UNIVERSIDADE FEDERAL DE UBERLANDIA
FACULDADE DE FISIOTERAPIA E EDUCAGAO FiSICA

lago Emmanuel de Franga Evaristo

SALTO E RECUPERAGAO: Uma anélise de praticantes de Crossfit

UBERLANDIA
Abril, 2021



IAGO EMMANUEL DE FRANCA EVARISTO

SALTO E RECUPERAGAO: Uma andlise de praticantes de Crossfit

Trabalho de Concluséo de Curso apresentado
como exigéncia parcial para obtencdo da
graduacdo em Educacdo Fisica da
Universidade Federal de Uberlandia.

Orientador: Prof. Dr. Jodo Elias Dias Nunes

UNIVERSIDADE FEDERAL DE UBERLANDIA
Uberlandia, abril de 2021



RESUMO

A pratica de atividades fisicas tem aumentado consideravelmente na populacéo,
novas modalidades de exercicio tém ganhado destaque e forga entre os praticantes,
sejam atletas profissionais ou amadores. Entre essas novas modalidades esportivas
o Crossfit tem ganhado destaque, principalmente dentro dos chamados treinos de alta
intensidade, que influenciam diretamente as variaveis fisiolégicas e cardiovasculares.
O obijetivo deste trabalho esta em analisar a distancia salto pode ser uma variante que
indica recuperagao entre treinos, para o estudo focal foram selecionados dezoito
voluntarios que ja praticavam Crossfit a pelo menos cinco meses, observando
essencialmente que nado ocorrem diferengas significativas entre um treino e outro.
Neste caminho, realiza-se uma analise da chamada recuperagao ativa por meio de

revisao de literatura.

Palavras-chave: Crossfit, treino de alta intensidade, recuperagéo, variaveis
cardiovasculares.

ABSTRACT

The practice of physical activities has increased considerably in the population, new
forms of exercise have gained prominence and strength among practitioners, whether
professional athletes or amateurs. Among these new sports, Crossfit has gained
prominence, mainly within the so-called high-intensity workouts, which directly
influence physiological and cardiovascular variables. The objective of this work is to
analyze the jump distance, which can be a variant that indicates recovery between
workouts. For the focal study, eighteen volunteers who had been practicing Crossfit for
at least five months were selected, observing essentially that there are no significant
differences between one training and another. In this way, an analysis of the so-called

active recovery is carried out through a literature review.

Keywords: Crossfit, high intensity training, recovery, cardiovascular variables.
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1. INTRODUGAO

Nos ultimos tempos a necessidade da pratica regular de exercicio fisico tem
sido uma importante ferramenta de saude. A caréncia da pratica de exercicios impacta
na qualidade de vida e até mesmo nos indices de adoecimento populacional,
destacando principalmente patologias cardiovasculares, na obesidade e até mesmo
psicossociais. Neste sentido, o exercicio fisico possui um papel importante na
qualidade de vida das pessoas, essa fungédo impacta na necessidade de estudos que
entendam a necessidade da populagao e as modalidades que se tem ganhado espago
nos ultimos anos (SANTOS e SIMOES, 2012).

Nesta perspectiva, as modalidades esportivas comegaram a ganhar um maior
impacto sobre as pessoas, sejam modalidades tradicionais e até mesmo novas, como
0 caso do Crossfit®, que surgiu nos Estados Unidos no fim dos anos 90, com a
proposta de um programa de treinamento que pudesse envolver uma série de
exercicios e que todo corpo pudesse realizar esforgos. (GAVA, 2016).

Popularmente, pensava-se que se tratava de uma modalidade apenas
funcional, de execugcao de exercicios adaptados ao dia a dia. Conforme ensina Clark
(2001) os movimentos funcionais sdo aqueles que mobilizam mais de um segmento
corporal ao mesmo tempo, podendo ser realizados em diferentes planos e envolvem
diferentes agbes musculares.

De modo sintético, pode-se entender o Crossfit como uma modalidade marcada
por exercicios fisicos variados e executados em alta intensidade, geralmente os
movimentos realizados sao aqueles que os individuos estdo acostumados na vida
diaria, tais como: agachar, saltar, correr, arremessar. Sd0 movimentos cujo
recrutamento muscular € universal, abrangendo multiplas articulagdes. (DIEGOLI,
2014; BARBOSA, 2017).

E importante destacar que quando se fala em Crossfit, trata-se de uma empresa
que se utiliza destas atividades funcionais para promover saude e interacado entre os
praticantes, porém, através de uma metodologia prépria. Conforme salienta Glasman
(2010), trata-se de um método de treinamento caracterizado pela realizagcdo de
exercicios funcionais, constantemente variados e em alta intensidade. Esse
treinamento especifico, utiliza de exercicios do levantamento de peso olimpico — tais

como agachamentos, arrancos, arremessos e desenvolvimento, exercicios aerébios



— como remos, corrida, bicicleta e movimentos ginasticos — tais como as paradas de
mao, paralelas, argolas e barras.

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, coordenacéo, flexibilidade, agilidade, equilibrio e
precisdo. Portanto os treinos sdo planejados e executados de forma que o objetivo
seja a evolugao dos considerados pilares do Crossfit®. (GLASMAN, 2010).

Dentro deste caminho analitico, especialmente devido as altas intensidades
aplicadas no treinamento do Crossfit, o presente trabalho propde discutir o seguinte
questionamento: “Uma pessoa estaria recuperada para treinar em alta intensidade
apo6s 24hs de repouso entre treinos?

Neste aspecto, salienta-se que o salto vem sendo utilizado como ferramenta de
avaliacdo de recuperacédo neuromuscular, Claudino (2016) entende que o salto é um
importante movimento para se monitorar efeitos de fadiga e de supercompensacgéo,
além de ser uma ferramenta capaz de monitorar e regular as cargas de treinamento,
tornando-se uma ferramenta que pode ser utilizada para analise de treinamentos e
condugao de experimentos biomecanicos.

Pelo exposto, o presente artigo tem por objetivos verificar se 24h de intervalo
sao suficientes para promover a recuperacédo apés uma sessao de treino no Crossfit
e se o salto se apresenta como uma ferramenta capaz de predizer o estado de

recuperacao antes do treino.

2. METODOS

Trata-se de uma analise focal em um grupo de dezoito pessoas, sendo onze
homens com idade de 29,18+7,04 anos e massa corporal de 80,90+10,39kg e sete
mulheres com idade de 32+5,77 anos e massa corporal de 61,57+6,5kg. selecionadas
entre praticantes de Crossfit a pelo menos cinco meses.

Para o estudo foram utilizadas barras da marca Crow Fitness em pesos
distintos (15kg para o género feminino e 20kg para o género masculino), anilhas da
marca Crow com pesos variados entre 5kg, 10kg e 20kg, o remo ergdbmetro da marca
Concept modelo 2, e caixote de madeira naval de altura de 60cm.

O presente estudo teve inicio uma semana antes da aplicacao do teste, onde

foram realizados testes de uma repeticdo maxima (1-RM) no exercicio Deadlift. Os



voluntarios realizaram quatro tentativas de uma repeticdo com trés minutos de
descanso.

Antes do teste foi realizado um aquecimento padrao constituido por trés séries
de 30 segundos na prancha frontal, com trés minutos de intervalo; 10 repeti¢cdes do
exercicio good morning; e trés séries de repeticdbes decrescentes (5-3-2-1) e
resisténcia crescente no exercicio deadlift. Foi concedido pelo menos cinco minutos
de descanso entre o aquecimento e o inicio das tentativas.

No segundo dia os voluntarios realizaram os testes de salto para definicdo da
altura do salto no estado descansado. Teste esse feito em um tapete de salto (Cefise,
Brasil), que consistia em 8 salto com intervalo de 10 segundos entre eles. Antes do
inicio do salto os voluntarios executaram trés saltos teste para se familiarizarem com
0 equipamento e com a técnica de execucgao.

No terceiro dia os voluntarios executaram o WOD (work out of the day) com um
aquecimento padrdo que consistiu em trés series de 10 repeticdes de Good Morning,
cinco repeticdes Step Up’ e 10 Stroke Row?. Seguido de trés séries de seis repeti¢cdes
de Deadlift (subindo a carga até chegar a carga de 60% do 1RM), sete repeti¢cdes de
Box Jump, 250m Row, intercalando um periodo de um minuto de descanso entre os
rounds, ainda, realizava-se mais um descanso de cinco minutos para entao iniciar-se
o teste. Descanso de 5 Minutos e iniciava-se o teste.

O WOD realizado pelos voluntarios possui o benchmark que € nomeado de
“Christine” (Heroina mulher da Crossfit) e consiste em 3 movimentos em sequéncia:
Remo (Row?®), Deadlift (levantamento terra) e salto no caixote (box Jump), com
quantidade predefinidas de repeticdes em 500m, 12 e 21 respectivamente, no menor
tempo possivel.

No quarto dia, o ultimo, o atleta iniciavam com o teste de salto similar ao salto
do primeiro dia e ao final do teste iniciava o aquecimento para realizagcdo do WOD
proposto, aplicado no mesmo formato do dia anterior.

Salienta-se que foi realizada uma analise estatistica, utilizando Excel, aplicou-

se um teste de média de altura dos saltos e um teste de média do WOD, através do

' Exercicio de aquecimento de gluteo e quadriceps na fase concéntrica e posterior na fase excéntrica.
Consiste em subir em um box ou caixote.

2 Trata-se de uma remada executada no ergdmetro de remo indoor é chamada de Stroke. Portanto
cada remada/puxada significa 1Stroke.

3 O nome dado em inglés para o exercicio Remo. O significado literal € “remar”, mas por conta do que
se faz no remo, esse é o nome.



teste de Wilcoxon, que € um teste ndo paramétrico para hipéteses, cujo objetivo se
fundamenta em analisar variagdes significativas. O nivel de significancia adotado foi
de p <0,05.

3. RESULTADOS

Os dados abaixo indicam as variaveis que foram analisadas para este estudo:

Tabela 1: Média e desvio padrao do tempo do WOD e altura do salto.

VOLUNTARIO TEMPO WOD 1 (MIN) TEMPO WOD 2 (MIN) SALTO 1(CM) SALTO 2 (CM)

1 14,1 14,4 26,3 26,6
2 18,1 16,6 27,3 28,2
3 17,7 15,4 42,6 41,6
4 20,4 17,5 40,8 42,3
5 15,8 14,6 30,4 32,5
6 12,1 11,8 35,2 35,0
7 16,3 15,8 22,2 21,8
8 16,2 15,0 42,4 41,0
9 17,1 16,5 38,1 40,7
10 18,2 16,1 28,8 27,5
11 16,3 16,8 39,9 39,7
12 17,6 16,9 30,8 30,8
13 12,1 11,7 45,1 447
14 18,8 19,9 26,8 27,7
15 18,1 15,6 36,0 39,5
16 14,2 12,6 42,6 43,3
17 17,5 15,5 25,0 27,4
18 11,7 11,0 41,7 41,2
MEDIA 16,7 15,6* 35,6 37,2
DP 2,5 2,3 7.4 7,2



Tabela 2: Médias dos saltos obtidos no segundo dia e intervalos de confianga para

os oito saltos do primeiro dia.

VOLUNTARIO SALTO D2 (cm) INTERVALO DE CONFIANCA (95%)
Média 8 Saltos Média S1 - IC (95%) Média S1 + IC (95%)
1 26,60 25,26 27,34
2 28,19 26,33 28,27
3 41,64 41,46 43,64
4 42,33 39,48 42,07
5 32,49 29,24 31,48
6 34,96 34,13 36,35
7 21,83 21,38 23,00
8 40,99 40,70 44,05
9 40,71 36,98 39,29
10 27,50 27,84 29,69
11 39,73 38,45 41,30
12 30,83 29,90 31,77
13 44,74 43,82 46,40
14 27,74 25,13 28,44
15 39,45 33,74 38,28
16 43,28 40,61 44,64
17 27,36 24,40 25,62
18 41,23 40,11 43,19

Nota: D2 = dia 2; IC = intervalo de confianga; S1 = saltos obtidos no primeiro dia.
Fonte: Dados do préprio autor

Figura 1: Dispersao comparativa entre a diferenga dos valores de salto e tempo do

WOD do segundo para o primeiro dia.
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4. DISCUSSAO

Com os resultados deste estudo observamos que 24 horas foi suficiente para
promover a recuperagdao do WOD “Christine” (Tabela 1). Esse fato pode estar
relacionado com a chamada “familiarizacdo” ou experiéncia previa com o exercicio,
que pode ajudar no estabelecimento de taticas para a realizagado de um treino ja
conhecido.

Salienta-se que na literatura disponivel sdo poucos os estudos que tratam dos
aspectos fisiologicos de treinamentos de Crossfit, evidencias essas que algumas
vezes sao impactadas pelo alto risco de viés. Porém, Tibana et al. (2016) observou
que um unico treino de Crossfit pode provocar importantes respostas metabdlicas e
que treinamentos realizados no periodo de 24 horas provocam uma reducido das
acdes inflamatérias nos musculos, sem impactar na poténcia muscular e na
capacidade de treino dos individuos.

Conforme destaca Bulhdes (2013), o tema de recuperagao pos-exercicio tem
ganhado cada vez mais espacgo nas reflexdes, principalmente quando relacionado a
atletas de alto nivel, salienta-se que esse conceito n&o possui consenso na literatura,
podendo ser compreendido como a capacidade de se obter ou exceder um
desempenho em uma atividade especifica e posteriormente, a reconstru¢cdo dos
sistemas corporais e suas condi¢des basais.

Acompanhar a recuperacgao poés-exercicio € fundamental para uma melhora na
realizagao das atividades de treinamento, pois erros entre volume e intensidade dos
treinos e os periodos de descanso podem impactar no treinamento e na evolugéo de
cada um desses atletas., assim, a recuperacao de atletas em 24 horas pode sofrer
interferéncia do processo de familiarizagéo (BULHOES, 2013).

Outro aspecto importante que pode estar relacionado a essa melhora é a
propria fisiologia de nosso organismo, principalmente pela acdo do sistema
cardiovascular, que é bastante ativado em atividades de alta intensidade como o
Crossfit.

O sistema cardiovascular € responsavel pela circulagdo do sangue; transporta
nutrientes e remove metabdlitos por todo o corpo. Além disso exerce a funcao de
manter a homeostase de todos os sistemas organicos, tanto em situagdes de repouso

quanto em condi¢cdes de esforgo fisico. Ele apresenta atributos e caracteristicas
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eficientes em responder de forma rapida e eficaz as alteragdes que o organismo
apresenta em diferentes episddios de esforgo fisico (GHORAYEB, 2019).

Fisiologicamente, as adaptagcdes nos diferentes tipos de exercicio fisico, em
relagdo ao sistema cardiaco, sao provenientes do estresse cardiovascular resultante
do aumento abrupto da demanda energética. O que implica em adapta¢des funcionais
e estruturais que dependem do tempo, duracdo, intensidade e modalidade de
exercicio (DINIS et al., 2018; DORES; TEIXEIRA; MORENO, 2018).

Como o WOD “Christine”, que foi realizado neste estudo, possui caracteristicas
que impactam em uma grande exigéncia do sistema cardiovascular (remo e saltos na
caixa), pode-se inferir que a recuperagdo em 24h desta atividade tenha ocorrido em
funcao da rapida recuperagao do sistema cardiovascular.

Timon et al. (2019) destaca que por ser um treino de alta intensidade, o
CROSSFIT impacta diretamente nos parametros bioquimicos de nosso organismo e
no desempenho fisico, alteracdes essas que permanecem altas por até 24 horas e
comegam a decair, e tudo isso relaciona-se principalmente com pessoas
familiarizadas com o treinamento, ou seja, a recuperacao dos atletas esta diretamente
relacionada com o status de treinamento que ele se encontra.

Desde modo, um treinamento de alta intensidade como o Crossfit, € entendido
como um treinamento de alta intensidade (High Intensity Interval Training — HIIT), que
combina de forma alternada periodos de exercicio aerébio em alta intensidade
(normalmente acima de 80% da intensidade do VO2max) com periodos de
recuperacao passiva ou ativa em uma intensidade moderada-baixa. Seus exercicios
exigem niveis mais elevados de aptiddo aerdbica e anaerdbia e associam-se a um
maior desempenho cardiovascular.

A literatura reporta evidéncias sobre a eficacia do HIIT na melhoria da
performance cardiorrespiratéria, na melhora da composicao corporal € no tratamento
de patologias metabdlicas e cardiovasculares. (ELMER et al., 2016; WOOD et al.,
2016).

Conforme entado o apresentado, entende-se que a recuperagao no prazo de 24
horas entre um WOD é possivel ao processo de adaptagao do organismo a atividade
fisica, essa situacdo se da pois durante a atividade fisica ocorre uma quebra do
equilibrio homeostatico, Pereira (2016) salienta que o organismo busca adaptar-se a
esse desequilibrio e se a atividade fisica passa a ser rotineira, essas alteragcbes

tendem a permanecer enquanto essa rotina for mantida, desde modo, os atletas
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analisados ja possuiam mais de cinco meses de pratica esportiva e essas alteragdes
ja eram uma realidade fisiolégica dos organismos.

Dentro desta condicdo, Abreu et al. (2016) observa que esses atletas podem
possuir adaptacgdes crénicas, desencadeadas apods a pratica sistematica de atividade
fisicas, que resultam em bradicardia, hipertrofia muscular, aumento de densidade
O0ssea e 0 aumento da poténcia aerdbia, variaveis que impactam diretamente na
capacidade de recuperacgao destes atletas.

Outro dado observado neste estudo foi que dos 18 voluntarios analisados, no
segundo dia de saltos, apenas um (voluntario 10) apresentou a média de saltos abaixo
do intervalo de confianga estabelecido no primeiro dia de saltos (Tabela 2), ou seja,
de acordo com o desempenho de salto, os atletas estariam em condi¢cdes de repetir
ou melhorar o desempenho no WOD, o que de fato foi constatado. Entretanto nao foi
encontrada uma correlacdo importante e significativa entre a mudanga no
desempenho de salto (quando avaliado pela média dos oito saltos) e a mudanga no
desempenho do WOD (avaliada pelo tempo) (Figura 1). Mesmo o voluntario 10 que
apresentou piora no desempenho de salto, melhorou o desempenho no WOD. Desse
modo, a utilizacdo do salto como ferramenta para avaliar a recuperagao dos atletas
desse ser tida com cuidado.

O salto é a capacidade de se imprimir aceleracédo ao proprio corpo para superar
0 Seu peso, ou seja, vencer a for¢a da gravidade e alcancgar alturas elevadas (Barbanti,
2002).

Destaca-se ainda que o treinamento pliométrico reune um grupo de exercicios
praticados durante os treinos/circuitos de CrossFit®. A pliometria mistura exercicios
de saltos com corridas, onde o principal objetivo de a modalidade trabalhar a forga
explosiva durante a execugao do movimento.

Conforme salienta Barnett (2006) o descanso entre os treinos € uma variavel a
se considerar, pois nesta fase o organismo esta restaurando a homeostase dos
sistemas e € um momento relevante dentro de todo o programa de condicionamento
fisico, seja para atletas profissionais ou néo.

Assim, dentro dessa perspectiva, os treinamentos de CrossFit®, podem ser
benéficos para a saude, com melhoras no desempenho fisioldgico do organismo,
Martinez-Fernandes et al. (2020), aponta que os praticantes destas modalidades

revelam melhorias de forca, capacidade aerdbica e anaerdbica, melhoria no
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desempenho fisico, que resultam em um importante desempenho esportivo com os
praticantes de CrossFit®.

Um ponto relevante é que fatores como a idade dos atletas e a experiencia
esportiva, ou seja, a familiaridade com a pratica do CrossFit®, influenciam
significativamente o desempenho dos atletas (MARTINEZ-FERNANDES et al., 2020).

Embora seja demonstrada a importancia do treinamento com saltos no
CrossFit®, a sua realizacdo nao € uma ferramenta para analise de recuperacéo,
apesar disso, trata-se de uma importante fonte de treinos para tanto para ganho de
forga quanto para poténcia, e ainda o papel fundamental do descanso durante o
programa de treinamento, a falta de padronizagdo na literatura referente a

metodologia limita as possibilidades da presente analise.

5. CONCLUSAO

Salienta-se entdo, que na pesquisa realizada, dentro do universo de dezoito
pessoas a grande maioria teve um resultado neutro nas avaliagdes, apenas cinco
tiveram uma melhora significativa, de modo que n&o podemos assim entender o salto
como uma variavel isolada de recuperacdo. Um aspecto importante que deve ser
observado é que houve melhoras de tempo na realizagdao completa do WOD, deste
modo, destaca-se que o que pode ocorrer € uma familiarizagdo com o movimento ou
com a combinacio de exercicios realizados, que pode estar atrelada a uma melhora
de performance na sua realizagdo, bem como a caracteristica cardiovascular do WOD.

Portanto, 24 horas foram suficientes para recuperacao do WOD “Christine”.
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