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RESUMO

E notério o crescente nimero de praticantes de CrossFit® no Brasil e no mundo,
assim, o presente estudo teve como objetivo principal analisar o condicionamento
fisico de praticantes de CrossFit®. E, de forma especifica, identificar o nivel de
condicionamento que os praticantes se apresentam, identificar e analisar o
condicionamento fisico, de acordo com o tempo de pratica e a frequéncia semanal e
relacionar o periodo de pratica do CrossFit® com as possiveis lesdes acometidas.
Inicialmente foi aplicado uma Anamnese para possibilitar a recruta da amostra, em
seguida um formulario que versa sobre periodo de pratica no CrossFit®, frequéncia
semanal, dados referentes a pratica de atividade fisica, entre outros. Foi aplicado
uma bateria de testes motores para verificar o nivel do condicionamento fisico dos
praticantes, a bateria contava com 10 testes motores que sédo: Teste de forca
dindmica- 1 RM , Poténcia anaerdbia - SALTO VERTICAL; Capacidade aerdbia —
Banco de Mcardle; Agilidade- SHUTLLE RUM; Flexibilidade- BANCO DE WELLS;
Composigao corporal-3 DOBRAS; Resistencia muscular localizado - ABDOMINAL E
PEITORAL; Coordenagdo motora- BURPPE; Equilibrio - EQUILIBRIO UNIPODAL.
Foi possivel observar que dos 10 testes realizados nos homens apenas o Equilibrio
(5 segundos) classificando como péssimo assim como, para as mulheres (4
segundos). Todos os demais testes ficaram na média, acima da média, excelente e
superior. Sobre o tempo e a frequéncia semanal no CrossFit® 56 % dos homens e
57% mulheres responderam que estdao no CrossFit® ha mais de um ano, com uma
frequéncia semanal de cinco dias (50% ambos). Em relacdo a lesdo no CrossFit®,
44% dos homens e 62% das mulheres responderam que nunca se lesionaram. Em
relacdo as capacidades fisicas os individuos tiveram um bom resultado, porém sao
escassos na literatura protocolos que avaliem o condicionamento metabdlico nas
Trés vias energéticas de forma concomitantes, que para o CrossFit® sdo os
benchmarks que séo treinos com nome de mulheres, com as trés demandas
energéticas e que se repetem de tempo em tempo para avaliar o individuo.

Palavras-chave: CrossFit®. Avaliacdo Fisica. Condicionamento Fisico.

1 INTRODUGAO

No Brasil existem em torno de 850 boxes filiados ao CrossFit®, somos o
segundo pais com mais boxes no mundo, ficando atras apenas dos Estados Unidos
(7200 box). Sendo que em 2005 eram apenas 18 Boxes afiliados, no mundo. Na
Paraiba, também tem crescido o numero, sdo em torno de 10 boxes filiados
(https://map.crossfit.com/).



Em 1995, Greg Glassman cria 0 modelo de treinamento de CrossFit®, Greg
Glassman (2002), visando obter um condicionamento fisico amplo, geral e inclusivo
e criar um programa que melhor prepare os praticantes para enfrentar qualquer
desafio fisico; segundo o autor, prepara tanto para o desconhecido como para o
desconhecivel. O treinamento de CrossFit® visa desenvolver ao maximo as trés vias
metabdlicas e cada uma das dez valéncias fisicas: resisténcia cardiorrespiratéria,
forga, vigor, poténcia, velocidade, coordenagéo, flexibilidade, agilidade, equilibrio e
precisao.

O CrossFit® considera que o condicionamento fisico € a mesma coisa da
saude, e a Organizagcdo Mundial da Saude (2009) adota o seguinte conceito de
saude:

A condigcdo em que o individuo, ou grupo de individuos, €&
capaz de realizar suas aspiragdes, satisfazer suas
necessidades e mudar ou enfrentar o ambiente. A saude € um
recurso para a vida diaria, e ndao um objetivo de vida (WHO,
2009, p. 29).

De acordo com Guia pratico do CrossFit® (2016), o condicionamento fisico
deve ser um “super bem-estar’. A doenga, o bem-estar e o condicionamento fisico
sdo medidas da mesma entidade. De acordo com o referido guia, um caminho de
condicionamento fisico que ndo apoie a saude nao & CrossFit®.

De acordo com Hoffman (2015), o desenvolvimento de um programa de
treinamento baseado em evidéncias esta relacionado a analise das necessidades de
um esporte. No entanto, para compreender os requisitos fisicos basicos de um
esporte, um perfil atlético deve ser desenvolvido. A elaboracdo desse perfil exige
uma bateria de testes detalhados que proporcionam uma analise completa de todos
os componentes que compde o desempenho atlético. Os resultados desta avaliagao
podem determinar a relevancia e importancia de cada componente para o esporte
particular, neste caso, o CrossFit®.

Desta forma, faz-se necessario avaliar o condicionamento fisico dos
praticantes para direcionar a prescricao do treinamento fisico, sabendo a real
necessidade do publico e os resultados virem de forma precisa, e ndo de forma
aleatéria. Sendo assim, o objetivo geral desta pesquisa € analisar o
condicionamento fisico de praticantes de CrossFit®, e as especificas sado identificar

o nivel de condicionamento que os praticantes se apresentam. Identificar e analisar
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o condicionamento fisico, de acordo com o tempo de pratica e a frequéncia semanal.

Relacionar o periodo de pratica do CrossFit® com as possiveis lesées acometidas.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Contextualizando Atividade fisica, Exercicio Fisico e sedentarismo

Brasil (2015) afirma-se que para a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), o
individuo ativo regular é aquele que pratica alguma atividade fisica pelo menos trés
vezes por semana, em seu tempo livre, com duragdo minima de 30 minutos. Ja o
sedentario & aquele que ndo faz Atividade Fisica ou esporte. No Brasil ha um
contingente de 45,9% de sedentarios. Esse percentual corresponde a 67 milhdes de
habitantes sedentarios. Esses sdo dados alarmantes, mesmo a populagdo sabendo
da relagdo do sedentarismo e doengas.

A atividade fisica e o exercicio fisico tém sido empregados com algumas das
principais estratégias profilaticas e terapéuticas coadjuvantes ao tratamento de
inumeros agravos e doengas crbnicas transmissiveis e ndo transmissiveis
(U.S,1996; PATE 1995). Existem evidéncias cientificas consistentes do efeito agudo
e crbénico do exercicio fisico como importante recurso redutor da magnitude da
maioria das alteragbes deletérias relacionadas a agravos, disturbios, doengas e ao
envelhecimento (DURSTINE, 2008).

Mesmo diante de estudos comprovando os beneficios de ter uma vida ativa,
ainda nao foi capaz de mudar o perfil da populagdo em geral, em que mais da
metade da populacdo é sedentério e tem comportamentos sedentarios. Para Gobbi
(2005) esse processo de sedentarismo é incompativel com a evolugado filo-e
ontogenética do corpo humano. Paradoxalmente, o homem atual precisa estar bem-
condicionado para suportar tal sedentarismo; ou seja, para se contrapor aos efeitos
danosos da inatividade fisica, o ser humano necessita buscar maneira de se manter
ativo motoramente.

Diversos programas de exercicio fisico ja foram elaborados, como
treinamento funcional, musculag&o, calistenia (treino com peso corporal). Aléem de
varios esportes como vélei, futebol, atletismo. Porém, a dificuldade de manter-se
ativo ainda é um grande problema, pois as pessoas iniciam um programa de
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treinamento e logo desistem, justificam-se por, falta de tempo, mondétono, chato,

entre outras.

2.2 CrossFit® um novo modelo de treinamento

Levando em consideragdao essas informagbes, talvez por isso, um novo
programa de treinamento tenha conquistado tanto os adeptos do CrossFit®, pois
este se caracteriza bastante variado e desafiador. No Brasil sdo mais de 850 boxes

filiados ao CrossFit® como pode-se ver na figura 1.0

Brazil

29 520

Figura 1.0. Boxes filiados ao CrossFit® no Brasil (CrossFit®.com)

Para CrossFit (2016), o CrossFit® € um programa de forca (strength) do
centro do corpo (core) e de condicionamento. Ele foi concebido para dar ensejo a
mais ampla resposta adaptativa possivel.

A prescricao do CrossFit® € o “movimento funcional constantemente variado
e de alta intensidade”. Os movimentos funcionais sdo padrées de recrutamento
motor universais; sendo realizados em uma onda de contragdo desde o centro até a
extremidade, além de serem movimentos compostos, ou seja, abrangem multiplas
articulagées (GLASSMAN, 2002).

O programa se baseia em trés modelos. O primeiro se baseia nas dez
habilidades fisicas gerais que sdao amplamente reconhecidas pelos fisiologistas de
exercicios. O segundo padrdo, ou modelo, se baseia no desempenho das tarefas
atléticas, enquanto o terceiro se baseia nos sistemas de energia que dao origem a
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todas as agoes humanas. Existem dez habilidades fisicas gerais reconhecidas. Elas
sdo: resisténcia cardiovascular/respiratéria, resisténcia muscular, for¢a (strength),
flexibilidade, poténcia, coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo. Seu
condicionamento fisico sera bom se vocé for competente em todas essas dez
habilidades, de acordo com o referido modelo.

Ainda, para o autor a esséncia deste modelo é a ideia de que o
condicionamento fisico diz respeito a realizar bem toda e qualquer tarefa imaginavel.
Na pratica, isso incentiva o atleta a deixar de lado qualquer preconcepgdo de séries,
periodos de descanso, repeticbes, exercicios, ordem de exercicios, rotinas,
periodizagdo etc. A natureza frequentemente oferece desafios amplamente
imprevisiveis; treine para isso tentando manter o estimulo do treinamento
abrangente e constantemente variado. O terceiro padrdo de condicionamento fisico
do CrossFit®.

Ha trés vias metabdlicas que fornecem energia para toda acdo humana.
Estes “motores metabdlicos” sdo conhecidos como a via fosfagénica, a via glicolitica
e a via oxidativa. A via fosfagénica domina sobre as atividades com mais poténcia,
aquelas que duram menos de dez segundos aproximadamente. A segunda via, a
glicolitica, domina as atividades de poténcia moderada, aquelas que duram alguns
minutos. A terceira via, a oxidativa, domina as atividades de baixa poténcia, aquelas

que duram varios minutos.

2.3 Compreendendo Condicionamento Fisico

Varios autores tem tentado definir o condicionamento fisico, para Gobbi
(2005) é um processo sistematizado que, através de estimulos motores regidos por
principios cientificos e suas respectivas respostas, realizados durante um
determinado periodo de tempo, provocam ou mantém adaptagdes morfologicas e
funcionais que respectivamente, aumentam ou mantém a capacidade funcional,
normalmente expressa através do desempenho motor. Logo,

v E um processo sistematizado por que envolve etapas com objetivos
especificos, mas interdependente, ou seja, o sucesso de uma etapa
depende das demais;
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v' Envolve a utilizagdo de estimulos motores e respostas motoras
(exercicios) como meio fundamental das agbes para que os objetivos
sejam alcangados;

v E regido, no tocante & prescricdo dos exercicios, por principios
cientificos bioldgicos, para que, eficaz e eficientemente, provoque as
adaptagdes requeridas;

v' Impde, pela exercitagao fisica, uma forma de estresse, e o organismo
na tentativa de equilibra-se (homeostase) modifica-se morfo e
funcionalmente (adaptagéo);

v' Ndo implica apenas a busca da melhora da capacidade fisica e
desempenho. Para ndo-atletas, o nivel maximo de desempenho néao é
o objetivo, mas sim, um nivel 6timo segundo as necessidades de
trabalho, lazer, autossuficiéncia, auto expressao, educacao e saude.

Corroborando com o CrossFit (2016), Gobbi (2005) afirma que o
condicionamento fisico depende, diretamente do estagio de desenvolvimento das
chamadas capacidades fisicas (forga, velocidade, resisténcia, equilibrio,
flexibilidade, coordenacao).

Raso (2013) afirma que a constru¢do de programa de treinamento é realizada
com intuito de se aprimorar o desempenho fisico por meio de adaptacbes
fisioldgicas que resultem em maior disponibilidade de energia, aumento das
estruturas musculares e melhora no controle neuromuscular. Neste sentido,
profissionais que trabalham com o desempenho humano devem estar familiarizados
com 0s principios basicos associados aos processos de treinamento, uma vez que
esses principios norteiam as avaliagbes e a determinacdo da quantidade de
treinamento que estara associado a manutencgao da saude e a prevengao de lesdes.

Para a administragdo de um programa de condicionamento fisico, cada parte
constituinte do sistema (diagndstico, progndstico, programacgéao, implementacao e
avaliacdo) estd contido num circulo evidenciando que cada uma possui fungao
especifica, se uma das etapas ndo for bem planejada e executada, interferira
negativamente na fungdo da outra etapa, podendo comprometer o sucesso do

programa como um todo (GOBBI, 2005).
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2.4 Avaliagao Fisica e sua necessidade

A avaliagao fisica esta contida nesse sistema, devendo sempre ser realizada
no inicio e durante o programa para conhecimento geral do aluno/cliente/atleta. E a
partir dela que sera planejado o programa de condicionamento fisico além de
verificar se o objetivo do programa esta sendo alcangado.

A elaboragdo do programa exige uma bateria de testes motores detalhados
que proporcionam uma analise completa de todos os componentes que compdem o
desempenho atlético, como: forga, poténcia aerdbia, velocidade, agilidade,
resisténcia e capacidade aerébia maxima e composi¢do corporal. Os testes de
desempenho podem ser usados para prescrigao, avaliar a eficacia do programa e
ajudar em questdes referentes a recuperagdo de lesdes e retorno a ativa
(HOFFMAN, 2015).

Para Hoffman (2015) a bateria de teste apropriada € determinada inicialmente
pela andlise da necessidade do esporte. Uma vez determinado os tipos de
avaliagao, o proximo passo € garantir que os testes selecionados sejam confiaveis,
validos, especificos e relevantes para o esporte que estda sendo avaliado. Se
qualquer um desses critérios ndo for atendido a bateria de testes pode ser falha e
gerar muita pouca informagao. E levando em consideragdo que o CrossFit® é um
esporte que visa explorar as dez capacidade fisica, faz-se importante elaborar uma

bateria de teste que contemple essas 10 valéncias, respectivamente.

3 MATERIAL E METODO

A pesquisa se caracteriza como um estudo transversal, com abordagem
quantitativa, foi realizada no centro de treinamento afiliada ao CrossFit® a
CrossFitBrabo. O estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Estadual da Paraiba, sob o numero do CAEE:79968517.8.0000.5187,
parecer para a realizagdo do estudo. Todas as informagao sobre a pesquisa foram
fornecidas aos participantes e um termo de consentimento livre e esclarecido para
participagdo do estudo foi preenchido e assinado em duas vias por estes. Ainda,
todas as etapas do estudo foram desenvolvidos no Box CrossFitBrabo.
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Participaram desse estudo 30 individuos, sendo 16 do sexo masculino e 14 do
sexo feminino praticantes de CrossFit® no centro de treinamento CrossFitBrabo. Os
critérios de inclusao para pesquisa foram: Esta ha mais de 3 meses praticando o
CrossFit®, frequéncia semanal no minimo 3 dias, ter atestado médico e ter
autorizagao para pesquisa com a assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Os critérios de exclusdo foram, quem nédo esteve incluida no
critério de inclusdo, quem optou por ndo participar, criangas, gravidas e individuos
abaixo de 18 anos e maiores de 60 anos.

A coleta de dados foi realizada em dois momentos, no primeiro momento a
anamnese para definicdo da amostra e posteriormente um formulario, antes dos
treinos dos praticantes. No segundo momento foi realizada a bateria de teste apenas
com os individuos selecionados a partir do critério de inclusdo, No total de 10 testes
que foram:

Teste de forga dinamica- 1 RM O avaliado realizou uma série de aquecimento de
10 repeticbes com uma forga aproximadamente 50%do esperado. 2) Outra série de
aquecimento de 5 repeticbes com uma forga aproximadamente 75% do 1 RM
esperado. 3) Descansou por 3 a 5 Minutos.4)Realizou 1 repeticdo com uma forca
aproximadamente 90 a 95% do 1 RM esperado. 5) Descansar por 3 a 5 minutos. 6)
realizou mais uma tentativa até encontrar sua Repeticdo Maxima.

i

i / {
.'r s Ry |

W PEa Ll
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Poténcia anaerdbia - SALTO VERTICAL.: o avaliado assumiu a posi¢cao em pg, de
lado para a parede graduada e com o brago estendido acima da cabega, o mais alto
possivel. Os pés completamente apoiados no solo e os joelhos estendidos. Utilizou
p6 de magnésio na ponta dos dedos no local mais alto possivel. Realizou 2 tentativa
de saltar e marcar com as maos o local mais elevado possivel da superficie
graduada estando na parede duas fitas métricas de 1,50. O avaliado pode flexionar
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os joelhos e bragos para facilitar o salto o resultado foi a diferenca do alcance das
maos e o alcance do salto, considerando o melhor resultado;

Capacidade aerébia — Banco de Mcardle O banco apresenta uma altura de 40.3
cm. Os movimentos de subir e descer do banco foram realizados ao ritmo
(compasso) de um metronomo (Aplicativo de celular). Este ritmo para os homens
corresponde a 24 passos por minuto (96 bpm) enquanto que para as mulheres, 22
subidas e descidas completas por minuto (88 bpm). Antes de o teste comecar foi
demonstrado de forma pratica pelo profissional como se procede a realizagdo do
teste, logo apos a explicagdo detalhada, cada individuo realizou dois movimentos
para o primeiro contato com o aparelho. Apés o individuo ter o primeiro contato com
o aparelho, deu-se entdo inicio ao teste propriamente dito. O teste foi realizado por
um periodo de trés minutos, ao término o teste foi coletada a FC nos primeiros cinco
segundos e depois aos vinte segundo. A FC foi mensurada por quinze segundo (1/4
de minuto) e multiplicada por quatro para obtencao da FC que foi utilizada no calculo
do VO2 max.

N

v

Agilidade- SHUTLLE RUM O avaliado se posicionou em pé, atras da linha de
partida. Ao comando de “vai”, se deslocou para a outra linha em direcdo aos blocos
pega um, retornou a linha inicial, colocando o bloco atras da linha e repetiu esta
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movimentagdo com o outro bloco em uma distancia de 9, 14 de uma linha para
outra. O resultado foi obtido pelo tempo gasto para realizar a tarefa. Foi computado
o melhor tempo de duas tentativas. Os blocos ndo puderam ser arremessados;

-

f e
k-f"" 914 m

L~

Flexibilidade- BANCO DE WELLS O teste foi realizado da seguinte forma: os
avaliados sentaram-se com joelhos estendidos apoiando os pés numa caixa,
posicionando uma mao sobre a outra; os dois dedos indicadores ficando unidos
sobrepostos, apoiados na superficie da caixa; projetando-se o tronco a frente,
flexionando-o até o maximo; a cabega fica entre os bragos; mantém-se a posigao por
aproximadamente 2 segundos, enquanto realizada a leitura. Realizou-se trés

tentativas, considerando a maior medida realizada;

r"\\

,&B"" _

?\.,/,.5@ /.
Composigcao corporal - 3 DOBRAS Para analise da composi¢ao corporal foi
utilizado um adipémetro da marca saehan com Escala de 0 a 60 mm, resolugéo de 1

mm Mola com pressao constante de 10 g/mm; Dobra Cutanea- Triceps, Supra-iliaca,

Coxa.

~ Ak

Resistencia muscular localizado—ABDOMINAL O avaliado assumiu a posigdo em
decubito dorsal, joelhos fletidos formando um angulo de 90 graus. Os pés esteveram
completamente apoiados no solo e afastados a uma distéancia inferior a 30 cm. Ao
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comando de “vai’, realizou a flexdo do tronco tocando nos joelhos e retorna a
posi¢ao inicial. Cada toque no joelho computou como uma flexdo. O resultado foi o
nuamero de toques no joelho em 60 segundos.

Resistencia muscular localizado- PEITORAL O avaliado em quatro apoios, maos
e pés, com o corpo em extensdo e ereto, cotovelos estendidos. O mesmo realizou
uma flexdo dos cotovelos até que o mesmo se encontre no nivel dos ombros e
realizou a extensao, e voltando a posigao inicial. Os homens mantiveram os dois pés
e as duas maos, e as mulheres as duas maos e os dois joelhos. Foram computados
0 numero maximos de repetices corretas realizadas em 60 segundos;

oes 5 “"w:""fﬁa}"

rﬂ{\fﬂ_ ' fo
i~ .
\

&

&=
5

Coordenag¢dao motora- BURPPE o teste foi dividido em 4 partes 1) partindo da
posicdo em pé, flexionar os joelhos e tronco, apoiando as méos no solo em frente
aos pés; 2) langar as pernas estendidas para tras, assumindo a posi¢ao de apoio
facial, estando os bragos também estendidos; 3) retornar com as pernas assumindo
novamente a posigao 1; 4) voltar a posicdo em pé. A cada vez que realizado esse
conjunto de movimentos (iniciando em pé e retornando a essa posigéo), um ciclo foi
completado. O resultado € obtido a partir da contagem de ciclos alcangados em 10

segundos. O avaliador comandou o inicio “vai” e o fim “pare”.
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Equilibrio - EQUILIBRIO UNIPODAL : Com os bragos elevadas ao lado do corpo,

mantiveram-se equilibrados em um pé so (antepé). Qualquer mudanga na postura

parava o crondmetro, foram realizadas 2 Tentativas alternadas consecutivas.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para analise de dados, os escores foram langados no Sistema Bodymove,
programa gratuito da internet, criado em 2008 pela Body Move Sistemas, é
totalmente em portugués e de facil utilizagdo. Algumas avaliagdes que constam no
programa sao: Anamnese, Antropometia, Cardiorrespiratorio, Composigéo Corporal,
Neuromotores. Para os testes, coordenagdo motora e forga dindmica-RM néo tem
classificagdo. A analise foi quantitativa, com uso de uma estatistica descritiva, a
partir de média e desvio padrdo, e foram visualizados em forma de tabelas.

Analisando o perfil dos praticantes, pode perceber que a 56% do homens
praticam CrossFit® a mais de um ano, 50% das respostam afirmaram que pratica os
cinco dias da semana, a sua maioria pratica outro esporte 44% nunca se lesionaram,

mesmo diante de todas as alternativas contribuirem para algumas lesées.

Tabela 1: Perfil de homens praticantes CrossFit®

TEMPO NO o, FREQUENCIA , MESSEM OUTRO % LESSOES NO v
CROSSFIT ° SEMANAL °  TREINAR ®  ESPORTE ° CROSSFIT o
Maisde3d 5 190 gy 3 19% Sim 10 B3% N&o 7 44% Sim 6 38%

anos
De1a3 9 56% 5x 8 560% Nédo 6 38% Sim 9 56% Né&o 7 44%
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anos

De3a1
meses

2 Nao, mas
4 25% 3a4x 5 31% sente dor 3

16 16 16 16 16

19%

Fonte: Dados da autora

Pode-se justificar os excelentes resultados na bateria de testes, pois quando
analisado os dados, foi possivel observar que, dos 10 testes motores realizados nos
homens, apenas o Equilibrio (5 segundos) foi classificado como péssimo, todos os
outros foram, acima da média, excelente, superior. Como segue a tabela:

Tabela 2: Média, Desvio Padrao e classificacdo da bateria de testes do sexo

masculino.
MEDIA DP Classificdo | %

Salto vertical | Poténcia (kg/m/s) 1343 | 2602 | Aomada | gge,

Salto Real (cm) 54,2 6,8
Forga Dinamica 1 Rm (Kg) | 129 [ 20 | |
Capacidade Aer6bia — Banco De Mcardle (ml/kg/min) 53,87 8,8 Superior 69%
Flexibilidade (cm) | 33 | 6 | NaMedia | 38%
Agilidade- Shutlle Rum (m/s) 3,66 0,15

L Na média/

Composigao Corporal-3 Dobras (Mm) 33 6 Regular 31/31
Resistencia Muscular Localizado - Abdominal (
Repetigoes) 46 6 Excelente  87%
Resistencia Muscular Localizado —Peitoral o
(Repeticées) 40 10 Excelente | 94%
Coordenagao Motora- Burppe (Repeti¢goes) 5 2
EQUILIBRIO (s) | D 00:00:05 Péssimo | 100%

E 00:00:06

Fonte: Dados da autora

Em relagéo ao perfil das mulheres, nao foi diferente dos homens 57% estéao
de 1 a 3 anos com uma frequéncia semanal (50%) de cinco vezes, 62%
responderam que nunca se lesionaram no CrossFit®, e 86% nao praticam outro
esporte. Quando analisado os dados o equilibrio foi péssimo (4 segundos), todos os

demais testes ficaram na média, acima da média, excelente e superior.
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Tabela 3: Perfil de mulheres praticantes Crossfit®

PRATICA ° SEMANAL ° % |esporTE| %
TREINAR MOVIMEN
Dﬁqgsae; 2 | 3| 21% 6x | 1| 7% | sm | 8 |57%| sim | 2 [14%| sim
De1a3anos| 8 57% 5x 7 50% Néo 6 43% | Nao | 12 | 86% Nao
. Né&o,
Maisded | 3 | 21% | 3a4x |6 | 43% mas
sente dor
14 14 14 14

Fonte: Dados da autora

Quando verificado as lesées no CrossFit® a articulagdo mais citado foi o
ombro e os movimentos foram distintos, para homens, ja para as mulheres, das
23% que se lesionaram, as articulagdes foram o ombro e lombar. Ainda, 15 % das
mulheres responderam que sentem dor, no punho e lombar. E 19% dos homens
também disseram que sentem dor, especificamente no ombro. Keogh (2016) sugere
que a frequéncia de lesbes musculoesqueléticas entre modalidades que utilizam
exercicios de forca predominantemente, como, por exemplo, o levantamento de
peso olimpico, fisiculturismo e crossfit®, € menor em relagdo a esportes coletivos
como o rugby e futebol (uma a sete lesGes contra 15 a 81, respectivamente, para
1.000 horas de treinamento.

Vale salientar que quando perguntado por que se lesionaram, responderam
que foi, “empolgacgao por fazer com o colega” ou “entrou errado”, sao frases bastante
utilizadas por seus praticantes, entdo fica o alerta, seguir as orientagées do coach
(Treinador), seguir o aquecimento como foi prescrito e respeitar sempre seus limites
em relacdo a técnica, carga e intensidade. Para prevengédo de lesdo e esta bem
mais preparado para os treinos o treinador disponibiliza no site do crossFitbrabo um
treino especifico para fortalecimento muscular e mobilidade articular.

Uma das predisposi¢des para lesdo, sdo: uma ma nutricdo, pouca horas de
sono, excesso de cargal/intensidade e o excesso de treinos, neste Ultimo foi
verificado que além dos treinos de CrossFit® os homens (56%) ainda fazem
atividades extra como musculagéo, futebol e ténis.

Em relacdo ao condicionamento fisico das mulheres segue na tabela:

Tabela 4: Média, desvio padrao da bateria e classificagdo de testes do sexo feminino
MEDIA DP  Classificagdo %

81,8 11,4 Na média  50%

SALTO VERTICAL Poténcia
(Kg/m/s)
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Salto Real
(cm) 40 5
Forga Dindmica 1 Rm (Kg) 68,3 16,4
Capacidade Aerébia — Banco De Mcardle .
(ml/kg/min) 43,1 3,4 Superior 77%
Flexibilidade(cm) 36,1 6,5 Excelente  36%
Agilidade- Shutlle Rum 3,2 0,1
Composigao Corporal-3 Dobras (Mm) 24,16 0,04 Na média  43%
Resistencia Muscular Localizado - 0
Abdominal ( Repetigoes) ot ¢ Sezlents (9%
Resistencia Muscular Localizado -
Peitoral 37 9 Excelente  79%
Coordenacao Motora- Burppe 4 1
(Repeticoes)
EQUILIBRIO (S) D 00:00:04 Péssimo 93%
E 00:00:03

Fonte: Dados da autora

Em relagéo as adaptagdes cronicas, Smith et al (2013) utilizaram as rotinas
de treinamento do CrossFit® e verificaram apds 10 semanas de treinamento em
jovens adultos, redugado de até 20% no percentual de gordura (de 22,2 + 1,3 para
18,0 £ 1,3%), (de 26,6 £ 2,0 para 23,2 + 2,0%) e mulheres, respectivamente. Para
os homens a composig¢ao corporal esta regular (33 mm %6), possivelmente se da
pelo o fato de 63% consumir bebida alcodlica e apenas 56% fazerem dieta. E
necessario ter a consciéncia de uma boa nutri¢do, levando em consideragao do tipo
de treino que o CrossFit® tem , intenso, e por também, os individuos praticarem
todos os dias

Para a coordenagcdao motora o teste ndo tem classificacdo, € necessario
apenas avaliar se conseguiram ou n&o realizar o movimento em 10 segundos, e
nesse estudo a média foi de 5 repetigdes (£2) para homens e 4 (1) para mulheres.
Vale salientar que é uma das variagdes do Burppe bastante comum no CrossFit®,
por isso, muitos queriam repetir o movimento comum (flexdo de brago) do CrossFit®
mesmo antes demonstrando como seria o0 movimento (sem a flexdo), esse caso
deve-se considerar, pois aprendendo um movimento ( de forma certa ou errada) seu
corpo ira armazenar esse padrdao de acordo como aprendeu e ird reproduzir,
podendo levar a uma futura lesdo caso feito de forma errada.

O estudo de Santos e Fernandes filho (2004) verificou a agilidade em oficiais
da brigada Para-quedista do Exercito Brasileiro encontrando valores de 11,2s
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diferente do estudo de Caicedo, Matsudo e Matsudo (1993) que avaliou atletas
profissionais de futebol com valores médios de 9,62.

Quando analisado o Equilibrio Corporal, o estudo mostrou péssimo para
homens (100%) e mulheres (93%), nao passando de 10 segundos a sua grande
maioria, sabe-se da grande importancia desta valéncia na programagao do treino,
exercicios unilaterais e em bases instaveis. Ademais, quando analisado as lesées
anteriores acometidas, os homens (56%) e mulheres (50%) responderam que ja se
lesionaram e que a grande maioria foi torsdo no tornozelo, leva talvez a acreditar a
influéncia na instabilidade do tornozelo, logo, no desequilibrio e em possibilidade de
ser acometidas por outras lesdes.

Em relagdo aos tipos de forca (Maxima e resistente e explosiva/poténcia) foi
escolhido o agachamento para a forga maxima e foi observado o peso relativo de
homens ( 0,7 0,1) e das mulheres (0,9 +0,2), A forga resistente verificada foi
abdominal e peitoral e foi classificada como excelente, para homens 87 % e 94%, e
para mulheres 79% e 79% respectivamente A forga explosiva foi verificada pelo
salto vertical com média de 134,3 Kg/m/s para homens e 81,8 Kg/m/s e para
mulheres classificada como acima da média (69%) e na média (50%),
respectivamente.

Sobre a Flexibilidade os homens tiveram uma média de alcance de 33 cm (+6)
classificado “na media” (38%) e as mulheres uma média de 36 cm (x6,5)
classificadas como excelente (36%). Vale reforgar a importancia dessa valéncia
junto com mobilidade articular, devido ao levantamento de peso olimpico (LPO) que
exige muito da amplitude de movimento.

E por fim, ndo menos importante a Capacidade aerébia, avaliada através do
Banco de Mcaardle tiveram uma média de 53,87ml/kg/min (£8,8) para homens e
43,1 ml/kg/min (£3,4) para mulheres, ambos classificados como superior (77%).
Demonstrando a eficiéncia dos treinos intenso, € o objetivo do esporte sendo
alcangado, que é a boa forma. Em relagdo as adaptagbes crbnicas, Smith et al,
utilizaram as rotinas de treinamento do CrossFit® e verificaram apds 10 semanas de
treinamento em jovens adultos, e melhoras de até 15% no consumo maximo de
oxigénio (de 43,10 £ 1,40 para 48,96 + 1,42 ml.kg-1.min- 1), (de 35,98 + 1,60 para
40,22 + 1,62 ml.kg-1.min-1) em homens e mulheres, respectivamente. Corroborando
com o estudo de Cunha (2017) que no grupo masculino o Vo2Max foi de 50,15 £ 3,9
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mL/Kg/min, essa alta demanda cardiovascular estd associado aos programas de
condicionamento fisico extremo.

Para ambos, esse excelentes resultado pode esta relacionado ao periodo de
pratica destes individuos, pois, quando analisado o formulario percebeu-se que os
56 % (homens) e 57% (mulheres), estdo no CrossFit® ha mais de um ano, com uma
frequéncia semanal de cinco dias (50% ambos). Levando em consideracéo a ideia
do CrossFit® de que um bom condicionamento estd relacionado com as dez
valéncias, pode-se afirmar que foi possivel observar nesses individuos, um
excelente condicionamento fisico.

5 CONCLUSAO

Levando em consideragédo o objetivo da pesquisa que foi analisar o nivel de
condicionamento que os praticantes se apresentam, relacionar com o tempo de
pratica e a frequéncia semanal e as possiveis lesbes acometidas. Foi possivel
observar que dos dez testes realizados apenas o equilibrio foi péssimo, todos os
demais testes ficaram na média, acima da média, excelente e superior. Sobre o
tempo e a frequéncia semanal no CrossFit® 56 % dos homens e 57% (mulheres)
responderam que estdo no CrossFit® ha mais de um ano, com uma frequéncia
semanal de cinco dias (50% ambos). Em relacdo a lesao no CrossFit®, 44% dos
homens e 62% das mulheres responderam que nunca se lesionaram. Os demais
nao se lesionaram, mas sente dor em alguma articulagdo, como: ombro e lombar.

Em relagédo as capacidades fisicas os individuos tiveram um bom resultado,
porém sao escassos ha literatura protocolos que avaliem o condicionamento
metabdlico nas trés vias energética de forma concomitantes, que para o CrossFit®
sdo os benchmarks que sao treinos com nome de mulheres, com as trés demandas
energéticas e que se repetem de tempo em tempo para avaliar o individuo

Considerando que o CrossFit® cumpre sua ideia principal, que é desenvolver
as capacidades fisicas, deixar o individuo preparado para qualquer situagéo, sugere-
se futuras pesquisas, uma vez que esse esporte vem com uma estratégia de unir os
praticantes por um objetivo, que é superar seus limites, realizar tarefas e comprimir
metas e acima de tudo a continuidade na pratica de atividade fisica.
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ABSTRACT

The growing number of CrossFit® practitioners in Brazil and in the world is well
known, so the main objective of this study was to analyze the physical fithess of
CrossFit® practitioners. And, specifically, to identify the level of conditioning that the
practitioners present, to identify and analyze the physical conditioning, according to
the practice time and the weekly frequency and to relate the practice period of
CrossFit® with the possible injuries. Initially, an Anamnesis was applied to enable the
recruitment of the sample, followed by a form about CrossFit® practice period,
weekly frequency, physical activity, among others. A battery of motor tests was
applied to verify the level of the physical conditioning of the practitioners, the battery
counted on 10 motor tests that are: Dynamic force test - 1 RM, Anaerobic power -
VERTICAL JUMP; Aerobic capacity - Mcardle Bank; Agility- SHUTLLE RUM,;
Flexibility- WELLS BANK; Body composition-3 FOLDS; Localized muscular
resistance - ABDOMINAL AND PEITORAL; Motor coordination- BURPPE; Balance -
UNIPODAL EQUILIBRIUM. It was possible to observe that of the 10 tests performed
in the men, the Body composition (33 mm £ 6) was in the average / regular (31%)
and Equilibrium (5 seconds) classifying as bad. For women, only the balance was
poor (4 seconds). All other tests were average, above average, excellent and
superior. About 56% of men and 57% of women answered that they have been at
CrossFit® for more than a year, with a weekly frequency of five days (50% both).
Regarding the CrossFit® lesion, 44% of men and 62% of women said they were
never injured. Regarding the physical abilities, the individuals had a good result, but
in the literature protocols that evaluate the metabolic conditioning in the three
energetic ways of concomitant, that for the CrossFit® are the benchmarks that are
trainings with name of women, with the three energy demands that are repeated from
time to time to evaluate the individual

Keywords: CrossFit®. Physical assessment. Physical Conditioning
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Tabela 5: Anamnese de homens praticantes de CrossFit

PASgé\DO FATORE LESSSOE
0, 0y 0y 0y 0,
IDADE ESTADO CIVIL % ATIVIDADE % DIETA % R?S%EO % ANTERI %
FISICA ORES
Solteiros |11 I b | “ggg" 14 | 88% | sim | 9 I 56% l Alcool [10 les% I Sim | 9 I 56%
MEDIA: 29 : 34 Outros
Casados 5 o e 2 13% Néo 7 44% Estresse 2 13% Nao 7 44%
° __futebol
Diabete e
Hiper
16 tensséo 4 | 25%
DP:6 (familiare
s)
16 16 16 16
Tabela 6: Anamnese de mulheres praticantes de CrossF-it
LESSOES
ANTERIOR
HISTORICO A
ESTADO FATOR DE GESTACA ES
IDADE CIVIL % DElé'iI'le(I:[;ADE % DIETA % RISCO % o % (OSTEO- %
MUSCULA
R)
- . Musculag . . 5
Médi Solteir 71 = 79 S 1M Bebida = 64 Si
a 2 a 10 % o?.l(t)rgs " % m 0 % alcoolica 2 14% Nao 9 % m 7 02)
" Sim- 1 = 5
Casad 29 7 N 29  Anticonc 5 36 Na
Dp 7 a 4 % Outros 1 % o 4 %  epcional 1 7% ﬁlﬁozes 5 % ® 7 090
M I 14 =
ueeee 2 " Néo 6 43%
Bebida
alcoolica
e 4 29%
anticonce
pcional
Estresse 1 7%
1 1
14 14 4 14 4 14




Tabela 7 e 8: Classificagao da bateria de teste masculina e Feminina

30

Equilibrio -
Capacidade Resistencia . . EQUILIBRIO
SALTO aerébia — Flexibilidade- Composicao muscular R;ﬂ:;i?:r'a UNIPODAL( D/E
VERTICAL % Banco de % BANCO DE % corporal-3 % localizado - % localizado - % SEGUNDOS) %
(cm) Mcardle WELLS ( CM) DOBRAS (MM) ABDOMINAL ( PEITORAL
% REPETICOES)
'\Sg'rf 3 | 19% | Superior | 11 | 69% | Excelente | 3 | 19% | Adequado | 2 | 13% | Excelente | 14 | 87% | Excelente |15 94% Péssimo | 16 | 10(
Acima . i ~ Acima da Acima da
Aanean 11 69% Excelente 2 13% Muitobom 4 25% Namédia 5 31% média 2 12% TGl 1 6%
m,;gia 1 6% Boa 2 | 13% | Namedia |6 | 38% Regular 5| 31% I
Abaixo 4 gy g 1 6% 2 13% i 25%
da média o egular o Regular o Excessivo 4 5%
16| | |16| | RUIM |1|6%| |16| | |16| | |16 | |16|
. Resistencia . .
SALTO C:g%"g?:ﬂe Flexibilidade- Composigao Muscular Rﬁﬂ:ﬁ?:;a Equilibrio -
VERTICAL % Banco De % BANCO DE % Corporal-3 % Localizado - % Localizado - % EQUILIBRIO
Mcardie WELLS DOBRAS ABDOMINAL PEITORAL UNIPODAL D/E
Muito ® . 3 36 ® Excelent 1 79 Excelent 1 79 e B
(e 1 7% Superior 10 77%  Excelente 5 % Excelente 1 7% i 1 % i 1 o Péssimo 93%
Acima . .
43 o . 21 o, Acimada 14 Acimada 21 o
mgsia 6 % Excelente 3 23% Muitobom 3 % Adequado 3 21% média % média % Fraco 1 7%
Na 50 - 14 o Abaixo
média A % Na média 2 % Na média 6 43% ol mialE 1 7%
REGULAR 3 5 REGULAR 3 21%
RUIM 1 7% EXCESSIVO 1 7%
1 13 1 1 1 1 1
4 4 4 4 4 4




FORMULARIO

1- Ha Quanto tempo pratica CrossFit®?
() Menos de 3 meses () De 03 meses a 01 ano

( )Maisde 01anoa03anos ( )Maisde 3anos

2- Quantas Vezes na semana pratica CrossFit®?
()3 vezes semanais ()4 vezes semanais

()5 vezes semanais ()6 vezes semanais

3- Ja passou mais de um més sem treinar? Se sim, por qué?
( )Sim ( )Nao

4- Faz outro esporte além do CrossFit®?
( )Nao ( )Sim

5- Ja se lesionou fazendo algum movimento no treino do CrossFit®? Se
sim, Qual movimento e onde?

()Sim ( )Nao
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