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Resumo

O envolvimento da populacdo em geral em atividades de intensidades mais
elevadas tem se tornado um fenémeno frequente nas academias de ginastica
por todo o mundo (Thompson, 2019). O CrossFit € uma proposta dentre tantas
outras e que vem sendo desenvolvida de maneira muito crescente nos ultimos
20 anos. Originalmente desenvolvido para populagdes com alta demanda
funcional motora, a modalidade caiu no gosto popular. Dentre suas praticas
encontramos treinos pré-estabelecidos, os benchmarks. O objetivo deste
estudo foi analisar o desempenho fisico de praticantes, durante e apés o treino
Fran. Adicionalmente buscou-se comparar o desempenho fisico e os resultados
obtidos por praticantes altamente treinados em Crossfit. Verificou-se que ha
uma grande exigéncia metabdlica no treino, sendo que picos de exigéncia sao
observados logo no primeiro round da atividade, indicando grande exigéncia de
resisténcia anaerdbia. A frequéncia cardiaca apresentou-se como um bom
indicador para controle do treino e verificacdo do estresse metabdlico induzido
pelo treinamento. Tais observagdes sugerem a necessidade da orientagdo da
modalidade por profissionais qualificados para tal, independente do
direcionamento para individuos altamente treinados ou em processo gradual de
condicionamento fisico.

Palavras-chave: Crossfit, HIIT, benchmark, atividades de alta intensidade.



1. Introdugao

O Crossfit € uma tentativa intencional de otimizar a competéncia fisica
em cada um dos dominios de condicionamento fisico reconhecidos, dentre eles
estdo a resisténcia cardiovascular e respiratoria, resisténcia muscular, forca,
coordenacao agilidade dentre outros, sendo desenvolvido para realgar a
competéncia de um individuo em todas as tarefas fisicas. (Glassman, 2007)

Tendo sua origem em meados da década de 90 quando Greg Glassman
desenvolveu um método de treinamento composto por exercicios funcionais de
alta intensidade, mas foi somente no ano de 2000 que a marca Crossfit foi
oficialmente estabelecida, hoje em dia existem mais de 10 mil academias
afiliadas pela Crossfit Inc.

Dentro desta modalidade encontramos inumeros treinos
preestabelecidos chamados de benchmarks, dentre estes treinos duas
categorias sdo mais conhecidas a primeira sdo os herdis, treinos baseados em
herdis de guerra dos Estados Unidos e o segundo s&o chamados de girls,
treinos montados e nomeados com nomes de mulheres.

Sao treinos executados por toda a comunidade do Crossfit a fim de
testar valéncias fisicas e mentais, superando limites, batendo o préprio tempo e
de outros adeptos.

Dentre esses treinos temos um classico chamado de Fran onde
basicamente o adepto trabalha com um peso esterno (com barra e anilhas) e o
proprio peso corporal. O Fran tem sido indicado como um dos melhores
indicadores funcionais do praticante de Crossfit, refletindo ndo apenas a
capacidade de desempenho especifica da modalidade, mas também da
aptidao fisica geral (Butcher et al, 2015).

Tendo que executar no menor tempo possivel 21-thrusters
(agachamento e desenvolvimento com uma barra de levantamento olimpico)
21-pull ups (em suspensado em uma barra o praticante tem que se levantar com
a forga dos bragos até que o queixo passe a linha da barra), 15 movimentos de
cada e por ultimo 9 movimentos de cada.

Estudo recente mostrou que praticantes avancados de Crossfit

apresentam elevada condi¢ao cardiovascular e neuromuscular, além de menor
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% de gordura corporal e maior massa magra, entretanto quando comparados
praticantes recreacionais e praticantes de musculagao as diferengas ndo sao
observadas entre esses grupos (Mangine et al, 2019).

Indicadores de carga interna tém sido utilizado em estudos com
praticantes de Crossfit, sugerindo essa variavel como um indicador de
desgaste pods-atividade, inclusive associada a queda de rendimento fisico e
emocional (Pereira et al, 2019).

O objetivo deste estudo foi analisar o desempenho fisico de 4
praticantes, durante e pds o treino Fran. Adicionalmente buscou-se comparar o
desempenho fisico e os resultados obtidos por praticantes altamente treinados

em Crossfit.

2. Metodologia

2.1 Populagao

Foram analisados os desempenhos de quatro atletas com idade entre 22
e 32 anos com caracteristicas distintas como massa corporal de 82,6 kg (+
11,16), estatura de 1,78 m (x 0,06) e IMC de 26,1 (+ 2,8).

2.2 Instrumentos

A coleta de dados foi realizada onde os praticantes executam o trabalho
determinado no treinamento especifico de CrossFit com coleta de medidas de
estatura, massa corporal, comprimentos e perimetros. Primeiramente foram
realizadas duas medi¢cdes e quando houve diferenca maior de 5% foi realizada
uma terceira coleta. Utilizou-se uma fita antropométrica para as medidas:

altura, comprimento e perimetros.

2.3 Procedimentos

2.3.1 Estatura e massa corporal



A estatura foi verificada através de um estadiometro em metros. A
massa corporal foi verificada com utilizagdo de uma balanga Gama com

registro em kg.

2.3.2 Perimetros

» Térax: Medida sobre a quarta articulagdo costo-esternal (lateralmente
corresponde a sexta costela), para os homens a linhas dos mamilos.

» Braco Relaxado: Medida do ponto central entre o acrdmio e a articulagao
umero-radial do braco. Posig¢ao ortostatica, bragos ao logo do corpo e
palmas voltadas para a coxa.

» Braco Contraido: Medida do maior perimetro do braco. Avaliado realiza
contragao maxima do braco, oferecendo resisténcia com a mao oposta
ao braco que sera mensurado.

» Abdbémen: Medida na regido abdominal, em seu maior perimetro na
altura da cicatriz umbilical. Posigao ortostatica.

» Quadril: Medida no maior perimetro da regido glutea. Posicao
ortostatica.

» Coxa: Posicao ortostatica, peso distribuido nas duas pernas.

o Proximal: Medida a baixo da prega glutea.
o Medial: Medida no ponto médio entre a prega inguinal e a borda
proximal da patela.
o Distal: Medida 3 cm acima da borda proximal da patela.
» Perna: Medida na regiao da panturriiha em sua maior circunferéncia.

Posicao ortostatica, peso distribuido nas duas pernas.

2.3.3 Frequéncia cardiaca

Foi realizada a mensuragao da frequéncia cardiaca no momento que
antecedeu o inicio do benchmark, logo apdés cada uma das sequéncias do
thruster e do pull-up do FRAN (thrusters e pull-ups). Para realizagdo da
mensuragao foi realizado o sistema Firstbeat de monitoramento da frequéncia

cardiaca.

2.3.4 Acompanhamento do thruster e pull ups



A cada uma das sequéncias de thruster e pull up foi cronometrada a

duracéo de cada uma das tarefas, ou seja apos 21, 15 e 09 repeti¢des de cada.
2.4 Analise estatistica
A analise estatistica foi feita com o langcamento dos dados e posterior

processamento com o software Excel.

3. Apresentacao e discussao dos resultados

Apos a aplicacao do teste verificou-se os seguintes resultados:

Tabela 1.Comportamento da FC durante o Fran

FCPRE 21 21 15 15 9 9 FCPOS
Ind.1 120 175 182 184 185 184 187 173
Ind.2 122 179 180 172 176 178 179 153
Ind.3 125 181 187 187 189 188 190 167
Ind.4 140 180 184 180 185 182 184 165
Média 127 179 183 181 184 183 185 165
DP 9,07 2,63 2,99 6,50 5,50 4,16 4,69 8,39

A frequéncia cardiaca (FC) apresentou imediata elevagédo e permaneceu
elevada durante toda a execucgao, entretanto apds a realizagdo da primeira
sequéncia de 21 movimentos ndo observamos crescimento significativo. Isso
evidencia que o pico de poténcia acontece no primeiro round de exercicios na
maior parte dos casos. A queda da FC apés um minuto da tarefa foi em média

aproximada de 21%.

Grafico 1. Comportamento da FC no Fran



200

190
180

== |nd.1
170 :

=fi—Ind.2
160

==e=Ind.3
150 =>=|nd.4
140 Média

130

120

O grafico 1 mostra que com excecdao de um individuo, os outros
apresentaram um comportamento bem similar na elevacdo da variavel e sua
manutencdo com discreta variabilidade durante a tarefa. Pode-se afimar
também que a intensidade apresentada é relativamente alta na realizagdo do

benchmark Fran no CrosskFit..

Tabela 1. Desempenho na execugéo do Fran (em minutos)

21 21 15 15 9 9
Ind.1 0,38 1,1 1,3 2,2 2,53 3,14
Ind.2 0,39 1,03 1,57 2,32 3,12 3,38
Ind.3 0,40 1,21 2,24 3,07 3,39 4,07
Ind.4 0,49 1,2 2,08 2,39 3,19 3,37
Média 0,42 1,14 1,80 2,50 3,06 3,49
DP 0,05 0,09 0,44 0,39 0,37 0,40

O desempenho sugerido pela duracdo dos rounds no Fran reforga o
observado no comportamento da FC. Embora os rounds apresentem uma
ordenagdo do tipo piramidal decrescente (diminuicdo das repeti¢cdes), a
duracao das tarefas aumentou significativamente, apontando claramente uma
situagao de fadiga acumulada e que exige grande resisténcia anaerébia do seu
praticante, reforcando ainda mais a recomendacédo da pratica orientada do
CrossFit para melhora da aptidao fisica de individuos saudaveis. Imprescindivel
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que tais profissionais sejam qualificados para o exercicio profissional da
Educacao Fisica e com formacgéao especifica para a modalidade.

Fica evidente que o Crossfit, assim como apontado por diversos autores
como Meyer et al (2017), € uma atividade de alta intensidade com grau
incremental de exigéncia fisica e que pode ser utilizado como uma forma

efetiva de condicionamento para a populagao saudavel.

4. Conclusao

O CrossFit apresenta alta exigéncia metabdlica com grande mobilizagao
do metabolismo aerdbio e anaerdbio, sendo que manifestacbes de poténcia
pico sdo apresentadas logo no inicio do benchmark Fran.

Tais observacdes sugerem a necessidade da orientacdo da modalidade
por profissionais qualificados para tal, independente do direcionamento para
individuos altamente treinados ou em processo gradual de condicionamento

fisico.
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