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RESUMO

Com uma metodologia propria o Crossfit inclui movimentos funcionais, constantemente
variados e praticados em alta intensidade. Tem o intuito de desenvolver condicionamento fisico
da forma mais ampla possivel e para isso langa mao do treinamento concorrente quando mescla
em uma mesma sessdo de treino exercicios ginasticos, aerobicos e de levantamento de peso,
provocando o surgimento do efeito da interferéncia em seus praticantes. A interferéncia refere-
se a mescla de treinamentos de qualidades fisicas diferentes com nenhum ou pouco descanso
entre elas e se tratando do CrossFit ¢ muito comum exercicios de forca praticados em conjunto
a exercicios aerobios. Neste sentido, o presente estudo teve como objetivo verificar se ha
interferéncia em treinos realizados na ordem forga/aerobio e aerdbio/forga e detectar qual das
duas ordens de realizagdo do treino concorrente provoca maior interferéncia. Quatorze
voluntarios, praticantes de CrossFit foram testados para 1RM de levantamento terra,
desempenho aerdbico maximo no burpee e desempenho no levantamento terra a 70% 1RM em
situacdes isoladas e em situacoes de treinos concorrentes com o intuito de se verificar o efeito
do treino de for¢a no desempenho aerdbio e vice-versa. Os principais achados foram que os
dois treinos interferem no desempenho dos testes subsequentes, sendo que o treino aerobio

interfere mais no desempenho do teste de forga.

Palavras-chave: Interferéncia. Treinamento Concorrente. CrossFit.



ASBTRACT

With its distinctive methodology, CrossFit incorporates functional movements that are
constantly varied and performed at high intensity. The goal is to develop overall physical fitness
to the fullest extent possible, utilizing concurrent training by blending gymnastics, aerobic and
resistance exercises in the same workout session, thereby inducing the interference effect in its
practitioners. Interference refers to the combination of different physical qualities in training
with little or no rest between them. In the context of CrossFit, it is common to integrate strength
exercises with aerobic exercises. In this study, the goal is to investigate if there is interference
in training sessions performed in the order of strength/aerobic and aerobic/strength, and identify
which of the two sequences of concurrent training induces greater interference. Fourteen
volunteers, CrossFit practitioners, were tested for 1RM deadlift, maximal aerobic performance
in burpees, and performance in the deadlift at 70% 1RM in isolated situations and concurrent
training scenarios to assess the impact of strength training on aerobic performance and vice
versa. The main findings indicate that both types of training interfere with subsequent test

performance, with aerobic training having a greater impact on strength test performance.

Keywords: Interference. Concurrent Training. CrossFit.
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1 INTRODUCAO

O Guia de Treinamento de Nivel 1 da CrossFit define a modalidade por meio de trés
caracteristicas principais: (1) movimentos funcionais, qual descreve exercicios fisicos que
focam em trabalhar os padrdes de movimento mais relacionados ao dia a dia, mas também que
podem ser expandidos para a funcao especifica de qualquer esporte - em resumo entende-se por
treinar a fungdo; (2) movimentos constantemente variados, indicando a ideia de que o corpo
humano ¢ projetado para funcionar como um sistema integrado que visa desenvolver a for¢a, a
estabilidade, a mobilidade, a coordenacdo e a resisténcia necessarias para realizar atividades
comuns e por isso, os movimentos no CrossFit sdo variados na intensidade bem como na
funcdo: levantar objetos, agachar, empurrar, puxar, saltar etc; e por fim (3) alta intensidade,
isto €, os movimentos no CrossFit sdo feitos no limite fisico e psicologico do individuo, sempre
mantendo a seguranca em primeiro lugar. A alta intensidade € a varidvel que mais esta associada
com as melhores respostas adaptativas fisioldgicas para promover otimizacdo do desempenho
(CROSSFIT, 2021).

Para reunir estas trés caracteristicas dentro de uma sessao estruturada de aula, o CrossFit usa
exercicios monoestruturais (movimentos repetitivos e ciclicos que podem ser mantidos por
longos periodos de tempo), como pedalar, remar e nadar; exercicios ginasticos, (englobam o
controle do proprio corpo), como barra fixa, flexdes, subidas de corda e invertidas e exercicios
de levantamento de peso (exercicios que contenham movimentagdo de carga externa) como
agachamentos, levantamento terra, desenvolvimentos etc. (CROSSFIT, 2021).

Baseado na defini¢do e nas caracteristicas das aulas de CrossFit fica claro que o objetivo
desta modalidade ¢ desenvolver o condicionamento fisico da forma mais abrangente possivel,
porém numa importdncia homogénea, visando a harmonia entre o maior numero possivel de
habilidades e qualidades fisicas diferentes, denotando a devida importancia de todas
igualmente. Para tal a metodologia CrossFit ¢ desenvolvida por meio de quatro modelos de
condicionamento fisico que sustentam e direcionam o treinamento da modalidade.

O primeiro modelo trata das dez habilidades fisicas (resisténcia cardiorrespiratoria,
resisténcia muscular, forga, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo, agilidade,
equilibrio e precisdo) e indica que o atleta mais bem condicionado é completo nessas dez
habilidades. O segundo, chamado de hopper simula um bingo com tarefas aleatorias e
exercicios combinados de diversas formas, sendo o atleta mais bem condicionado aquele que
apresentar os melhores resultados em tarefas inimaginaveis contidas neste bingo. O terceiro

modelo ¢ fundamentado nas trés vias metabolicas energéticas, a fosfocreatina, a via glicolitica



e a via oxidativa e diz que o atleta mais bem condicionado tem um bom desempenho energético
nas trés vias. O quarto e ultimo modelo ¢ o modelo do bem-estar e da satide geral, onde o atleta
mais bem condicionado apresenta os marcadores de saude (pressdo arterial, nivel de
triglicerideos, massa muscular, densidade ossea etc.) dentro de todas as faixas de normalidade
e acima de um estado de bem-estar e de um estado de doenga (CROSSFIT, 2021).

Baseado em seus objetivos e caracteristicas de aulas em grupo, o CrossFit tem como alicerce
central o treinamento concorrente, que segundo Vechin et al. (2021) tem a caracteristica de
mesclar treinos de qualidades fisicas diferentes com nenhum ou pouco intervalo entre eles. O
mais comum treino concorrente ¢ o de for¢a e aerobio em uma mesma sessao, porém ha diversos
tipos de treinos concorrentes, seja por modalidades diferentes ou por periodos de intervalo entre
eles diferentes. O fendmeno da “concorréncia” gera interferéncia de uma modalidade na outra
(ciclismo no halterofilismo) ou de uma qualidade fisica na outra (aerdbio na forga) e geralmente
a interferéncia ¢ devido a questdes cardiorrespiratorias, neuromotoras € metabolicas, conforme
for o desenho do treino concorrente.

A adaptacdo ao exercicio fisico estd ligada ao estimulo do exercicio em questdo.
Treinamento de forca com resisténcia externa provoca adaptagdes neurais e musculares —
hipertrofia das células musculares — sem nenhuma ou pouca altera¢ao na capacidade de captar
e utilizar oxigénio (HICKSON, 1980 apud GOLLNICK et al. 1972; THORSTENSSON et al.
1976). Ja o treinamento aerdbico de longa duragdo e baixa resisténcia externa provoca
alteragdes fisiologicas tais como, aumento das mitocondrias das células musculares, aumento
de mioglobina muscular, aumento da capacidade de captar e utilizar oxigénio e aumento na
capacidade de produzir trabalho por muito tempo, sendo tudo isso sem aumento de for¢a ou
hipertrofia (HICKSON, 1980 apud ALLEN et al. 1976; GETTMAN et al. 1978; WILMORE et
al. 1978).

Docherty e Sporer (2000) apontam a falta de consenso na literatura atual acerca dos
mecanismos de interferéncia quando se combina os treinamentos de for¢a e aerdbico e isso se
deve ao fato de diferentes intervengdes serem usadas para estudar tais mecanismos.
Treinamento aerébico em intensidades méxima e submaxima, treinamento longo e continuo ou
treinamentos curtos e intervalados ou até uma combinacdo de treinamento continuo e
intervalados aparecem nos estudos que analisam o efeito da interferéncia. A duragdo dos
estudos ¢ outro fator, variando de 7 a 20 semanas, além dos individuos testados apresentarem
diferentes tempos de experiéncia com treinamento.

Como ja dito e analisando que o efeito da interferéncia dentro de um treino concorrente

acarreta em adaptagdes cronicas € possivel inferir que no CrossFit sempre havera tal efeito.



Como dentro do corpo de trabalhos ja publicados sobre CrossFit ainda ha lacunas a serem
preenchidas ¢ de suma importancia saber o tamanho da interferéncia entre treinos concorrentes
do tipo forga/aerdbio e aerobio/for¢a. Tal conhecimento € necessario pois ajudaria treinadores
e atletas a organizarem melhor suas sessdes de treinamento afim de diminuirem a interferéncia
negativa de um treino no outro e com isso, potencializarem os ganhos cronicamente.

Logo, baseado no descrito acima, o objetivo deste trabalho ¢ (1) verificar se hé interferéncia
em treinos realizados na ordem forga/aerobio e aerdbio/forca e (2) detectar qual das duas ordens

de realizacao do treino concorrente provoca maior interferéncia.

2 METODO

2.1 Desenho experimental

Os voluntérios deste trabalho serdo submetidos a quatro dias de testes no box Flow Fitness
Tridngulo, assim distribuidos: 1° dia, teste de forca maxima (1RM) no levantamento terra e teste
de desempenho no levantamento terra a 70% da 1RM (DLT-70); 2° dia, teste de desempenho
aerobio maximo (DAM) por meio do maximo de repeti¢des de burpee em um minuto; 3° dia,
treino de for¢a a 70% da 1RM no levantamento terra seguido de realiza¢do do teste DAM (DAM
cansado) e 4° dia, treino aerdbio a 70% do numero méaximo de repeti¢des no DAM no menor
tempo possivel, seguido de realizagdo do DAM (DAM cansado).

A Figura 1 mostra o desenho experimental do estudo:

Figura 1 — Desenho experimental do estudo.
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&G
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Fonte: Autora (2023).



2.2 Dos voluntarios

Quatorze voluntarios de ambos os sexos participaram deste estudo, todos praticantes de
CrossFit ha no minimo 1 ano, saudaveis e sem lesdes no momento dos testes ou interrupgao no
treinamento ha no minimo 6 meses. Todos s3o alunos regularmente matriculados no box Flow
Fitness Triangulo, onde realizam todo seu treinamento e no mesmo local onde foram avaliados.

A Tabela 1 abaixo mostra os dados de caracterizagao da amostra.

Tabela 1 - Carcacterizagdo da amostra.

Voluntarios | Idade | Peso (kg) | Altura (m) lRMTE:::?Eg)lento

1 46 59 1,58 80
2 39 74 1,78 148
3 32 68 1,64 90
4 40 73 1,65 120
5 37 94 1,84 161
6 35 58 1,54 95
7 31 90 1,73 167,5
8 35 58 1,58 105
9 31 78 1,73 130
10 29 73 1,62 155
11 19 60 1,67 92,5
12 36 95,4 1,87 175
13 32 75 1,74 136
14 28 67,8 1,71 105

Média 33,57 73,09 1,69 125,69

Fonte: Autora (2023).

Os voluntarios preencheram um questionario inicial (ANEXO A) de interesse em
participar deste estudo e estando de acordo, bem como se encaixando nos pré-requisitos
preencheram em seguida o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE - (ANEXO
B), o qual consta o objetivo deste estudo, além de breve explicacdo sobre os testes,
resguardando a possibilidade de desisténcia e ndo continuidade no processo. No TCLE consta
ainda um numero de telefone e e-mail da autora para que o participante possa entrar em contato
para esclarecer quaisquer dividas que possam surgir. Ademais, ¢ preservada a identidade dos

participantes da pesquisa.
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2.3 Dos exercicios escolhidos

Dois exercicios foram escolhidos para a realizagdo deste trabalho: levantamento terra com
caracteristica predominante de for¢a e burpee com alta demanda aerdbia.

O levantamento terra consiste em erguer a barra do chio até o corpo assumir uma postura
ereta (VILACA; SARAMAGO, 2021). E um movimento multiarticular ¢ que recruta grande
massa corporal. Juntamente com o agachamento e supino, compode a triade dos exercicios de
levantamentos basicos e justamente por ser basico e fundamental na rotina dos praticante de
CrossFit foi escolhido para o escopo dete trabalho.

O exercicio com alta demanda aerobia escolhido foi o burpee, que consiste na transi¢ao
rapida da posi¢ao horizontal para a vertical, realizado por meio de flexdes e extensdes dos
joelhos, quadris, ombros e cotovelos simultaneamente. Tal movimentacdo multiarticular
simultanea eleva muito a demanda cardiorrespiratoria. O burpee ¢ um dos exercicios mais

comuns na rotina de programag¢ao de um box de CrossFit, além de ser de simples execugao.

2.4 Dos pré-testes realizados

Os testes a serem realizados antes das sessOes de treinos concorrentes seguiram o seguinte

padrio:

e Dia I: teste de 1RM no levantamento terra - trés a cinco tentativas com trés a cinco
minutos de descanso entre as tentativas para determinar a maior carga (1IRM — 100%)
que o voluntario consegue erguer do chdao na mecanica correta do levantamento terra.
Trinta minutos apds o término do teste de 1RM, segue-se para o DLT-70 (DLT
descansado), o qual consiste em realizar o maior nimero de repeti¢des no levantamento
terra com 70% de 1RM, tendo como limitante para interrupcao deste a falha concéntrica
ou a perda da qualidade técnica, sendo este ultimo julgado pela pesquisadora.

e Dia 2: realizagdo do teste DAM - maior nimero de repetigdes de burpee durante 1

minuto (DAM descansado).

O esquema na Figura 2 mostra a sequéncia dos pré-testes dos dias 1 e 2.
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Figura 2 — Sequéncia dos pré-testes dos dias 1 e 2.

Dial

30' descanso

o

Dia 2

Fonte: Autora (2023).

2.5 Dos treinos e dos pos testes realizados

Nos dois dias de treinos concorrentes (dia 3 e dia 4), os voluntarios realizaram em ordem
aleatoria uma das duas sequéncias de treino descritas abaixo, uma em cada dia, conforme mostra

Figura 3.

e Sequéncia 1: 3 séries de levantamento terra com 70% de 1RM até a falha concéntrica
com 1 minuto de intervalo entre cada série, seguido de 30 segundos de recuperagdo para

entdo realizagdo do DAM (DAM cansado).

e Sequéncia 2: 3 séries de 70% do numero de repeticdes do DAM o mais rapido possivel
com 1 minuto de intervalo entre elas, seguido de 30 segundos de recuperagao para entao

realizacdo do teste de DLT-70 (DLT cansado).



Figura 3 — Sequéncia de treino e pos-testes.
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Fonte: Autora (2023).

A Tabela 2 mostra os aquecimentos utilizados nos dias de teste do estudo.

Tabela 2 — Aquecimento padrao usado nos dias de intervengéo.

DIA 1 DIA 2
3 Rounds L ~
Séries com progressao de
carga: 3 Rounds
10 Levantamento Terra
10 lzzn;::{g;?ada 1x8 10 Meio - Burpee
1x6 200m Remo
Obs.: 1° Round barra vazia ;iél‘ 10 FlexGes de Brago
2° e 3° Round com carga leve
DIA 3 e DIA 4

3 Rounds
10 Levantamento Terra
10 Remada Curvada

200m Remo

Obs.: 1° Round barra vazia e 2° e 3° Round com carga leve

Progressdo de carga
1x10 - 40% 1RM
1x8 - 60%
1x6 - 70%

5 Burpees a cada round

Fonte: Autora (2023).
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O numero de repeti¢des de levantamento terra anterior e posterior ao treino de burpee foi
utilizado para calcular o efeito do treino de for¢a no desempenho aerdbio maximo. De maneira
inversa, o numero de repeticdes de burpee anterior e posterior ao treino de levantamento terra
foi utilizado para calcular o efeito do treino aerdbio no desempenho de forga. A taxa de
interferéncia foi calculada tanto de forma absoluta quanto relativa, comparando o nimero de

repeticdes realizadas na situacdo descansada versus cansada.

2.6 Analise Estatistica

Ap6s verificacdo da normalizagdo dos dados pelo teste de Shapiro-Wilk, os dados foram
considerados normais (p>0,05). Para comparagdo entre o numero absoluto de repeti¢cdes das
quatro situacoes: (1) DLT descansado; (2) DAM descansado; (3) DLT cansado po6s treino de
burpee e (4) DAM cansado apds treino de levantamento terra foi realizada a ANOVA de one-
way com post hoc de Fisher. O teste T de Student para variaveis dependentes foi utilizado para
verificar a diferenga relativa entre a diminuicao do numero de repeti¢des na situagdo pos treino
entre os dois testes (DLT-70 e DAM). Por fim, o teste de correlacao de Pearson foi utilizado
para verificar a relacdo entre o desempenho no DLT versus DAM nas duas situagdes. O nivel

de significancia foi de p<0,05.

3 RESULTADOS

A Tabela 3 mostra os resultados individuais e os valores médios + desvio padrao dos testes

preé e pos e as diferengas absoluta e relativa do numero de repeti¢oes.
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Tabela 3 — Resultados dos testes de desempenho do DLT ¢ DAM nas situagdes descansado e cansado para

valores absolutos e relativos.

Testes Treinos + Testes Resultados Absolutos e Relativos

Voluntarios DLT DAM | Terra + DAM  Burpee + DLT DLT DAM DLT DAM
TRM 70% 1min. | 3x70%-TRM  3x70%DAM >V | Pré-Pds Pré-Pos Pré-Pds Pré-Pds

MN°Reps N°Reps MN° Reps M° Reps Absoluto (Rep) Relativo (%)

1 35 24 16 13 22 3 62,9 33,3

2 23 29 24 7 16 5 69.6 17,2

3 30 24 16 14 16 3 33,3 33,3

4 17 19 15 5 12 4 70,6 21,1

5 25 23 20 10 15 3 60,0 13,0

7] 26 23 21 27 -1 2 -3,8 2,7

7 14 24 16 ) i) ) 42,9 33,3

3 15 22 20 12 3 2 20,0 9,1

9 22 24 18 7 15 6 68,2 25,0

10 17 32 27 2 ] 11,8 15,6

11 20 25 20 12 2 5 40,0 20,0

12 10 28 26 5 2 50,0 71

13 10 23 20 4 3 40,0 13,0

14 24 27 18 14 10 9 41,7 33,3

Meédia 20,57 24,79 19,79 11,07 9,50 5,00 44,78 20,23

Desvio Padrio 7,28 3,26 3,75 5,78 6,69 2,43 22,56 9,89

Fonte: Autora (2023).

Como visto na Tabela 3, o nimero absoluto de repeti¢des quando comparado entre as
quatro situagdes: (1) DLT descansado, (2) DAM descansado, (3) DLT cansado e (4) DAM
cansado foram significativamente diferentes quando comparados entre si (ANOVA com post
hoc de Fisher, p<0,05), exceto na situacdo descansado, onde nao houve diferenca entre o DLT
descansado e 0 DAM descansado, indicando que ambos os treinos diminuiram o desempenho
nos testes subsequentes, porém, esta diminui¢ao foi maior na situacao treino de burpee seguido
do DLT.

Quando verificada a diferenga relativa entre a diminuicdo do desempenho nas situagdes
pos treino, os valores de 44,78 + 22,56% e de 20,23 + 09,90%, respectivamente para treino de
burpee seguido de DLT e treino de levantamento terra seguido de DAM foram
significativamente diferentes (p<0,01).

Quando verificada a relacdo entre DLT versus DAM ambos na situagcdo descansada ndo
houve correlacao signiticativa entre eles (r=0,06). Porém, quando verificada as correlagdes
DLT descansado x DLT cansado e DAM descansado x DAM cansado os valores respectivos
foram de r=0,50 e r=0,70, sendo esta ultima significativa para p<0,05.

Os valores médios = desvio padrdo da PSE ndo foram significativamente diferentes

(p>0,05), conforme Tabela 4.



15

Tabela 4 — Percepg@o subjetiva de esfor¢o dos voluntarios nos treinos seguidos de pds-testes.

Treino for¢a Treino aerdbico
Voluntarios + +
DAM DLT

1 5 4

2 4 5

3 4 3,5

4 5 3

5 4 5

6 3 5

7 5 4

8 4 5

9 3 5

10 3 5

11 5 4

12 4 5

13 4 5

14 5 4

Média 4,14 £ 0,77 4,46 £ 0,69

Fonte: Autora (2023).

4 DISCUSSAO

Os principais achados encontrados neste trabalho foram que os dois treinos interferem no
desempenho dos testes subsequentes, sendo que o treino realizado com maior caracteristica
cardiorrespiratoria interfere mais no desempenho do teste neuromotor do que o treino com
caracteristica neuromotora pode interferir no teste cardiorrespiratério. Além disso, ndo foi
encontrada correlagdo significativa entre os dois testes na situa¢do descansada (DLT x DAM),
porém, entre os mesmos testes nas diferentes condi¢des, descansada e cansada, a correlagao foi
significativa somente no DAM.

Wilson et al (2012) analisa as adapta¢des que acontecem com o treinamento concorrente e
salienta que o exercicio resistido desenvolve a musculatura esquelética com atividades de curta
duragdo e com resisténcias maximas ou submaximas e o treinamento aerdbico exige producao de
forca baixa durante longos periodos de duragdo. Por isso, com certeza as adaptagdes fisioldgicas
ao exercicio resistido e ao exercicio aerobico sao diferentes e entram em conflito.

O exercicio aerdbico aumenta a sintese de proteinas na subfracdo mitocondrial e o exercicio
de resisténcia aumenta a sintese de proteinas na subfracdo miofibrilar. Isso explica o fato de
atletas de endurance apresentarem aumento na densidade mitocondrial e nenhuma ou pequena

hipertrofia seletiva das fibras do tipo I com manutencao ou até diminui¢do do tamanho das fibras
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do tipo 2. Ja levantadores de peso e atletas que trabalham frequentemente com cargas proximas
a 1RM apresentam hipertrofia das fibras do tipo 2 e diminui¢do na densidade mitocondrial
(WILSON et al, 2012).

Dessa forma, o treinamento concorrente pode ser explicado do ponto de vista molecular,
uma vez que a regulagdo positiva da iniciagdo da tradugdo pela via PI3K-AKT-mTOR tem seu
efeito prejudicado quando o treinamento de resisténcia ¢ realizado apos o treinamento de
endurance, o qual depleta grandes reservas de glicogénio. Logo, a inibi¢ao da acdo dessa via
embarga a regulagdo de processos celulares, como crescimento, proliferacao, sobrevivéncia e
metabolismo impactando na performance do treinamento resistido (WILSON et al, 2012).

Quando um tipo de treinamento ¢ realizado imediatamente antes do segundo treinamento, ¢
imaginavel que o desempenho posterior serd prejudicado por uma fadiga aguda local ou sistémica
(REED; SCHILLING; MURLASITS, 2013 apud MURLASITS, 2017).

O fato de que o treino com caracteristica aerobica quando realizado primeiro prejudica mais
0 com caracteristica neuromotora realizado em seguida pode ser explicado segundo Docherty e
Sporer (2000) pela situacdo aguda que indica fadiga residual maior decorrente do treino aerdbico,
entretanto os valores da PSE ndo foram significativamente diferentes, porém, a mesma foi
medida somente quinze dias apos os testes, o que pode ter mascarado seus valores exatos.

Uma hipétese € que o estresse cardiorrespiratorio iniba de alguma maneira a execugdo
imediata da ativagdo muscular para qualquer tipo de tarefa, mais ainda para exercicios que
demandam muita forca e maior pressdo intratordcica para sua realizagdo, o que de certa forma
dificulta a execuc¢do da manobra de Valsalva apos elevado esforgo cardiorrespiratorio. E como o
DLT exige muito desta manobra, acredita-se que a maior fadiga aguda possa ser por este
mecanismo também.

O treinamento de resisténcia quando realizado primeiro teve menor impacto no treinamento
aerdbico e isso ¢ respaldado por Wilson et al (2012, p. 12) quando este afirma que “o treinamento
concorrente em relacdo ao treinamento exclusivo de resisténcia nao resultou em decréscimos no
VOomaéx, indicando que a capacidade aerdbica nao € inibida quando o treinamento concorrente
¢ realizado em relacao ao treinamento exclusivo de resisténcia.”

A provavel explicagdo para isso € que o treinamento de for¢a pode aumentar a performance
no treinamento de endurance ao possibilitar o desenvolvimento de fibras intermedidrias (tipo
ITa), além de ganhos de forca maxima e de taxa de desenvolvimento de for¢a, envolvendo
provavelmente aprimoramentos na fun¢do neuromuscular (WILSON et al, 2012). Como os
voluntarios desse estudo sdo praticantes de CrossFit, estes provavelmente possuem mais fibras

intermedidrias, ja que a modalidade exige uma completude das valéncias fisicas.
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Dentre as limita¢des deste estudo foram os exercicios escolhidos, uma vez que o burpee nao
¢ totalmente um exercicio cardiorrespiratorio como a corrida. O levantamento terra pode ter sua
limitagdo pela isometria acentuada dos musculos do antebraco e nao pelos extensores do quadril
e do joelho, podendo a falha ter sido oriunda deste motivo e ndo por falta de forga, ja que foi
unanimidade entre os voluntérios que durante o DLT a pegada na barra foi um fator limitante de
repeticdes, pois segurar a barra foi dificil e dolorido.

Ademais, o nao registro da frequéncia cardiaca e a medida tardia da PSE, além do ndo
controle alimentar, fisico e do perfil psicioldégico dos voluntarios atrapalharam muito a

discussdo mais aprofundada dos resultados.

5 CONCLUSAO

Baseado nos resultados deste trabalho, pode-se concluir que os treinos de levantamento
terra e de burpee promovem o efeito agudo da interferéncia, porém, sendo que a interferéncia
foi maior na sequéncia aerébio/forga que forga/aerobio. Isso indica possivelmente maior
inibi¢do no recrutamento de grande massa muscular de forma intensa apos realizar tarefas de

elevado estresse cardiorrespiratorio.
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ANEXO A - QUESTIONARIO SOBRE O INTERESSE EM SER VOLUNTARIO NOS
TESTES

1. E-mail

2. Nome

3. Telefone

4. Tempo de treino

e 1 a?2anos
e 2 a3 anos
e Mais de 3 anos

5. Tem interesse em participar como voluntario dos testes envolvidos na pesquisa intitulada:
"Efeito da interferéncia entre treinos concorrentes do tipo forga e aerdbio versus do tipo aerobio
e for¢a™?

e Sim
e Nio
6. Esta lesionado no momento?
e Sim
e Nao
7. Vocé considera ter pleno dominio da técnica (levantamento terra)?
e Sim
e Nio

8. Voce se considera preparado para realizar um teste de repeti¢do maxima de levantamento
terra?

e Sim
e Nao

9. Voceé teria disponibilidade para comparecer no box Flow Fitness Triangulo duas semanas
seguidas com flexibilidade de escolha entre as semanas de agosto e setembro em algum dos
dias abaixo?

e Sege qui
e Teresex

e Tenho disponibilidade para o fim de semana.
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ANEXO B - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado como voluntario a participar da pesquisa: intitulada “Efeito da
interferéncia entre treinos concorrentes do tipo forga e aerobio versus do tipo aerobio e forga”.

Apos receber os esclarecimentos a seguir e estando de acordo com os pré-requisitos necessarios
e ao aceitar fazer parte do estudo, este documento devera ser assinado em uma via, sendo esta de guarda
e confidencialidade do pesquisador responsavel, o qual te enviara uma copia digital por e-mail que ficara
sob sua responsabilidade para quaisquer fins.

Em caso de recusa, vocé ndo sera penalizado de forma alguma. Em caso de divida sobre a
pesquisa, vocé podera entrar em contato com o pesquisador responsavel: Laura de Lima Santos através
do telefone: (34) 99103-3941 ou através do e-mail laauraela@gmail.com.

A presente pesquisa ¢ motivada pela vontade de estudar o fendmeno de interferéncia na modalidade
CrossFit. O objetivo desse trabalho é verificar se ha interferéncia em treinos realizados na ordem
forga/aerobio e aerdbio/forga e existindo, qual das duas ordens de realizagdo do treino concorrente
provoca maior interferéncia.

A coleta de dados serd realizada durante quatro dias no box Flow Fitness Tridngulo, assim
distribuidos: 1° dia, teste de forca maxima (1RM) e de repeti¢do maxima a 70% da 1RM do movimento
levantamento terra; 2° dia, teste de desempenho aerdbio maximo (DAM) por meio do movimento
burpee; 3° dia, treino de for¢ca a 70% da 1RM seguido de realizacdo imediata do teste DAM e 4° dia,
treino aerdbio a 70% do DAM seguido de realizagdo imediata do teste de repeticdo maxima a 70% da
IRM.

Assinando este termo voce declara que tem mais de um ano de treinamento de CrossFit, ndo possui
lesdes no momento, tem pleno dominio da técnica do levantamento terra e se considera apto para realizar
um teste de repeticdo maxima deste movimento. Afirma que consegue comparecer no box Flow Fitness
Tridngulo dois dias por semana por duas semanas seguidas com flexibilidade de escolha entre as
semanas de agosto e setembro de 2023.

Vocé sera esclarecido sobre a pesquisa em qualquer tempo e aspecto que desejar, através dos meios
citados acima. Vocé€ € livre para recusar-se a participar, retirar seu consentimento ou interromper a
participacdo a qualquer momento, sendo sua participacdo voluntaria e a recusa em participar ndo ira
acarretar qualquer penalidade.

O pesquisador ira tratar a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo e todos os dados
coletados servirdo apenas para fins de pesquisa. Seu nome ou o material que indique a sua participagdo
ndo sera liberado sem a sua permissdo. Vocé ndo sera identificado em nenhuma publicacdo que possa

resultar deste estudo.

Ciente e de acordo com o que foi anteriormente exposto, eu

estou de acordo em participar da pesquisa intitulada “Efeito da interferéncia entre treinos concorrentes
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do tipo forca e aerdbio versus do tipo aerobio e forga”, de forma livre e espontanea, podendo retirar meu
consentimento a qualquer momento.

, de de

Assinatura do responsavel pela pesquisa Assinatura do participante



