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Resumo

A modalidade de CrossFit baseia-se em exercicios conceitualmente pertencentes a fase desportiva de Preparacao
Fisica Geral (PFG). A evidéncia do crescimento e expansao da PFG e treinamento da aptidao funcional pode ser visto
na emergéncia do CrossFit. O modelo CrossFit sugere que a aptidao fisica € melhor medida através do desempenho
em uma variedade de tarefas em relacdo a outros competidores. Seu treinamento incorpora tanto as capacidades
aerébicas e anaerdébicas, sendo proposto que esta modalidade apresenta ganhos para ambas as capacidades. Poucas
pesquisas tem sido conduzidas para compreender o impacto do treinamento crbnico da modalidade, ou as
caracteristicas adaptaticvas que a mesma proporciona.

Palavras-chave: CrossFit, Capacidades Aerdbias, VO2 Max

proporciona uma maior énfase nas capacidades

Introducgéo
A modalidade de CrossFit baseia-se em exercicios
pertencentes a fase desportiva de Preparagdo Fisica

Geral (PFG). Atualmente o CrossFit vem ganhando CROSS REC p
grande numero de adeptos e emerge como modalidade Idade 28.6+4.31 26.5+3,89 0,32
competitiva, com isso Ievantam;se questdes sobre a Altura (cm) 170,7+6,56 | 165,7+8,96 0,23
seguranca e o tipo de adaptacBes provenientes deste -
modelo de treinamento. O presentes estudo possuiu B (i) ZELELE | 2R Lo
como objetivo comparar a aptiddo cardiorrespiratéria e % Gordura 11,8+4,94 14,145,31 0,4
desempenho 'de a}tletas de CrossFit com pelo menos um Massa Magra (KG) 59,8+10,69 | 49,6+8,16 0,05*
ano de experiéncia, com jovens que treinam de maneira VO2 Max (mlkg/min) | 34,5+4.38 36,1453 05
recreacional em diferentes modalidades a pelo menos m—— 17981958 1861837 02
um ano, em um teste incremental em cicloergdmetro. max it - ’
Tempo de teste (seg) | 531,1+217,15 | 514,5+209 0,88
Resultados e Discussao Poténcia Maxima 243,7+56,3 | 231,2+45,81 0,63
Na Tabela 1 sdo apresentadas as comparacfes das FCno LV1 133,7432,42 | 141,3+22,21 0,6
variaveis an_ahsadas, ap_res_e_ntAand_o suas médias e desvio FC no LV2 163.6:13,64 | 173.7¢13.77 | 0.16
padrdo, assim como a significancia (p). VO2 LV1 (ml ka/min 15 545.6 19 243 65 0.15
Segundo os dados observamos que os atletas da (ml-kg ' ) i i ’
modalidade de CrossFit (CROSS) ndo apresentaram VO2LV2 (mlkg/min) | 24,7+2,84 | 29,7¢572 | 0,05
diferencas significativas para as varidveis de VO,max, Percepcdo no LV1 8,7+1,5 9,4+2,26 0,87
Freq_uér)c_ia Cardiaca Maxima (Fc Méx), Fc nos ,Iir_niaresf Percepco no LV2 14.8+1 57 14,940 64 0,47
ventilatorios € no VO, no LV2. Pelo contrario, foi Poténciano LV1 (W) | 96,4+17,25 | 128542474 | 0,01*
identificado que o grupo CROSS alcangou seu Limiar —
Ventilatério 1 (LV1) em um menor periodo de tempo Poténciano Lv2 (W) | 214,2¢2835 | 217,942901 | 048
comparado com o REC, assim como a poténcia no LV1 FC pds 2 min 137,2+10,39 | 151,1+10,68 | 0,02*

se encontra menor.

O Crossfit se objetiva em desenvolver adaptactes
amplas porém foi observado que o indice de massa
magra (MM) do grupo CrofFit (CROSS) foi maior que o
grupo recreacional (REC), o que pode indicar prevaléncia
de uma determinada tipagem de fibra devido ao estimulo
gue o treinamento proporciona aos praticantes. Estes
dados sugerem esta modalidade esta mais atreladas ao
ganho de forca do que capacidade aerébia.
Complementando nossos achados, o grupo CROSS
apresentou menores indices de desempenho em teste
aerobio refletido pela menor poténcia no limiar
ventilatorio 1 (LV1) e um menor consumo de oxigénio no
LV2. Observamos também que os atletas apresentaram
melhor recuperagdo da FC apos o teste, possivelmente
um indicativo que os processos de recuperacdo estdo
otimizados na modalidade. Com esses achados conclui-
se que o treinamento CrossFit pode estimular ambas as
capacidades tanto aerObia quanto anaerobia, porém

anaeroébias, envolvendo volume de massa muscular.
Tabela 1.Comparacao das Varidveis Analisadas

*representa diferenca significativa (p<0,05)
Conclusdes

Nossos

resultados demonstram que a modalidade

Crossfit € um meio de treinamento que estimula
predominantemente vias anaerbébias. Seu treino
proporciona maiores ganhos de massa magra e um
melhor processo de recuperagdo apdés 0 exercicio,
porém, quando comparadas as variaveis
cardiorespiratorias, demonstra resultados inferiores a
modelos de treinamento recreacional.
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