da aula, assim como o lactalo
sanguineo capilar. As avaliagies irSo acontecer com grupos de 2 a 4 pessoas por vez, acontecendo

Endersgo:  Urnnersdade Federal de Vigosa, Avenida PH Rolfs &in. Edifics Arfwr Barmardes

Bairro: Campus Unkeérsidng CEP: 35 570-000
UF: MG Municiplo:  VICOSA
Telefone: (3138092452 E-mail: cep@uhebr
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Vigosa, & provavel que surja a produgio de suor, @ a sensagdo da elevacdo da frequéncia cardiaca,
freqgi.ncia respiraldria e fadiga muscular, que podem gerar um desconforto. Coentudo, vocg terd toda
iiberdade de pedir para interromper, reduzir a intensidade, ou masmo abandonar o estudo. Todas as
medidas higignicas serdo lomadas pelos pesquisadores.

Par outro lado, os possiveis beneficios da pesquisa envalvem inicialmente a aquisicdo de avaliagio
antropométrica, que oferece informagies sobre sau estado nutricional e aptiddo fisica relacionada & saude.
0= resultados do leste progressivo em esteira permiliid estabecer o nivel de capacidade aerdbica que o
avaliado se enconfra auxiliando assim elaborar o treinamento fisico. Serd possivel obter informacghes sobre
a demanda fisioldgica Impostas ao seu organismo em decorréncia da participacio da aula, de forma a
caracterizar se esta infensidade estd ou ndo adequada para seus objetivos de traina.

Avaliagia: a descriglo dos riscos e beneficios estd de acorda com s objetivos e metodologia empregada, e
com o0& principios éticos preconizados pela Res. CNS 466/2012, relativo ao estudo envolvendo seres
humanas.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

D acordn com o5 pesquisadores. o desenho do estudo serd de caraclaristica observacional. Sard fello uma
caraclerizacdo da intensidade de uma aula de Crossfil tomando como basa cerlos pardmelros
psicafisioldgicos, sem haver a Intervencdo do pesquisadar. O grupo amosiral serd constiluido par 30
individuos do sexo masculing, com faika etaria entre 18 a 35 anas, sauddveis & que praticam o treinamento
de CrossFIVE regularmente a no minimo B meses, sendo o criténo de inclusdo uma frequénciz semanal
minima de 3 vezes. Apds uma avaliacio diagnastica para estabalecer o nivel de sequranga pré-participacao,
o5 voluntarios passardo por medidas antropométricas basicas para permitir o calcule da composicio
corporal, além de um teste em esteira progressivo para caraclenizacdo da capacidade aerdbica. 1sto também
ird auxiliar obter a FCM para uma maior precisdo no calculo da intensidade da aula de Crossfit. Na parte
principal do estudo os voluntaros serdo monitorados peda FG & Indice de Percepcdo de Esforgn ao longo da
aula, assim como o lactato sanguineo capilar. Serd realizada uma aula "padrdo” estruturada em warm up,
=kill ou strength, WOD e calm down. Dentro do warm up 530 realizados exercicios de mobilizacdo articular,
attvagdo muscular e exercicios para aquecer o carpo para a parte gue se segue. MNa sequéncia, skill ou
strangth, 530 realizados movimentos técnicos, ou de forga, para a melhora e'ou aprendizado das
habilidades e exercicios utiizados rotineiramenta. A parie prinncipal & o WDD, a parte mais metabdlica e
intensa da aula, com duracdo entre 5 a 20 minutos, conlando com os mais variados

Erldlrl;n'. Lh-nr.u!iiad:an-.m]uh’n;uu. Ayenida PH Rolls 2'n, Edficio Arthur Barnandes

Bairno:  Campus Unheersitiria CEP: 35 570-000
UF: MG Municipla:  VICOSA
Telefone: 31)3800-2402 E-madl: cepTuly.bd
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sempra no pericdo da manhd, entre A5 Th e 4s 10h. Alem  disso, serd verificado o estado de hidratacio
atrawés da verificacdo da densidade de urina pré exercicio, sendo necessaria que todos iniciem o exercicio
devidamente hidratados (CASA el al, 2000 TRATAMENTO ESTATISTICO: Para a caracterizagio da
amostra (idade, masea corporal, estalura, IMC & %G) sard realizada alravés de estatistica descritiva. Todas
as variaveis apresantadas serdo testadas quanto 3 sua normatidade palo teste de Shapiro-Wilk. Se fodos os
valores analisados apresentarem dislribuiclo normal, os mesmos serlo apresentados como média £ DP,
valores maximos & minimos. Para todas as andlises serd adolado o nivel de significAncia estatistica p <
0,05, sendo os calculos realizados no software SPSSE, versde 22

Objetivo da Pesquisa:

DOhjetiva Primario:

Verificar a demanda metabdlica e respostas fisioldgicas e subjetivas de uma aula de CrossFit®

Dhjetive Secundario;

A) Caracterizar o comportamento da FC em bpm e percantual a0 longo de aula de Crossfit B) Caracterizar a
percapcdo subjetiva de esforco ao longo de aula de Crossfit.C) Estabalecer o comporamento da
concentracio de laclate ao longo & uma aula de Crossfit.

Avaliagdo dos Riscos e Baneficios:

De acordo com s pesquisadores, os dois questionarios empregados s3o usualmente ulilizados em estudos
dessa nalureza, sendo minimas as possibilidades de que alguma pergunta possa constranger o avaliado,
que poderd caso queira, simplesmente ndo responder. Os dados aqui serdo ulilizados unicamente para
estratificar o avaliado e para confrole de variavels internas do estudo, sendo essas informagies disponivels
Apenas ao grupo pesquisadores.

Os procedimantos antropomélricos poderdo gerar minimo desconforto de compressao do aparetho, contudo
serao realizados por um profissional treinado para minimizar o desconforto. O teste progressivo am estaira
pode gerar um desconforto devido ao esforgo exigido pelo exercicio & pelo uso dos aparelhos necessarios.
As medidas antropomédricas. a aplicagdo dos questicnarios e o teste fisico, sero realizadas em local
apropriado, sem a presenca de esiranhos, havendo somente a presenca do avaliade, avaliador{a) & no
maxime um auxiliar, diminuinde assim o risco de inibicdo. Tendo em vista que serdo reliradas pequenas
amostras de sangue por meio de puncdo capilar, eslas irdo promover um desconforto de dor local no
momento da peruracdo. Em certas pessaas a regido perlurada dos dedos pode ficar dolorida no perioda de
24 horas. Os riscos de contaminagdo s3o0 minimos, pois, lodos os materiais ulilizados serdo de uso
individual, sendo descartivel imediatamente apés seu uso. Durante a realizacio do exercicio fisico na
Crossfit

Endorego:  Unhersidade Fedenal de Vicoss, Avenida PH Rolfs sfin, Edficio Arhur Bernardes.

Bairro: Campus Unheersitdrio CEP: 35 570-500
UF: MG Municipio:  VICOSA
Telefone: (31738592452 Esmail: cepisf b
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astilos de reino, muftas vezes conta com a presanca de algum dos Banchmarks. Para padronizac3o da aula
para esse esiudo, escolhemos o Banchmark “Cindy” como parte principal, onde o maximo de repetigdes dos
exercicios propostos, devem ser realizados deniro de um lempo estabelecido, no caso, 20 minutcs AMRAP
{as many roundsireps as possible).As avaliaches irdo acontecer com grupos de 2 a 4 peéssoas por vez,
acontecendo sempre no pericdo da manhd, entre as 7h e 4s 10h. Deverd ser feila aferigdes, ainda em
repouso, da PA a partir de um esfigmomantmetro da marca Tycos® (Welch Allyn CEDDS0, Estados Unidos)
e & verificagdo da frequéncia cardiaca (FC) de repouso por meio de um monitor cardiaco GarmimE
(Forerunner® 405, Taiwan). Além dissa, sera verificado o estado de hidratagdo atraves da verificagao da
densidade de urina pré exercicio, sendo necessario que lodos iniciem o exercicio devidamente hidratados
(CASA et al, 2000). Para isso, sera utilizado um refratdmetro dptico (LF eguipamentos, modalo 10773, S3o
Paulo. Brasil). Para andlise, a proposta contém ambasamento ledrico, e serd adotado o nivel de
significAncia estatistica p =0,05, sendo os calculos realizados no software SPS5®, versio 22.
Avaliagdo: A proposta apresenia fundamentacio tedrica. e esta de acordo com os principios éticos
praconizados pala Res. CNS 466/ 2012,

Consideragoes sobre os Termos de apresentacio obrigatoria:
Censideragies sobre os documentos apreseniados pelo pesquisador: apresenta carla resposla; folha de

rosia; TCOLE; TOLE-modificado; carta de autorizagio da academia cnde serd realizada a parle experimentai,
questiondrio; autorizagSo do laboratdrio cnde serdo realizadas as analises; projeto completo.

Recomendagbes:

Recomenda-se retirar o cabegalha do TCLE contendo dadas da UFY. Quando da eolela de dados, o TCLE
deve ser elaborado em duas vias, rubricado em lodas as suas paginas @ assinado, ao seu Wrmino, pelo
convidado a parficipar da pesquisa ou responsavel legal, bem como palo pesguisador responsavel, ou
passoals) por ele delegada(s), devendo lodas as assinaluras constar na mesma lolha.

MEo & necessano apresentar as TCLEs assinados ao CEP/UFRY. Uma via deve ser mantida em arguivo pelo
pesquisador e a oulra & do parlicipante da pesqguisa.

Conclusbes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:
Aprovado.

Consideragdes Finais a critério do CEP:
An término da pesquisa & necessdrio apresentar, via notificacdo. o Relatdrio Final (modelo

Endurega:  Universidade Faderal de Vigoss, Avenida PH Rolls &/n, Edficia Adfur Bernandes

Bairre:  Campus Universitdria CEP: a5 570~500
UF: MG Munigipio:  VICCEA
Telefone: [31)3330.-2402 E-mail: cepulebe
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disponivel no site www.cep.ufy br). Apds ser emilide o Parecer Consubstanciado de aprovacio do Relaldrio
Final, deve ser encaminhado, via notificacio, o Comunicada de Término dos Estudos para encerramento de
todo o pratocolo na Platalorma Brasil.

Projeto aprovado autorizandao o inicio da coleta de dados com os seres humanos a partir da data de
emissao deste parecer.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagam Autor Situacso
Infarmagpies Basicas|PE_INFORMACOES_BASICAS DO F | 150472019 Acnito
do Prajeta ROJETO 1302128.pdf 12.06:56
Outros PROJETOMODIFICADO. pdf 16/04/2019 [JOAOQ CARLOS Aceita
12:08:08 | BOUZAS MARINS

TCLE / Termos de | ANEXOIIpdf 15/04/2018 [JOAD CARLOS Aceito

Assantimants | 12:01:03  |BOUZAS MARINS

Justificativa de

Ausbncia

Outros ANEXOIpdi 15/04/2018 |JOAD CARLDS Aceita
12:00:32 | BOUZAS MARINS

Dutros ANEXOLpdl 15/04/2018 | JOAD CARLOS Aceil
11:58:59 | BOUZAS MARINS

Ouitros Carta_pdf 16/04/2019 [JOAD CARLOS Acaita
11:50:30 | BOUZAS MARINS

Fatha de Rosto falhaDeRosto_pdf 20i02/2019 [JOAD CARLOS Aceito
19:40:01 | BOUZAS MARINS

TCLE / Termos de | TCLE pdf 2000272019 [JOAD CARLOS Aciito

Assantiments / 1T:18:57  |BOUZAS MARINS

Justificativa de

AtAncia

Outros CARTAAUTORIZACAC pdf 200272019 |JOAQ CARLOS Aceito
17:16:20 | BOUZAS MARINS

Declaragio de LABORATORIO. pdf 200272019 | JOAO CARLOS Aceito

Instituicdo & 171602 |BOUZAS MARINS

Lnfraestntur

Cronograma CRONOGRAMA pdf 20272019 |JOAD CARLOS Aceita
17:01:47 | BOUZAS MARINS

Projeta Detalhado | |PROJETO pdl 200272019 |JOAQ CARLOS Aceito

Brachura 17:01:36 |BOUZAS MARINS

Lnvesligador

Endarsca:  Universidade Federal de Vigoss, Avenida PH Rolfs &'n, Edificio Asthur Bernardes

Bairra: Campis Universitdrio CEP:- 36 670800
UF: W& Municipio: ¥ICOEA
Telefone:  |31)3E00.2402 E-mail:  cep@utebr
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Situagio do Parecer:
Apravado
Mecessita Apreciacio da CONEP:
Mao
VICOSA, 09 de Maio de 2019
Assinado por:
Maria da Conceigcio Aparecida Peraira Zolnier
{Coordenador{a))
Endorsgo:

Unnversidade Federal de Vicosa, Avenida PH Rolfs s'n, Edificio Arthur Bermardes
Bairra: Camgus Universitdsia CEP: 35 570-000

UF: MG Municipho:  WICOEA

Telefone: (3138002402 E-mail: cepiul br
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ESCALA DE BORG ADAPTADA

ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

REPOUSO

DEMASIADO LEVE
MUITO LEVE
MUITO LEVE-LEVE

LEVE
LEVE-MODERADRO

MODERADO
'MODERADO-INTENSO
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APENDICES

APENDICE |

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

UNIVERSIDADE FEDERAL DE VICOSA
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

o®
'LAH:H

Labarara rio de Performanze Humana

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TITULO DO PROJETO: CARACTERIZAGCAO DA INTENSIDAE DE TREINO DO
CROSSFIT®

COORDENADOR DA PESQUISA
(Pesquisador responsavel):

Prof. Dr. Jodo Carlos Bouzas Marins

Dep. Educacéo Fisica -UFV

Tel.: (31) 99653195 -jcbouzas@ufv.br
EQUIPE DE TRABALHO:

Carla de Freitas Felicio

Dep. Educacéao FisicaUFV

Tel.: (31) 93617597 carla.ffelicio@gmail.com

Vocé esta sendo convidado a paptic da pesquisa “CARACTERIZAGAO DA
INTENSIDAE DE TREINO DO CROSSFIT ®”, cujo objetivo é verificar a demanda
metabolica e respostas fisiologicas e subjetivas de uma aula de CrossFit

Sua colaboracdo neste estudo é MUITO IMPORTANTE, mas a decisdo de
participar € VOLUNTARIA, o que significa qu e vocé tera o direito de decidir se quer ou
nao participar, ou mesmo recusar a participar de alguma parte do estudo em especial.

Também podera desistir de participar do estudo em qualquer momento.
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CONFIDENCIALIDADE DOS DADOS E ANONIMATO

Garantimos que serd mantida a CONFIDENCIALIDADE das informagdes e o
ANONIMATO. Ou seja, 0 seu home nao sera mencionado em qualquer hipétese ou
circunstancia, mesmo em publicacfes cientificas. Informamos que os resultados obtidos
irdo compor uma base de dados que poderdo ser utilizados em outros estudos
desenvolvidos pelo grupo dirigido pelo coordenador geral dessa investigagéo, o prof. Jodo

Carlos Bouzas Marins.

PROCEDIMENTOS DA DINAMICA DO ESTUDO

A dinamica da pesquisa correspondera em duas etapas, de forma que vocé devera
comparecer um dia no Laboratério de Performance Humana (LAPEH), situado no
Departamento de Educacéo Fisica (DES) da Universidade Federal de Vigosa (UFV) para
responder a dois questionarios de pré-participacdo. O primeiro estabelece o risco
coronariano, enquanto que o segundo estabelece sua capacidade pré-participacdo para
realizar uma atividade fisica. Neste primeiro dia também serdo realizadas medidas
antropométricas para avaliar sua composi¢ao corporal (dobras cutaneas, estatura, massa
corporal e perimetros), além de uma avaliagdo cardiorrespiratoria que seré realizada na
esteira, com um aparelho respiratério e analisador de gases. Nesta visita, € importante que
vocé use um short ou bermuda e um top por baixo da blusa. O tempo total desta visita
terd aproximadamente 60 minutos.

A segunda etapa sera feita em um dia pela manha a combinar, contando com sua
disponibilidade. Sera realizada uma aula de CrdssitBox da Crossfit Vicosa,
localizado na Avenida Bernardes Filho, 67, bairro de Loyrdede vocé devera chegar
com roupas para a prética de atividades fisicas, e ja ter tomado o café da manha em casa,
consumindo todos os itens da refeicdo que sera entregue a vocé no dia anterior. A partir
dai, seguiremos 0s seguintes passos:

- Sera feita uma andlise do seu estado de hidratacdo através da sua urina,;

- Caso vocé esteja devidamente hidratado, um monitor de frequéncia cardiaca sera
colocado na regido do peitoral e o relogio que o acompanha, no punho, com a finalidade
de identificar a intensidade do seu exercicio através dos batimentos cardiacos;

- De tempos em tempos pedirei que vocé relate a sua percepcgao sobre o esforgo realizado

na aula e ao final da mesma sera coletado uma amostra sanguinea, através de um pequeno
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furo na ponta do dedo para anélise do lactato acumulado apés o exercicio, as agulhas sao
individuais e descartaveis;

- A aula terd duracéo de 60 min, e seré realizada de forma habitual pelos professores do
Box, a Unica interferéncia do pesquisador sera nos momentos de hidratacdo, onde uma

guantidade especifica de agua para garantir que vocé se mantenha hidratado.
INFORMAQOES FINANCEIRAS

Os pesquisadores deixam claro que ndo havera nenhuma compensacao financeira
por participar do estudo, ou custos de transporte. O café da manha oferecido sera por
conta do pesquisador. Também néo seré exigido por parte do avaliado nenhuma cobranca

financeira por estar participando do estudo.

Sao considerados como beneficios de sua participacao:

Vocé ira receber um relatorio com os resultados dos seus testes e os resultados
finais do estudo. Caso seja encontrada alguma anormalidade, quanto a composicao
corporal da pressao arterial, frequéncia cardiaca em repouso, durante ou apos o0 exercicio,
vocé sera encaminhado para um profissional especifico para o tratamento. Os resultados
do presente estudo também poderdo indicar se sua pratica de atividades aerdbicas estao
de acordo com o recomendado pelo American College of Sports Medicine (ACSM) e
também compreender de que forma ocorre o0s ajustes metabdlicos em exercicio,

colaborando assim para uma futura elaboracéo de seu treinamento.

Quanto aos riscos de participacdo do Estudo:

Os questionarios empregados sdo usualmente utilizados em estudos dessa
natureza, sendo minimas as possibilidades de que alguma pergunta possa constranger o
avaliado, que podera caso queira, simplesmente ndo responder. Os dados aqui serao
utilizados unicamente para estratificar o avaliado e para controle de variaveis internas do
estudo, sendo essas informacdes disponiveis apenas ao grupo pesquisadores.

Os procedimentos antropométricos poderdo gerar minimo desconforto de
compressao do aparelho, contudo seréo realizados por um profissional treinado para

minimizar o desconforto. O teste cardiorrespiratério pode gerar um desconforto devido
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ao esforco exigido pelo exercicio e pelo uso dos aparelhos necesséarios. As medidas
antropométricas, a aplicacdo dos questionarios e o teste fisico, serdo realizadas em local
apropriado, sem a presenca de estranhos, havendo somente a presenca do avaliado,
avaliador(a) e no maximo um auxiliar, diminuindo assim o risco de inibic&o.
Durante a realizacdo do exercicio fisico na Crossfit Vigcosa, € provavel que surja

a producdo de suor, e a sensacdo da elevagdo da frequéncia cardiaca, frequéncia
respiratoria e fadiga muscular, que podem gerar um desconforto. Contudo, vocé tera toda
liberdade de pedir para interromper, reduzir a intensidade, ou mesmo abandonar o estudo.

Todas as medidas higiénicas serdo tomadas pelos pesquisadores.

DUVIDAS SOBRE O ESTUDO

Em caso de duvida o(a) senhor(a) podera entrar em contato com o Prof. Dr. JOAO
CARLOS BOUZAS MARINS, orientador da pesquisa, no Departamento de Educacéo
Fisica— Universidade Federal de Vicosa DES/UFV, na Av. P.H.Holfs, ns/a
Laboratério de Performance Humana (LAPEH)ou pelo telefone (31) 3899-2076, ou
no e-mail: jcbouzas@ufv.br

Para que possamos manter contato posteriormente, por favor, preencha os
seguintes dados:

[ ] Nao tenho interesse de receber os resultados.

[ ] Tenho interesse de ter minhas informacdes.

Nome:

Data de nascimento: / / Sexo: Nacionalidade:

Telefone: e-mail:

Endereco:

Bairro: Cidade:

Estado: CEP.:

= , declaro estar
esclarecido(a) sobre os termos apresentados quanto aos objetivos, dinadmica do estudo,

confidencialidade de meus dados, beneficios e riscos, além da possibilidade de recusar
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minha participacao parcial do estudo, ou mesmo solicitar minha excluséo posteriormente.
Também fui esclarecido de todas as duvidas. Consinto por minha livre e espontanea
vontade em participar desta pesquisa e assino o presente documento em duas vias de igual
teor e forma, ficando uma em minha posse.

Para qualquer davida ou queixa geral sobre esse estudo poderei entrar em contato
com o seguinte setor:

Comité de ética em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de
Vicosa, CEP/UFV, localizada no Prédio Arthur Bernardes, ou pelo e-mail cep@ufv.br ,

pelo site www.cep.ufv.br ou ainda pelo telefone: (31)3899 2492

Carla de Freitas Felicio

Prof. Dr. Jodo Carlos Bouzas Marins

( assinatura do pesquisador responsavel )

(assinatura do participante)

Vicosa, de de
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APENDICE Il - FOLHA DE ATIVIDADES DESENVOLVIDAS NO CURSO

| MESTRADO EM EDUCACAO FiSICA |

s e de Vi VT Nz OF FoR

Departamento de Educacao Fisica Faculdade de Educacao Fisica e
Desportos

‘ FOLHA DE ATIVIDADES DESENVOLVIDAS NO CURSO ‘

| 1. PARTICIPACAO EM ARTIGOS COMPLETOS PUBLICADOS EM PERIODICOS |

Nao ha.

| 2. PARTICIPACAO EM ARTIGOS ACEITOS EM PERIODICOS

Nao ha.

| 3. PARTICIPACAO EM ARTIGOS SUBMETIDOS EM PERIODICOS

Nao ha.

| 4. LIVROS PUBLICADOS EM PERIODICOS

N&o ha.

| 5. PARTICIPACAO EM CAPITULO DE LIVROS PUBLICADOS

N&o ha.
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| 6. PARTICIPACAO EM JORNAIS DE NOTICIAS OU REVISTAS

Nao ha.

7. PARTICIPACAO EM CONGRESSOS, SEMINARIOS, CURSOS, SIMPOSIOS
COMO PALESTRANTE

Evento: Curso de Levantamento de Peso Olimpico

Titulo: Iniciacdo Esportiva no Levantamento de Peso Olimpico
Data: 22 e 23 de outubro de 2017

Local: UFV — Campus Florestal, Florestal -MG

Org&o Promotor: Universidade Federal de Vicos&Campus Florestal
Publico estimado:30 pessoas.

Titulo: Levantamento de Peso Olimpico
Data: 10 de junho de 2018

Local: Uba -MG

Orgéo Promotor: FAGOC

Publico estimado:60 pessoas

Titulo: CrossFit: O que precisa ser dito
Data: 22 de marco de 2019

Local: Uba -MG

Orgéo Promotor: FAGOC

Publico estimado:60 pessoas

Titulo: Parkour e Crossfit: métodos de treinamento de forca e condicionamento por
meio dos movimentos funcionais.

Data: 21 de novembro de 2019

Local: Uba -MG

Orgéo Promotor: FAGOC

Publico estimado:60 pessoas

| 8. RESUMOS PUBLICADOS EM ANAIS DE CONGRESSOS

N&o ha.

[ 9. VISITAS TECNICAS, INTERCAMBIOS OU ESTAGIOS

N&o ha.
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| 10. ORIENTACOES

N&ao ha.

[11. PARTICIPACAO EM BANCAS

Nao ha.

‘ 12. AULAS MINISTRADAS DE GRADUACAO NA UFV OU UFJF

Nome da disciplina:EFI 318- Avaliacdo da Aptidao Cardiorrespiratéria

Carga horéria: 4 h



