UNIVERSIDADE FEDERAL DE JUIZ DE FORA
FACULDADE DE EDUCAGAO FiSICA E DESPORTOS
PROGRAMA DE POS-GRADUAGAO EDUCAGAO FiSICA UFJF/UFV

Ronam José Marcos Toledo

Monitoramento da Carga de Treinamento em Atletas de CrossFit® durante um

ciclo de quatro semanas

JUIZ DE FORA
2024



Ronam José Marcos Toledo

Monitoramento da Carga de Treinamento em Atletas de CrossFit® durante um

ciclo de quatro semanas

Dissertagao apresentada ao Programa de
Pos-graduacdo em Educagao Fisica, da
Universidade Federal de Juiz de Fora
como requisito parcial a obtengao do titulo
de Mestre em Educacédo Fisica. Area de
concentracéo: Exercicio e Esporte.

Orientador: Prof. Dr. Jeferson Macedo Vianna

Co-orientador: Prof. Dr. Marcelo Ricardo Cabral Dias

JUIZ DE FORA
2024



Ficha catalografica elaborada através do programa de geragéo automatica da Biblioteca Universitaria
da UFJF, com os dados fornecidos pelo autor

Joseé Marcos Toledo, Ronam.

Monitoramento da Carga de Treinamento em Atletas de CrossFit®
durante um ciclo de quatro semanas / Ronam José Marcos Toledo.
-- 2024.

53 1.

Orientador: Jeferson Macedo Vianna

Coorientador: Marcelo Ricardo Cabral Dias

Dissertacao (mestrado académico) - Universidade Federal de Juiz
de Fora, Faculdade de Educacao Fisica. Programa de
Pos-Graduacao em Educacao Fisica, 2024.

1. Controle de carga. 2. Desempenho Fisico Funcional. 3.
Treinamento intervalado de alta intensidade. |. Macedo Vianna,
Jeferson, orient. Il. Ricardo Cabral Dias , Marcelo, coorient. lll. Titulo.




SEI/UFJF - 1722520 - PROPP 01.5: Termo de aprovacao https://sei.ufjf.br/sei/controlador.php?acao=documento_imprimir we...

Ronam José Marcos Toledo

Monitoramento da carga de treinamento em atletas de CrossFit® durante um ciclo de quatro
semanas

Dissertacao

apresentada ao
Programa de  Pos-
graduacao em
Educacdo Fisica
da Universidade

Federal de Juiz de Fora
como requisito parcial
a obtencao do titulo de
Mestre em Educacdo

Fisica. Area de
concentracdo: Exercicio
e Esporte

Aprovada em 20 de margo de 2024.

BANCA EXAMINADORA

Prof. Dr. Jeferson Macedo Vianna - Orientador

Universidade Federal de Juiz de Fora

Prof. Dr. Marcelo Ricardo Cabral Dias - Coorientador

Fundacdo Metodista Granbery

Prof. Dr. Jefferson da Silva Novaes

Universidade Federal do Rio de Janeiro

Prof. Dr. Marcio Luis de Lacio

Universidade Federal de Juiz de Fora

1of2 22/03/2024, 11:28



SEI/UFJF - 1722520 - PROPP 01.5: Termo de aprovacao

2 of 2

Juiz de Fora, 27/02/2024.

i ? 'i
Sel i
assinatura
eletrdnica

Documento assinado eletronicamente por JEFFERSONDA SILVA NOVAES, Usuario Externo, em
20/03/2024, as 21:10, conforme horario oficial de Brasilia, com fundamento no § 32 do art. 42 do
Decreto n? 10.543, de 13 de novembro de 2020.

——
i 'i

" -

Sel o
' assinatura

eletronica

Documento assinado eletronicamente por Marcelo Ricardo Cabral Dias, Usuario Externo, em
21/03/2024, as 08:29, conforme horario oficial de Brasilia, com fundamento no § 32 do art. 42 do
Decreto n? 10.543, de 13 de novembro de 2020.

A ————— =
g

e 'i
Sel o
' assinatura

eletronica

Documento assinado eletronicamente por Jeferson Macedo Vianna, Professor(a), em
21/03/2024, as 10:43, conforme horario oficial de Brasilia, com fundamento no § 32 do art. 42 do
Decreto n? 10.543, de 13 de novembro de 2020.

e

seil b

assinatura
eletrdnica

Documento assinado eletronicamente por Marcio Luis de Lacio, Professor(a), em 21/03/2024, as
18:16, conforme horario oficial de Brasilia, com fundamento no & 32 do art. 42 do Decreto n2
10.543, de 13 de novembro de 2020.

; A autenticidade deste documento pode ser conferida no Portal do SEI-Ufjf (www?2.ufjf.br/SEI)

== através do icone Conferéncia de Documentos, informando o cddigo verificador 1722520 e o cédigo

CRC 576B0376.

22/03/2024, 11:28

https://sei.ufjf.br/sei/controlador.php?acao=documento_imprimir we...



Dedico este trabalho a minha mae, meu
irmdo, avos, pois sem eles nada seria
possivel...



AGRADECIMENTOS

Primeiramente, agradec¢o a todos que me circundam, pois 0 homem & a média
das pessoas com as quais ele convive e, se hoje me tornei 0 homem que sou, € gragas
a todos voceés.

Agradeco a minha mae, sem ela minha graduagdo em bacharelado em
educacao fisica ndo seria possivel, por todo o seu sacrificio e empenho por estar ao
meu lado. Se hoje estou no programa de pds-graduagao da Universidade Federal de
Juiz de Fora eu devo a essa grande mulher, agradego também ao meu irm&o, por todo
suporte dado, assim como, que me atura independentemente do meu humor e da
adversidade vivida.

Agradeco a todo o corpo docente do Programa de Poés-graduagdo da
Faculdade de Educacéo Fisica e Desportos da Universidade Federal de Juiz de fora,
que sempre se empenhou em prol da formagao de todos os discentes, em especial
ao prof. Dr. Jeferson Macedo Vianna, meu orientador, incentivador e amigo, sendo o
principal responsavel pela condugcéo do meu trabalho. Agradeco também ao prof. Dr.
Marcelo Ricardo Dias, além de todos os amigos do Laboratério da For¢ga Muscular.

Enfim, agradegco a todos os amigos feitos nesse periodo maravilhoso de
formacgao e, de forma mais que especial, aos meus amigos que desde que cheguei a
cidade de Juiz de Fora me apoiaram incondicionalmente com minha formacgao técnica
em educacao fisica e que me ajudaram nos momentos de dificuldade, permanecendo
ao meu lado com pensamentos e atitudes positivas. Fica registrado meu
agradecimento a Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior

(CAPES) pelos dois anos de bolsa de estudos.

Obrigado a todos!



“O futuro dependera daquilo que fazemos
no presente” (MAHATMA GANDHI)



RESUMO

Introducgao: O CrossFit® caracteriza-se por ser um programa de treinamento que melhora o
desempenho fisico por meio de diferentes estimulos através de movimentos funcionais e
constantemente variados. O controle da carga de treino tem sido uma discusséo constante na
ciéncia. A literatura ainda carece de estudos que descrevam o monitoramento e o controle da
carga de treinamento no CrossFit®. Objetivo: Monitorar a carga de treinamento em atletas
de CrossFit® ao longo de um ciclo de quatro semanas. Métodos: Foram monitoradas 20 a 24
sessdes de treinamento em nove atletas de CrossFit®. O monitoramento foi realizado a cada
semana através das medidas da frequéncia cardiaca (FC), percepgao subjetiva de esforgo da
sessao (PSE-s), monotonia, strain, relagdo da carga aguda:cronica (CTAC) e salto vertical
(SV). Os atletas foram observados durante um ciclo especifico de treinamento de quatro
semanas. Resultados: A FC, PSE-s, tempo total de treino (TT), carga de treinamento (CT),
CTAC, monotonia e strain apresentaram distribuicdo normal (p > 0,05). O coeficiente de
variagdo apresentou valores relativamente ideais (< 25%), exceto para as variaveis
“monotonia” e “strain” mais altas (> 25%). A FCpico, FCmax, PSE-s, TT, CT, CTAC, monotonia
e strain ndo apresentaram a esfericidade assumida, mas somente para a FCic, Nnos diferentes
tempos (p = 0,003). A ANOVA de uma via com medidas repetidas mostrou que nao houve
efeito para nenhuma das variaveis [FCpico: Fen (1,486, 11,886)= 4,067; p=0,055; PSE-s: F(3,
24)=1,783; p=0,177; TT: F(3, 24)=0,984; p=0,417; CT: F(3, 24)=1,566; p=0,223; CTAC: F(3,
24)=1,491; p=0,242; monotonia: F(3, 24) =0,258; p=0,855; e strain: F(3, 24)=0,238; p=0,869].
A FC de repouso e SV assumiram esfericidade para os diferentes tempos (FCrep: p=0,806;
SV: p=0,110), porém sem efeito da FC de repouso [F(4, 32) = 1,895; p=0,135] e do SV
[F(1,955, 15,643) = 3,347; p=0,063]. A correlagao de Pearson mostrou que nao houve relagao
(p>0,05), em nenhum momento do treinamento, entre o SV e as variaveis TT, CT, CTAC,
monotonia e strain. Conclusao: Conclui-se que os valores da FCpico, FCmax e FC de
repouso nao sofreram alteracdes significativas para as quatro semanas de monitoramento do
treino. Em relagao a PSE-s, monotonia e strain nao sofreram alteragdes significativas ao longo
das quatro semanas de treinamento. A CTAC se manteve dentro da zona segura de

treinamento e nao sofreu alteragdes significativas para o ciclo de quatro semanas.

Palavras-chave: Controle de carga; Desempenho Fisico Funcional; Treinamento intervalado

de alta intensidade.



ABSTRACT

Introduction: CrossFit® is characterized by being a training program that improves physical
performance through different stimuli through functional and constantly varied movements.
Controlling training load has been a constant discussion in science. The literature still lacks
studies that describe the monitoring and control of training load in CrossFit®. Objective:
Monitor training load in CrossFit® athletes over a four-week cycle. Methods: 20 to 24 training
sessions were monitored in nine CrossFit® athletes. Monitoring was carried out every week
through measurements of heart rate (HR), perceived session exertion (RPE-s), monotony,
strain, acute:chronic load ratio (CTAC) and vertical jump (SV). Athletes were observed during
a specific four-week training cycle. Results: HR, RPE-s, total training time (TT), training load
(CT), CTAC, monotony and strain showed normal distribution (p > 0.05). The coefficient of
variation presented relatively ideal values (< 25%), except for the highest “monotony” and
“strain” variables (> 26%). HRpeak, HRmax, RPE-s, TT, CT, CTAC, monotony and strain did
not show the assumed sphericity, but only for HRpeak at different times (p = 0.003). One-way
ANOVA with repeated measures showed that there was no effect for any of the variables
[HRpeak: FGn (1.486, 11.886) = 4.067; p=0.055; PSE-s: F(3, 24)=1.783; p=0.177; TT: F(3,
24)=0.984; p=0.417; CT: F(3, 24)=1.566; p=0.223; CTAC: F(3, 24) = 1.491;, p=0.242;
monotony: F(3, 24) =0.258; p=0.855; and strain: F(3, 24)=0.238; p=0.869]. Resting HR and
SV assumed sphericity for the different times (HRrep: p=0.806; SV: p=0.110), but with no effect
of resting HR [F(4, 32) = 1.895; p=0.135] and SV [F(1.955, 15.643) = 3.347; p=0.063].
Pearson's correlation showed that there was no relationship (p>0.05), at any time during
training, between SV and the variables TT, CT, CTAC, monotony and strain. Conclusion: It is
concluded that the values of HRpeak, HRmax and HR at rest did not undergo significant
changes during the four weeks of training monitoring. Regarding RPE-s, monotony and strain
did not undergo significant changes over the four weeks of training. CTAC remained within the

safe training zone and did not undergo significant changes during the four-week cycle.

Keywords: Load control;, Functional Physical Performance; High intensity interval training.
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1 INTRODUGAO

O CrossFit® é um programa de treinamento funcional, constantemente variado
e de alta intensidade (GLASSMAN, 2007). O treinamento realizado é fisicamente
exigente e se tornou cada vez mais popular como uma rotina de exercicio fisico bem
como um esporte competitivo (ESCOBAR et al., 2017). O CrossFit® cresce de forma
exponencial desde 2005, na qual o numero de centros de treinamento afiliados a
CrossFit® Inc. aumenta (disponivel em http://www.crossfit.com/map). Devido ao
aumento no numero de participantes por centro de treinamento, que pode refletir no
aumento do numero de competidores entre amadores e profissionais.

Uma sessdo de CrossFit® é organizada em quatro segmentos: mobilidade
articular, aquecimento geral e especifico, parte técnica e o trabalho principal do dia -
workout of the day — WOD (DIAS et al., 2022). Os movimentos prescritos na sessao
de treino variam de forma ampla através de trés modalidades: movimentos ciclicos
(C), movimentos ginasticos (G) e movimentos de levantamento de peso (P) (DONG-
HUN, 2015; GOINS et al., 2014). Além dessas modalidades isoladas, pode-se
combinar entre elas: CG, CP, GP e CGP (DIAS et al., 2022)

Os movimentos ciclicos compreendem em exercicios que tém o objetivo de
desenvolver a aptiddo cardiorrespiratéria, na qual os estimulos podem ser aerdébios
ou anaerobios, por exemplos: corridas, remadas, natagao, ciclismo e pulos de corda.
Ja os movimentos ginasticos estao relacionados ha movimentos sem a influéncia de
uma carga externa, dependendo apenas do peso corporal. Os ginasticos objetivam
promover o dominio corporal, por exemplo: agachamento com o peso corporal, apoio
no solo, suspensdes na barra fixa ou em argolas, subidas na corda, entre outros. Por
fim, os movimentos de levantamento de peso dependem da utilizagdo de uma carga
externa, com prioridade do levantamento de peso olimpico (arranco e arremesso),
além dos levantamentos nao olimpicos, tipo o levantamento terra, supino reto livre,
agachamento com barra ou halteres, kettlebell swing, langamentos de medicine balls
etc. (MATE-MUNOZ et al., 2017).

Os Wods, como parte principal da sessao de CrossFit®, objetivam melhorar o
condicionamento fisico geral e sao estruturados através de diversos métodos de
prescrigdo. Talvez os métodos mais utilizados e pesquisados sejam, por exemplo, os
para serem feitos no menor tempo possivel (for time) ou um maior numero de

repeticdes possiveis em um determinado tempo - AMRAP (TOLEDO et al., 2021).
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Considerando a variedade de movimentos e suas combinagdes, além dos
diversos métodos, quantificar a carga de treinamento torna-se desafiador para os
treinadores. Desta forma, entende-se que a organizagdo do treinamento tem o objetivo
de propiciar adaptacgdes fisioldgicas que potencializem o desempenho em momentos
especificos em um ciclo de treinamento (BOMPA, 2012) e reduzir a probabilidade de
lesbes e overtraining em atletas (BOURDON et al., 2017; DRAKE et al., 2017;
GABBETT, 2016; NAKAMURA et al., 2010; SCHWELLNUS et al., 2016; SOLIGARD
et al., 2016). Sendo assim, a carga de treinamento mede, de forma relativa, o estresse
sofrido pelo atleta, independente do exercicio.

Prescrever e monitorar a carga de treinamento de atletas depende de um
equilibrio entre a carga externa e interna, pois a interagdo dessas medidas representa
a dose-resposta entre a carga imposta e a resposta individual de cada atleta (AKUBAT
et al., 2014; BARTLETT et al., 2017; SCANLAN et al., 2014). A carga externa refere-
se aos estimulos impostos ao atleta, geralmente mensurada através do peso
levantado, distancia, velocidade e duragcdo do estimulo (CAMPOS et al., 2017,
TAYLOR et al., 2018). Ja a carga interna, refere-se ao estresse biomecanico, fisico
e/ou fisioldgico imposto ao atleta. E o resultado dos estimulos da carga externa. Como
exemplo pode-se citar a frequéncia cardiaca (FC), a percepcgao subjetiva do esforgo
da sessao (PSE-s), monotonia e strain, carga de treinamento aguda:crénica (CTAC)
do treinamento(MCGUIGAN, 2017)

1.1 FREQUENCIA CARDIACA

Entre os métodos avaliativos de monitoramento da carga interna de
treinamento, a FC é uma das formas mais difundidas na literatura cientifica e na
pratica entre modalidades esportivas, sejam individuais ou coletivas (FOX et al., 2018;
SCHNEIDER et al., 2018). O desenvolvimento de monitores de FC na década 1980
permitiu melhores informagdes sobre as respostas fisioldgicas dos atletas no processo
de treinamento e em sua competi¢cao (FOSTER et al., 2017). A FC é uma ferramenta
comumente utilizada para a determinagcdo da intensidade do exercicio fisico
(KARVONEN e VUORIMAA, 1988). Seu monitoramento oferece uma analise em
tempo real do reflexo dos estimulos provenientes do exercicio realizado. Alguns
modelos derivados da FC foram propostos para tentar integrar os valores da FC com

a carga de treinamento.
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Existem aspectos que podem influenciar nas respostas da FC maxima (FCmax)
ao esforgco do exercicio, como por exemplo a quantidade de massa muscular
envolvida, hidratagdo, sexo, idade e condigao fisica (ACHTEN e JEUKENDRUP,
2003; AGELINK et al., 2001; FAGARDet al., 1999; MCARDLE et al., 2015). Nessas
situacdes, o uso da FC de pico € uma 6tima opgao para verificar as respostas em
exercicios maximos ou testes fisicos. A FC de pico traduz o valor maximo obtido pelo
individuo em um determinado exercicio especifico. E comum deparar-se com
respostas diferentes de FC de pico comparando esforgos maximos realizados em
ergbmetros de bragos, ciclo ergdmetros, esteira rolante e remo ergbmetros (KRAVITZ
et al., 1997; LONDEREE e MOESCHBERGER, 1982).

Diversos autores tém investigado a FC como forma de monitoramento da
intensidade durante o CrossFit® (DIAS et al., 2022; TOLEDO et al., 2021; TIBANA et
al., 2018). Segundo os estudos de Dias et al. (2022) e Meier et al. (2023), a FC de
pico € alcangada somente na parte principal da sessao de treino, na qual alcangou um
pico de até 95% da FCmax. Ao comparar os treinos, Tibana et al. (2018) analisaram FC
em dois wods, um curto (< 5min) e outro longo (17 min). O wod curto, “Fran”, consistiu
em trés rounds for time de 21-15-9 repeti¢cdes de thrusters com 43 kg e pull-ups) e o
longo, “fight gone bad” que consistiu em 17 minutos AMRAP, sendo trés rounds de 1’
maximo de repeticdes de wallball com 9 kg, 1’ maximo de sumo deadlift high pull com
34 kg, 1" maximo de box jump a 50 cm, 1" maximo de push press com 34 kg, 1’ maximo
de calorias no remo e 1’ de descanso. Os resultados nao mostraram diferengas entre
0s wods tanto para a FC média e a FCico. Toledo et al. (2021) compararam FC entre
diferentes métodos de treinos: AMRARP e for time com volumes totais equalizados em
homens e mulheres. Os resultados para a FC nao apresentaram diferencas entre os
meétodos e entre os sexos. Ainda que estes estudos tenham demonstrado nao haver
diferengas entre os tipos de treino, volumes e intensidade, deve-se refletir sobre as
respostas da FC durante um periodo maior, pois a maioria dos estudos retratam
apenas um segmento de uma sessao de treinamento de atletas de CrossFit®, e nao,

em um periodo de varias sessdes e semanas de treino.

1.2 PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORGO

Como alternativa aos métodos objetivos de medidas de carga interna de

treinamento, a PSE tem sido utilizada para monitorar o esforgo percebido do exercicio
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de forma aguda ou monitorar uma sessédo (PSE-s). Segundo Borg, (1982), a PSE
compreende os sinais periféricos (articulagbes e musculos) e centrais
(cardiopulmonares) que sao interpretados pelo cortex sensorial que interpretam a
percepcao geral ou local do trabalho realizado para determinada tarefa.

A PSE-s foi proposta por Foster et al. (2001) afim de objetivar a quantificagao
da carga de treinamento da sessao de treino. A escala utilizada € simples de ser
reproduzida e executada. O individuo deve responder a uma pergunta trinta minutos
apos o final de sua sessao de treinamento: “Como foi sua sessao de treino?”. A
resposta a pergunta deve ser respondida a partir da escala CR170 proposta por Borg,
(1982, ver Figura 1a) e modificada por Fosteret al. (2001, ver Figura 1b). O individuo
deve escolher um escore, de 0 (repouso) a 10 (maximo), que deve refletir uma
avaliacao global que incorpora todos os aspectos da sessao. Por isso, utiliza-se um
intervalo de 30 minutos apds o término do treino (FOSTER, 1998; FOSTER et al.,
2001; SINGH et al., 2007). O calculo é feito através do produto do escore apontado
na escala, que representa a intensidade, pela duracédo da sessao de treino (tempo em

minutos). O resultado é expresso em unidades arbitrarias (U.A.).

Equacéao 1: PSE-s = escore da PSE x tempo da duragédo da sessdo em minutos

No contexto do CrossFit®, Tibana et al. (2019) avaliaram se autorregulacao da
intensidade através da PSE como um método confiavel para controlar a intensidade
de diferentes wods. Os participantes completaram dois wods com intervalo de cinco a
sete dias, de forma aleatéria sob duas condigdes: (1) all-out e (2) PSE6. Na condigao
all-out, os participantes completaram o maximo de repeticbes possiveis em cada
rodada, enquanto na condigdo PSE6, os participantes foram instruidos a treinarem
autorregulando a intensidade, realizando pausas planejadas ou instruidos a diminuir
o ritmo de execugao dos exercicios para manter a intensidade (PSEG6). Os resultados
mostraram que a PSE-s foi maior na condig¢ao all-out. E que em ambas as condicgoes,
a PSE aumentou a cada round em relagéao ao repouso. Com isso, a PSE apresentou-
se como um método confiavel e pode ser utilizada para regular a intensidade durantes
0s wods no CrossFit®. Com isso, o monitoramento do comportamento da carga de
treinamento entre as sessdes é fundamental para entender como se comporta a carga

interna entre diferentes ciclos de treinamento.
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Figura 1 — Escala de percepgao subjetiva de esforgo proposta por Borg (1982) e modificado por
Foster et al. (2001)

1a 1b

0 Absolutamente nada Classificagdo Descritor
0,5 Extremamente fraco  (apenas perceptivel) 0 Repouso

1 Muitofraco 1 Muito, Muito Fécil
2 Fraco (leve) .

3 Moderado 2 Facil

4 3 Moderado

5 Forte (intenso) 4 Um Pouco Dificil
6 5 Dificil

7 Muito forte 6 -

g 7 Muito Dificil
10 Extremamente forte  (quase maximo) 2

Maximo 10 Maximo

Figura 1a: Escala de Borg CR10; Figura 1b: escala modificada de Foster.

1.3 MONOTONIA E STRAIN DE TREINAMENTO

Valores derivados das cargas das sessdes de treinos sao introduzidos para
controlar a variagdo da carga interna em esportes individuais e coletivos (FOSTER,
1998). A monotonia e o strain sdo métricas bastante utilizadas no controle de carga
dos ciclos de treinamento. A monotonia € um indice que reflete a variabilidade das
cargas de treinamento a qual podem influenciar nas respostas adaptativas do atleta
em reflexo aos estimulos impostos pelo treinamento (FOSTER, 1998). Ja o strain é
um indice associado ao nivel de adaptacéo ao treino. Ao monitorar estas variaveis de
carga, monotonia e strain, os praticantes podem determinar limites individuais de risco
para overreaching e overtraining (MCGUIGAN, 2017; TIBANA et al., 2017).

A variabilidade das cargas é uma estratégia importante que pode garantir a
sobrecarga de treinamento sem que ocorra a interrupgao do treino por motivos de
fadiga ou exaustdo. Prescrever e monitorar efetivamente a carga de treinamento
requer um equilibrio entre as cargas de treinamento e suas respectivas variagoes de
carga dentro e entre semanas (CLEMENTE et al., 2019). Uma baixa variabilidade no
treinamento, provoca uma elevacdo da monotonia, ou seja, pode diminuir as
adaptagdes (FOSTER, 1998). Com isso, a monotonia de treinamento pode ser

calculada através da seguinte forma:

Equacéao 2: Monotonia = carga de treinamento semanal média / desvio padrao.
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O strain € o produto de alta carga de treinamento semanal e monotonia de

treinamento (Equacao 3).

Equacao 3: Strain = soma da carga de trabalho semanal x monotonia

No estudo de Foster (1998), o autor relatou uma relagdo entre os picos de
monotonia e strain de treinamento com infecgdes do trato respiratério superior. Ele
demonstrou que 77% das doencas poderiam ser explicadas pelo aumento da
monotonia do treinamento e que o aumento do strain poderia justificar um numero
ainda maior, cerca de 89% das doencgas. Da mesma forma, Brink et al. (2010)
demonstraram uma relagéo entre o aumento da monotonia e strain com os aumentos
nos indices de lesdes em jogadores de futebol. Com base nesses resultados, parece
gque uma alta monotonia ou uma elevada na sobrecarga de trabalho podem ter
impactos negativos na saude, nas adaptacdes ao treinamento dos atletas e os indices
de lesdes.

Pesquisas oferecem também estratégias de monitoramento da carga de treino
através dos indices monotonia e strain da sessdo em diversos esportes individuais
(SANT'ANAet al., 2021; YILDIRIMet al., 2023) ou coletivos (REBELO et al., 2023;
SELMI et al., 2022). Estudos que utilizam o CrossFit® sao ainda escassos, tornando
o campo de monitoramento de carga de treino ainda pouco compreendido na relagao
multifatorial das variaveis de controle de carga interna. Em um estudo com praticantes
de CrossFit®, Tibana et al. (2019) calcularam a monotonia durante um ciclo de 38
semanas, compostos por trés competicgdes menores ocorrendo nas semanas 3, 7 e
12 e duas competi¢coes principais: CrossFit® Open 2018 (da semana 25 a 29) e
Regionais CrossFit® (América do Sul) na semana 38. A monotonia foi sensivel a
variagao dos estimulos dos treinos, apresentando maiores valores no periodo pré
competitivo para o (CrossFit® Open 2018) entre as semanas 14 a 24. A monotonia
voltou aumentar durante a preparacao para o Regionais CrossFit® (América do Sul)
entre as semanas 31 a 37. Entretanto, é importante verificar o efeito do treinamento
durante um ciclo médio de (quatro semanas), relacionando a variagao das cargas € a
monotonia. Monitorar a monotonia e o strain sao importantes nesse processo de tentar

evitar perda de rendimento desportivo ao longo de uma temporada.
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1.4 RELACAO CARGA AGUDA:CRONICA

A CTAC foi um conceito introduzido por Hulin et al., (2016), que classifica a
relagéo entre alteragcdes da carga de treinamento e o risco de lesdo. Considera como
carga aguda (a carga da ultima semana), enquanto a crénica representa a média do
treinamento realizado nas ultimas quatro semanas.

A carga aguda pode ser estabelecida no conjunto de sessdes de treino em uma
semana de treino, tanto nas modalidades individuais como nas modalidades
coletivas(BOMPA, 2012; GABBETT, 2016). A crbénica corresponderia ao estado de
“aptidao fisica” do atleta e a carga aguda seria relacionada ao estado de “fadiga” do
atleta.

A comparagao da carga aguda com a carga crbnica através da razao entre as
variaveis, fornece um indice de “prontidao” do atleta em relagao ao dano causado pelo
estresse do treinamento realizado. Portanto, se a carga de treinamento aguda € baixa,
o atleta esta experimentando uma “fadiga” minima, e a carga de treinamento crénica
esta alta, o atleta desenvolveu “aptidao”. Esta é uma situagao favoravel para aumentar
o indice de prontidao (GABBETT, 2016). Mais importante, considera a carga a que

submetem o atleta em relagcao a carga para a qual ele esta efetivamente preparado.

Equacéao 4: CTAC= carga crébnica / carga aguda

Em relagcdo aos valores da CTAC, Gabbett (2016) identificaram que valores
entre 0,8-1,3 apresentavam baixas taxas de lesao, considerando esses valores como
“ideal” para o processo de treinamento fisico. Contudo, valores que excedessem 1,5,
o risco de lesdo aumentava consideravelmente, representando uma zona de risco
para os atletas. Tibana et al., (2019) quantificaram a magnitude da CTAC apo6s 38
semanas de treinamento de CrossFit® em uma atleta de elite. Os resultados
apresentaram que a atleta se manteve dentro da “zona segura” em 50% das sessdes
com média da CTAC de 1,1. Ja Williams et al., (2017) verificaram a interagdo da CTAC
e o risco de lesdes por uso excessivo das articulagcbes em atletas competitivos de
CrossFit® durante 16 semanas. Os resultados da CTAC foi que estavam fora na “zona
segura” para reducdo do risco de lesdes. Além disso, o risco de lesdes por uso
excessivo aumentou quando foram observados valores semanais “baixos” de

variabilidade da frequéncia cardiaca acompanhados por valores da CTAC elevada.
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Dessa maneira, de acordo com a CTAC, aumentos excessivos e rapidos nas
cargas de treinamento sdo provavelmente responsaveis por uma grande proporgéo
das lesdes de tecidos moles sem contato. A medida que o treino se equilibre, com
cargas ajustadas, mesmo cargas com intensidades elevadas desenvolvem-se
qualidades fisicas, que por sua vez criam um efeito protetor aos atletas contra lesdes
(GABBETT, 2016). Segundo Gabbett (2016), € necessario monitorar e regular as
cargas de treinamento para garantir que os atletas recebam a progressao correta da
sobrecarga e garantir uma recuperagao adequada entre as sessdes de treinamento.
A regulacdo envolve o monitoramento das respostas de treinamento e o ajuste
adequado das cargas de planejamento (CLAUDINO et al., 2016). Verificar a carga de
treino, analisando a CTAC durante um ciclo médio (quatro semanas), em atletas de
CrossFit®, pode ser uma importante ferramenta para minimizar o risco de lesées na

modalidade.

1.5 SALTO VERTICAL

O programa de treinamento CrossFit® possui exigéncias fisicas e metabdlicas
associadas a uma elevada exigéncia técnica dos movimentos realizados, que devem
ser sustentadas durante a sessao de treinamento ou segmentos especificos como os
wods. Essas exigéncias podem promover fadiga consideravel e levar a lesdes em
exercicios ou sessdes subsequentes, pois ja foi observado que a fadiga modifica a
biomecanica do movimento (WEISENTHAL et al., 2014).

A fadiga muscular quando refletida por variaveis mecanicas (forga, velocidade
e poténcia) é o resultado da capacidade contratil prejudicada do musculo, grupo
muscular ou de seu controle neuromuscular (BOBBERT e VANSOEST, 2001). Entre
os fatores que condicionam o surgimento da fadiga muscular estdo o grupo muscular
envolvido, a duracao e intensidade do exercicio e o tipo de agao muscular (MILLET e
LEPERS, 2004). Um dos métodos mais utilizados para quantificar a fadiga
neuromuscular em determinadas variaveis mecanicas (GARNACHO-CASTANO et al.,
2015; GOROSTIAGA et al., 2010; SANCHEZ-MEDINA e GONZALEZ-BADILLO,
2011) e desempenho fisico (SHEPPARD et al., 2008) é o salto vertical (SV).

O SV tem sido adotado para verificar adaptacbes e fadiga muscular
relacionadas ao processo de treinamento (LOTURCO et al., 2017). As oscilagdes nos

valores da altura do SV podem ser utilizadas como um indicador de controle de carga
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de treino, onde testes podem ser aplicados diariamente para avaliar efetivamente as
respostas neuromusculares e o estado de prontidao dos atletas (CRUZ et al., 2018).
Neste sentido, Freitas et al. (2014) sugerem que o decréscimo no desempenho de
saltos verticais e as altera¢des deletérias nas escalas do RESTQ-Sport (Questionario
que mede o estresse e recuperagao em atletas) ocorreram em fungao do acumulo de
fadiga ao longo de jogos de futsal realizados em dias consecutivos.

Maté-Munozet al. (2018) quantificaram a intensidade do exercicio e mediram a
fadiga muscular através do salto vertical entre trés diferentes tipos de wods como
“Cindy” (G), “power cleans” (P) e double unders (C) no CrossFit® envolvendo
diferentes padrées de movimentos, com volumes de treino, prioridades como tempo e
tarefa com periodos de descanso variados. Os resultados apresentaram que para o
“Cindy” e o power cleans houve uma perda significativa na altura do SV, enquanto
apos os double unders nao foram encontradas alteragdes significativas. Ja Tibana et
al. (2016) compararam um dia e dois dias consecutivos de treinamento no CrossFit®
através da poténcia muscular. Os resultados mostraram que a poténcia sofreu
diminuicao significativa imediatamente apds os dois wods, entretanto os valores da
poténcia muscular retornaram aos de pré intervencao 24 horas apos as sessdes.

O controle da carga de treino e competicao tem sido uma constante nas revistas
cientificas e discussbes na formacao de profissionais de Educacao Fisica e
treinadores, tanto para o alto rendimento quanto para a praticantes regulares de
atividades fisicas de alta intensidade, assumindo para além da sua relevancia
académica um papel de fundamental importancia para o sucesso esportivo e na
melhora do desempenho de uma equipe ou de um atleta, minimizando o risco de
lesdes e de fadiga crénica. O presente estudo pretende contribuir para uma melhor
compreensao sobre as dire¢cdes estratégicas na estruturagdo do treinamento dos

praticantes de CrossFit®.

2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Monitorar a carga de treinamento em atletas de CrossFit® ao longo deum ciclo

de quatro semanas.
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2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

2.2.1 Verificar o comportamento da FCyico ao longo de quatro semanas de
treinamento;

2.2.2 Monitorar a PSE-s ao longo de quatro semanas de treinamento;

2.2.3 Calcular a monotonia a cada semana de treinamento;

2.2.4 Calcular o strain a cada semana de treinamento;

2.2.5 Calcular a relagéo da CTAC a cada semana de treinamento;

2.2.6 Verificar a fadiga a cada semana de treinamento.

3  HIPOTESES

3.1 A FCpico apresentara diferengas significativas entre as semanas de
treinamento;

3.2 A PSE-s apresentara diferengas significativas entre as semanas de
treinamento;

3.3 A monotonia apresentara diferengas significativas entre as semanas de
treinamento;

3.4 O strain apresentara diferengas significativas entre as semanas de
treinamento;

3.5 A CTAC apresentara diferencas significativas entre as semanas.

3.6 A fadiga medida através do salto vertical apresentara diferencgas significativas

entre as semanas de treinamento.

4 VARIAVEIS DO ESTUDO

4.1  VARIAVEIS INDEPENDENTES

Ciclo de treinamento.

4.2  VARIAVEIS DEPENDENTES

431 FCpico
4.3.2 PSE-s
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4.3.3 Monotonia

4.3.4 Strain

4.3.5 Relacédo da CTAC
4.3.6 Salto vertical

5 JUSTIFICATIVA DO ESTUDO

Com o crescimento no numero de centros de treinamentos vinculados a
CrossFit® Inc., pesquisadores voltaram-se para o estudo das diferentes variaveis
metodoldgicas e estratégias que otimizam o desemprenho fisico, funcionais e
morfolégicas. Entretanto, nota-se que, nos ultimos anos, pesquisadores buscaram
entender qual o impacto do treinamento do CrossFit® sobre o desempenho
(ESCOBAR et al., 2017; MATE-MUNOZ et al., 2018), estratégias para minimizar a
fadiga e exaustao(DIAS et al., 2022; TIBANA et al., 2019) e diminuir a incidéncia de
les6es(TOLEDO et al., 2021; WILLIAMS et al., 2017).

Ja esta consolida do que a falta de controle entre a carga interna e externa de
treinamento associado a acumulagao da fadiga pode repercutir, em um aumento no
risco de lesdes, overtraining e burnout psicologico (MCGUIGAN, 2017; TIBANA et al.,
2017). Portanto, o presente estudo justifica-se pelo motivo que a literatura carece de
estudos que disponibilizem informacdes em relacdo a carga de treinamento no
CrossFit®, evidenciando respostas globais da sessao de treinamento. Apds este
estudo, reuniremos mais informacgdes sobre 0 monitoramento da carga de treinamento
imposta a atletas de CrossFit®. Com isso, treinadores terao mais base para a
prescricdo da intensidade necessaria do treinamento de CrossFit® e melhores

estratégias para aumento do desempenho fisico.

6 MATERIAIS E METODOS

6.1 SELECAO DA AMOSTRA E DEMOGRAFIA

Foi realizado um estudo observacional transversal coorte longitudinal
(THOMAS et al., 2011).
Para selegcao da amostra, foram adotados como critérios de inclusdo da

amostra ser homem ou mulher com idade entre 18 e 40 anos, estar devidamente



25

matriculado em um box afiliado a CrossFit®, Inc., ser praticante regular de CrossFit®
a pelo menos dois anos com a frequéncia minima de trés dias na semana, ter
participado de, pelo menos, uma competicao de CrossFit®, ndo apresentarem doencga
cardiovascular, metabdlica e/ou neurolégica, os que fizessem uso de substancias
ergogénicas, esterdides anabdlicos ou quaisquer tipos de substancias que possam
melhorar o desempenho. Foram utilizados como critérios de exclusdo: os participantes
que respondessem positivamente a pelo menos uma questao do Physical Activity
Readness Questionare — PARQ, os que nao realizassem o minimo de 20 sessdes de
treinamento ao longo do estudo, os que apresentassem alguma limitagdo muscular e
articular ao executar os movimentos dos procedimentos, os que manifestassem
qualquer tipo de lesao durante a pesquisa e os que consumissem bebidas alcodlicas

durante o periodo dos procedimentos experimentais.

Tabela 1 — Caracteristicas da amostra.

Todos Homens Mulheres p-valor
(n=9) (n=4) (n=5)
Idade (anos) 30 (7,2) 32 (2,3) 28,4 (9,6) 0,46
MCT (kg) 71,9 (9,5) 79,5 (7,5) 65,8 (6,0) 0,03
Estatura (cm) 1,67 (0,06) 1,71 (0,05) 1,63 (0,05) 0,05
% gordura 25,7 (9,0) 19 (3,3) 29,8 (9,0) 0,06
Tempo (anos) 58(1,9) 6,5 (1,0) 52(2,3) 0,30

Dados representados em média (desvio padrao); kg: quilogramas; cm: centimetros; Tempo =
tempo de experiéncia em CrossFit®.

Ap0s os critérios de inclusao e exclusao, foram explicados os procedimentos do
estudo e para que se tornassem voluntarios assinaram um Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) conforme a Resolucao 466/2012 do CONEP da Ministério
da Saude e declaragao de Helsinque (2000). Os procedimentos experimentais foram
aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisas em Seres Humanos da Universidade
Federal de Juiz de Fora (Protocolo n°: 5.555.252).

6.2 PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS
Os atletas realizaram entre 20 e 24 sessoOes de treino, realizados em até seis

sessdes por semana. Os atletas completavam as sessdes seguindo o formato de:

mobilidade articular prescritos ou de sua preferéncia, seguindo o mesmo
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procedimento para o aquecimento.

As sessdes de treinamento seguiram um padrdo por movimentos e
modalidades (Figura 2). O ciclo de treinamento foi desenvolvido por um experiente
treinador de CrossFit®. Nas segundas, quartas e sextas-feiras, realizavam
movimentos do levantamento de peso e uma parte de condicionamento metabdlico,
enquanto nas tergas, quintas e sabados, a prioridade foram os movimentos ciclicos,

ginasticos e condicionamento metabdlico.
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Planilha CrossFit®
Segunda-feira Dia 1 Terga-feira Dia 2 Quarta-feira Dia 3 Quinta-feira Dia 4 Sexta-feira Dia 5 Sabado Dia 6
LPO ENDURANCE LPO ENDURANCE LPO ENDURANCE
A. Snatch 45' Run A. Hang Power Snatch 55' Row A. Snatch Balance 3" Pa. 50' Run
55% - 1x3 55% - 1x3 PSE 2 65% - 1x3
(A cada 5' realizar 5m HSW
65% - 2x3 GINASTICA 65% - 3x3 Unbroken) 75% - 3x3 GINASTICA
75% - 4x2 75% - 6x2 85% - 5x2
80% - 1x1/ 85% 2x1 A. 4 Rds 80% - 1x1 / 85% 2x1 GINASTICA 95% - 2x1/100% - 1x1 A. 4 Rounds
7 Ring Muscle-up 8 Bar Muscle-up
B. Hang Power Clean & 12m Hand Stand
B. Jerk (from the hack) 4 Wall Walk Push Press A. 4 Rounds B. Hang Clean Walking
55% - 1x3 55% - 1x3 16 Toes to bar 55% - 1x3
65% - 2x3 B. 4 Rounds 65% - 3x3 16 Hand Stand Push-up 65% - 3x3 B. 4 Rds
75% - 4x2 16 Pull-up 75% - 6x2 75% - 5x2 14 C2B
80% - 1x1/ 85% 2x1 3 Rope Climb 80% - 1x1 / 85% 2x1 Workout of the day (WOD) 85% - 2x1/90% 1x1 12 Deficit HSPU
Workout of the day
C. Back Squat Workout of the day (WOD) C. Front Squat 3 Rounds - 6' AMRAP / 6' REST C. Back Squat (WOD)
55% - 1x3 55% - 1x5 16 WallBall 13kg/ 9kg 55% - 1x4
65% - 1x3 3 Rds 5 AMRAP / 5' REST 65% - 1x5 8 Chest to bar 65% - 1x4 OPEN 221
16 DB Hang C&J Alternate
75% - 2x3 #22,5kg/16kg 70% - 1x4 | 75% - 2x3 32 Double Unders 75% - 3x3
80% - 1x3 / 85% - 2x3 14 T2B 80% - 4x3 / 85% 1x2 80% - 1x3 / 85% - 3x3 15' AMRAP
12 Burpee Over The Dumbbell 3 Wall Walk
D. Hang Snatch High Pull D. Hang Snatch High Pull
(Bloco) Max Cal Row D. Clean Deadlift (Bloco) 12 DB Snatch #50Ib
85% - 1x3 85% - 1x3 85% - 1x3 15 Box Jump Over
95% - 1x3 95% - 1x3 95% - 1x3
105% - 2x3 105% - 2x3 105% - 2x3
115% - 2x3 115% - 4x3 115% - 3x3

Figura 2 — Padrdo de movimentos e modalidades desenvolvidos durante o treinamento
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6.3 FREQUENCIA CARDIACA

A monitorizagado da FC foi realizada por meio de monitor cardiaco (Polar®,
RCX3, Kempele, Finlandia) e forma aferidas a frequéncia cardiaca de repouso (FCR),
frequéncia cardiaca maxima (FCmax) € de pico (FCpico).

A FC de repouso foi coletada todas as segundas-feiras, na qual os atletas foram
orientados a deitar em decubito dorsal por cinco minutos em ambiente silencioso, o
menor valor registrado foi adotado. J& a FCmax foi estimada através da equacgao
proposta por Tanaka et al. (2001)na qual208 — (0,7 x idade). Para os valores da FCypico,

foi adotado o maior valor alcangado apés a execucgao do ultimo exercicio.

6.4 PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO DA SESSAO (PSE-s)

A PSE-s foi mensurada apés o término da sessao através da escala de Borg
(1982) adaptada por Foster et al. (2001). O escore da PSE-s foi coletado apés 30
minutos do encerramento da sessao de treino. O calculo da carga de treinamento, a
partir da PSE-s consistiu na multiplicacdo do escore da PSE pela duragao total da
sessao total em minutos (incluindo todos os segmentos). O resultado desse produto
foi expresso em unidades arbitrarias (U.A.).

As informacdes sobre a escala de PSE foram explicadas individualmente de
acordo com as seguintes recomendacgdes de Borg (1982): (a) a PSE é definida pelo
esforgo, estresse, desconforto e fadiga sentida durante o exercicio ou sesséo, (b)
utilize os numeros da escala para relatar como seu corpo se sentiu, (c) o numero 0
descreve um “esforco minimo” e representa seu menor esforco imaginavel, (d) o
numero 10 descreve um “esforco maximo” e representa o maior esforco imaginavel,
(e) se sentir um esforgo entre o esforgo extremamente facil e o esforgo maximo indique
um numero entre 0 e 10 e (f) ao final das sessdes, solicitaremos que vocé aponte um
numero na da escala (Figura 3) para nos informar sobre como seu corpo se sentiu ao

longo da sesséo.
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Figura 3 - Escala de percepgao subjetiva de esforgo

Classificacdo Descritor
0 Repouso
Muito, Muito Facil
Facil
Moderado
Um Pouco Dificil
Dificil
Muito Dificil

W oo NOU B WNR

Maximo

=
o

Fonte: Borg (1982) adaptado por Foster et al. (2001).

6.5 MONOTONIA, STRAIN E RELAGCAO DA CARGA AGUDA / CRONICA

A monotonia de treinamento foi calculada através da equacdo 2: carga de
treinamento semanal média / desvio padrao. O strain de treinamento semanal foi
calculado através da equagao 3: soma da carga de trabalho semanal x monotonia. Ja

a CTAC pela equacgéo 4: carga cronica / carga aguda

6.6 SALTO VERTICAL

Para medida de desempenho e fadiga foi realizado o salto vertical na
plataforma Jump System New Fit, da marca Cefise®, esse equipamento mede: o
tempo de contato e tempo de voo em Saltos Verticais. Permite a realizacdo de saltos
individuais ou continuos para analise da capacidade de forgca dos membros inferiores
dos participantes.

Os participantes foram instruidos quanto a padronizacdo segundo Gorostiaga
et al. (2010) os participantes deveriam ficar em pé na plataforma com os joelhos
estendidos e maos nos quadris. Para a realizagao salto, os joelhos deveriam primeiro
ser flexionados até 90° (acdo excéntrica) e depois estendidos explosivamente de
forma coordenada (agao concéntrica) tentando atingir a altura maxima. Durante a fase
de voo, os joelhos deveriam estar estendidos. A fase de aterrisagem no solo foi feita
com os dedos dos pés primeiramente. Durante o teste, os participantes foram
instruidos a manter as maos nos quadris e evitar qualquer flexao de joelhos ou flexao

de quadril e seu deslocamento lateral durante a fase de voo.
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Os participantes realizaram trés tentativas, foi adotado um minuto de intervalo

entre as tentativas, o maior salto foi utilizado como referéncia para a pesquisa.

7  ANALISE ESTATISTICA

A distribuicdo Gaussiana e a variabilidade relativa dos dados foram verificadas
através do teste Shapiro-Wilk (SHAPIRO e WILK, 1965) e do coeficiente de variagao
(CV). Posteriormente, foi adotada uma estatistica descritiva através da média (x
desvio padrao). Para comparar as variaveis em diferentes momentos foi realizada uma
analise de variancia (ANOVA) com medidas repetidas (pré, pos, 1%, 22, 32 e 42
semana) para as variaveis FCypico, FCmax, tempo total de treino, carga de treinamento,
monotonia, strain e CTAC. A esfericidade dos dados foi verificada através do teste de
Mauchly, seguido da correcao de Greenhouse-Geisser. Por fim, foi realizado uma
correlacdo de Pearson para o desempenho no salto vertical e as variaveis da carga
de treinamento. O nivel de significancia utilizado foi de 5%, através do software
estatistico SPSS 20.0 for Mac (Stat-Soft Inc).

8 RESULTADOS

A FC, PSE-s, tempo total de treino (TT), carga de treinamento (CT), monotonia,
strain e CTAC apresentaram distribuicdo normal (p>0,05). Além disso, o coeficiente
de variagéo apresentou valores relativamente ideais (<25%), exceto para as variaveis
“‘monotonias” e “strain” mais altas (>25%).

Para comparar as respostas da FCypico, FCmax, PSE-s, TT, CT, CTAC, monotonia
e strain nao apresentaram a esfericidade assumida, mas somente para a FCpico NOS
diferentes tempos (p=0,003). A ANOVA de uma via com medidas repetidas mostrou
que nado houve efeito para nenhuma das variaveis [FCpico: Fareenhouse-Geisser (1,486,
11,886)= 4,067; p=0,055; PSE-s: F(3, 24)=1,783; p=0,177; TT: F(3, 24)=0,984;
p=0,417; CT: F(3, 24)=1,566; p=0,223; CTAC: F(3, 24) = 1,491; p=0,242; monotonia:
F(3, 24) =0,258; p=0,855; e strain: F(3, 24)=0,238; p=0,869].

Tabela 2 — Respostas das variaveis de respostas agudas

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4
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FCrmax 85,3 (9,6) 86,9 (4,9) 91,4 (4,9) 92,6 (5,4)
FChpico (bpm) 159,5 (17,9) 162,3 (7,5) 170,8 (8,9) 172,9 (7,2)
PSE (UA) 9 (1,0) 5.4 (0,6) 6,2 (0,9) 5,9 (1,0)

TT (min) 88,4 (19,4) 82,7 (14,3) 87,1 (13,7) 80,3 (25,1)
CT (UA) 514,8 (120,3)  442,2 (87,00  531,7(1252)  474,5 (147,6)
CTAC (UA) 0(0,1) 1(0,3) 9 (0,1) 1(0,3)
Monotonia (UA) 3(0,5) 5(1,2) 4(1,2) 1(1,2)
(

Strain (UA) 9090,3 (3438,0) 8258,8 (2670,2) 9064,0 (2757,6) 8141,1 (4965,6)

Dados representados em média (desvio padrédo); FCmax= frequéncia cardiaca maxima; FCpico=

frequéncia cardiaca de pico; PSE-s= percepgao subjetivo do esforgo da sessao; TT= tempo
total de treino; CT= carga de treinamento (TT x PSE); CTAC= carga aguda/crénica (média CT
das quatro semanas / CT da semana); monotonia (média semanal da CT x o desvio padrao

semanal da CT); strain (soma da CT diaria da semana x monotonia).

A FC de repouso e o SV assumiram esfericidade para os diferentes tempos
(FCrep: p=0,806; SV: p=0,110). A ANOVA de uma via com medidas repetidas mostrou
que nao ha efeito da FC de repouso [F(4, 32) = 1,895; p=0,135] e do SV [F(1,955,
15,643) = 3,347; p=0,063].

Tabela 3 — Respostas do SV e FC de repouso a cada semana

Pré-treino Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4
SV (cm) 35,1 (5,9) 36,6 (7,1) 37,8 (7,5) 36,6 (7,2) 37,5 (7,4)
FCrep (bpm) 55,1 (9,7) 58,7 (13,7) 57,9 (8,3) 58,8 (10,6) 54,0 (11,0)

Dados representados em média (desvio padrao); SV= salto vertical; FC.p= frequéncia

cardiaca de repouso.

A correlagcao de Pearson mostrou que nao houve relacao (p>0,05), em nenhum
momento do treinamento, entre o salto vertical e as variaveis de carga de treinamento
(TT, CT, CTAC, monotonia e strain).

9 DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi monitorar a carga de treinamento em atletas

amadores de CrossFit® ao longo de um ciclo de quatro semanas. Os principais

resultados aqui apresentados refutam em sua totalidade nossas hipoteses a priori.
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Suspeitava-se que as respostas de todas as variaveis fossem apresentar diferencas
significativas, que n&o foram confirmadas. De forma estatistica, ndo houve diferenca
entre as semanas de treinamento. O programa de treinamento de CrossFit® é
prescrito de forma constantemente variada com combinacédo de suas modalidades e
métodos (GLASSMAN, 2007). Mesmo com todas as variagdes citadas acima, elas nao
foram suficientes para alterarem o comportamento da FC, talvez devido a natureza
similar dos exercicios e a alta frequéncia semanal de treinos dos atletas, que, de
alguma forma, limita grandes variagdes nas cargas diarias.

Toledo et al. (2021) compararam as respostas agudas da FC, em dois wods no
CrossFit® com volume equalizado em homens e mulheres. Os resultados néao
demonstraram diferengas significativas. Os valores atingiram 99,4% da FCmax para o
wod com método AMRAP e 99% da FCmax para o for time. Outros estudos, também
encontraram valores superiores a 80% da FCmax (TIBANA et al., 2019; BROWNE et
al., 2020; FERNANDEZ-FERNANDEZ et al., 2015; KLISZCZEWICZ et al., 2015). Os
resultados dessas pesquisas, corroboram com os achados deste estudo, 85,3% (9,6)
na semana 1, 86,9% (4,9) na semana 2, 91,4 (4,9) na semana 3 e 92,6% (5,4) da
FCmax na semana 4, demonstrando a alta intensidade nestes treinos monitorados.

O nivel de treinamento dos participantes da amostra também pode ser fator
que influenciou nos resultados do presente estudo, a amostra foi constituida, na sua
totalidade, por atletas com experiéncia na modalidade. Butcher et al. (2015),
comparando dois grupos de praticantes de CrossFit®, verificaram que os participantes
mais experientes alcancaram valores médios de FC mais elevados que o grupo menos
experiente.

Tibana et al. (2019) avaliaram oito homens treinados em CrossFit® e
verificaram que a FCpico também nao apresentou diferencas durante duas situagdes
de wods, um all-out, em que os participantes foram instruidos a realizarem no maximo
desempenho e outro autorregulado pela PSE, sempre mantendo uma intensidade 6
na escala de CR10 de Borg (1982) modificada por Foster et al. (2001). A FCmnax durante
a sessao de all-out foi significativamente maior que a sessao de PSEG6 apenas no final
do round 1 e foi semelhante durante as condi¢cdes de all-out e PSE6 quando analisada
para os rounds restantes.

O treinamento fisico induz o coracdo a adaptagdes estruturais
hemodinamicas, tais como a redugcdo da FC de repouso (CARTER et al., 2003)

conhecida como bradicardia sinusal de repouso. A bradicardia sinusal esta presente
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quando a frequéncia cardiaca individual € inferior a 60bpm. Individuos que realizam
treinamento fisico de moderada intensidade, apresentam pequenas redugdes na FC
de repouso. Atletas com maior frequéncia em treinamento em alta intensidade podem
alcancgar valores abaixo de 25 bpm em repouso (CHAPMAN, 1982) e diminuigao
acentuada da FC durante o periodo noturno (JENSEN-URSTAD et al., 1997). Varios
estudos fornecem fortes evidéncias de que o treinamento fisico aerébio aumenta a
regulacao parassimpatica cardiaca e diminui a ativacao simpatica (BILLMAN et al.,
2015; CARTER et al., 2003).

Em relagéo a FC de repouso nao foi encontrada diferengas significativas entre
as semanas de treinamento. Provavelmente, devido a caracteristica dos participantes
da amostra, podemos atribuir esses valores as adaptagdes crénicas provenientes do
nivel de treinamento dos participantes, que ja apresentavam valores considerados
baixos. Outro fator, que pode ter contribuido para os nossos resultados, foi que
normalmente € necessario um periodo maior de intervencdo para que ocorra as
adaptagdes (HAUTALA et al., 2001).

Da mesma forma, considerando o ciclo de treinamento de quatro semanas,
observou-se que as medidas da PSE-s ndo apresentaram diferencas significativas
detectadas nos valores da carga de treino. Tibana et al. (2019), analisaram a carga
interna de treinamento de uma atleta feminina de elite de CrossFit® durante 38
semanas. Eles encontraram valores médios de 590 unidades arbitrarias (UA) na
semana 38 e 548 UA na semana 36 de treinamento. Apresentando um controle de
carga maior para o periodo observado. O presente estudo encontrou valores médios
de 514 UA, 442 UA, 531 UA e 474 UA para as semanas 1, 2, 3 e 4, respectivamente.
Diferente dos nossos resultados, Williams et al. (2017), que investigaram a carga
interna de treinamento (variabilidade da frequéncia cardiaca e PSE-s) e o risco de
problemas de overreaching em seis atletas, 3 homens e 3 mulheres de CrossFit®
(sendo que dois atletas qualificados para os Regionais de CrossFit®) ao longo de um
ciclo de 16 semanas. Os resultados apresentaram médias semanais de 370 U.A,
escore abaixo dos resultados encontrados nesse estudo, porém os valores médios da
carga de treinamento sao elevados. Igualmente, Tibana et al. (2017), em dois estudos
de caso em que utilizou a PSE-s para distinguir a carga interna de treinamento durante
o periodo de sobrecarga, descarga e recuperagao, apds um ciclo de treinamento de

11 semanas em dois atletas amadores do sexo masculino no CrossFit®. Os resultados
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apresentaram maiores cargas na semana 8 para os atletas (262-284 UA). Esses
valores sao baixos comparados aos resultados encontrados no presente estudo.

A maior parte dos estudos avaliam a carga interna de uma parte da sesséo
total de treino (até uns 20 min). Meier et al. (2022) analisaram a variagdo da carga
interna de treinamento com duragao de uma hora durante uma semana. Apesar dos
diferentes tipos de treinos, modalidades e movimentos executados nas diferentes
sessoes, da mesma forma, os resultados ndo mostraram diferengas na carga interna
de treinamento entre as sessdes de treinamento de uma hora de CrossFit®.

Podemos atribuir os elevados valores das cargas de treinamento no presente
estudo devido a experiéncia dos participantes da nossa amostra. Em circunstancias
normais atletas experientes experimentam fadiga aguda em resposta a sesséo de
treino e recuperam num periodo inferior aos demais praticantes. Esta fadiga aguda,
quando seguida de uma recuperagao adequada, devera resultar em adaptacédo e
melhoria do desempenho (COUTTS e CORMACK, 2014; MALONE et al., 2017,
MALONE et al., 2019).

Observando estudos com atletas de outras modalidades altamente treinados,
Villerius et al. (2008) demonstraram que os ciclistas competitivos sdo capazes de
repetir trés sessdes de exercicios individualizados de 10 minutos com apenas uma
ligeira diminuicdo na energia (~3%) e manter respostas fisiolégicas e
neuromusculares. Parece que os ciclistas treinados s&o capazes de autorregular o
seu esforgo de uma forma 6tima durante uma sessao de treino intervalado, estimulo
que é frequentemente utilizado na pratica. Quando situagdes autorreguladas foram
comparadas com esfor¢os quantificados e constantes, as situagdes autorreguladas
induziram menor resposta fisiolégica e perceptiva em tarefas de remo de 5.000mts
(LANDER et al., 2009). Os autores sugerem que variagdes na producao de poténcia
durante o exercicio podem ser caracteristicas de processos regulatorios para prevenir
a fadiga catastrofica.

Para as variaveis da carga de treinamento, embora a CTAC tivesse
apresentado valores semelhantes entre as semanas, do ponto de vista de leséo e
estado de fadiga, podemos avaliar que os resultados sao satisfatorios. Gabbett (2016)
e Hulin et al. (2016) demonstraram que a probabilidade de lesdo € muita baixa (4%)
quando a taxa de CTAC estiver entre 0,8 e 1,3. O maior resultado encontrado em
nosso estudo foi 0,9 a 1,1 ao longo das semanas. Em um periodo mais longo, Tibana

et al. (2019) quantificaram a magnitude da carga de treinamento ao longo de 38
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semanas em uma atleta de elite do sexo feminino. Os resultados apresentaram média
de 1,1 para CTAC. A programacao permitiu que a atleta ficasse 50% de suas sessdes
dentro da zona de segurancga (0,8-1,3).

Alguns atletas diminuem os riscos de lesdes relacionados com a carga de
treinamento, devido a caracteristicas fisioldgicas individuais (por exemplo, elevada
aptidédo aerobia, habitos de sono ideais, alimentacdo adequada), podendo se
beneficiar de cargas de treino mais elevadas (WINDT et al., 2017). Sendo assim,
permitir cargas de treino elevadas, sem picos rapidos nas cargas de trabalho
(CTAC>1,3), é atualmente considerada a abordagem de “melhor pratica” para otimizar
o desempenho, ao mesmo tempo que minimiza o risco de lesbes em esporte de elite
(GABBETT, 2016). A interpretagdo adequada da carga de treinamento é importante
para controlar a progressao do treinamento, avaliar a necessidade de alteragdes no
planejamento do treinamento.

Os indices de monotonia e strain nao variaram entre as semanas de treino, ja
€ demonstrado na literatura que valores de monotonia acima 2,0 UA e strain acima de
8.000 UA sao correlacionados como um fator de risco para doencas e overtraining
(FOSTER, 1998). Vale ressaltar, mesmo que os resultados para a monotonia e strain
apresentaram altos indices, o presente estudo n&o relatou qualquer tipo de lesao ou
algum tipo de incapacidade ou desconforto em relagao os participantes, essa condigcao
esta inconsistente com os resultados dos indices de monotonia encontrados no
presente estudo de 3,0 e strain acima de 8.000.

Teixeira et al. (2020) analisaram a monotonia e o strain durante seis semanas
de CrossFit® em dois grupos denominados alto volume (duragao da sessao ~ 2 horas)
e frequéncia (5 a 6 dias) e outro grupo como moderado volume (50% menos = 1 hora
e de 3 a 4 dias). Os autores ndo observaram diferengcas na monotonia e strain em
relacdo a carga de treino semanal no grupo com alto volume e frequéncia de treino.
Porém, foi observada uma variagao no grupo com volume moderado. Os resultados
apresentados para o grupo de alto volume estdo de acordo com os resultados
encontrados neste estudo, talvez fatores como o volume (duragdo da sesséao) e
frequéncia sejam fatores preponderantes para os indices de monotonia e strain nao
apresentarem diferengas significativas detectadas, pois esses indices sao derivados
e dependentes do produto escore PSE-s.

Embora os resultados apresentados possam ser conflitantes com o que a

literatura sugere em relagdo a monotonia e strain, foi relatado que picos nas cargas
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de trabalho causam um aumento na fadiga neuromuscular, fator que esta associada
a um risco elevado de lesdes (WINDT et al., 2017). Além disso caracteristicas do
condicionamento fisico (forca muscular e aptidao aerdbia), nivel de
treinamento/experiéncia atua como um moderador da relagao entre picos de carga de
trabalho e lesdes (MALONE et al., 2017; MALONE et al., 2019). Sendo assim, para
atletas o periodo de quatro semanas, talvez ndo seja um fator para a definicdo para o
iminente risco de lesdo ou uma queda do nivel de desempenho pelo periodo deste
estudo.

O SV tem sido adotado para verificar adaptagdes e fadiga neuromusculares
relacionadas ao processo de treinamento (LOTURCO et al., 2017). Os resultados no
presente estudo para o SV nao apresentaram diferengas significativas entre as quatro
semanas de treinamento. Entretanto, a auséncia de diferencas nos valores do SV,
pode ser considerado positivo em relagdo a nao ocorréncia de fadiga dos participantes
da amostra.

Maté-Munoz et al. (2017) avaliaram os niveis de fadiga induzidos por wods
especificos para as trés modalidades desempenhadas no CrossFit®: C, G e P.
através do desempenho no SV. O estudo identificou que a altura do salto diminuiu
apos trés minutos do final dos wods das modalidades G e P, indicando um aumento
de fadiga. Em relagdo a modalidade C houve também uma reducéo na capacidade da
altura do SV, porém essa redugao ocorreu em momentos especificos, quando
comparados aos valores pré-exercicio. Apos trés minutos de recuperacao ao final da
sessdo C, os valores do SV retornaram a medida inicial. Esses achados podem
explicar a auséncia de diferengcas em nossos valores para altura do SV, pois as
modalidades C, G e P e os exercicios exercem maiores efeitos sobre o estado de
fadiga dos atletas e desempenho. Ja Martinez-Gémez et al. (2020) determinaram as
variaveis fisiolégicas que prediziam o desempenho competitivo em dois grupos de
atletas nomeados como alta performance e baixa performance durante o CrossFit®
Open 2019 (competicao de realizagcao anual e realizada por varios praticantes em box
oficiais da CrossFit®), analisando marcadores de capacidade do salto, forca e
poténcia aerdbia e anaerdbia. Os pesquisadores ndo encontraram relagao entre SV e
o desempenho no WOD 1, o que pode ser devido a natureza dos exercicios realizados
(remo e wallball). Por outro lado, SV foi fortemente correlacionado com o desempenho
nos WODs 2 e 5, que incluem exercicios como double unders e thrusters,

respectivamente.
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Além disso, os resultados do SV tém sido relacionados ao desempenho em
outros exercicios, como os do levantamento de peso olimpico (LPO), pois os
exercicios de LPO sao realizados com aceleragdo maxima durante todo o movimento
de tripla extensdo, ou seja, quadril, joelho e tornozelo (CORMIE et al., 2011;
SUCHOMEL et al., 2015). Também foram observadas semelhangas cinéticas entre
exercicios do LPO e SV (forca e poténcia maximas, tempo para forga e poténcia
maximas e forga e poténcia relativas) (CANAVAN et al., 1996; HAFF et al., 1997).

Devido as caracteristicas desenvolvidas de forga e poténcia exigidas durante
os trabalhos de condicionamento no CrossFit®, os wods associados aos treinos
caracteristicos da modalidade de LPO, pode-se atribuir a auséncia de diferengas na
altura do salto devido ao nivel de condicionamento e adaptacéo dos atletas com as
exigéncias do treinamento. Somados ao nivel de treinamento dos participantes desse
estudo, outro fator que pode ter influenciado nos resultados foi o0 momento de
aplicagao do teste. Como os testes de SV eram realizados nas segundas-feiras, dia
no qual se iniciava a semana de treinamento para os participantes do estudo, talvez o
dia anterior ao teste (domingo) de descanso fosse o suficiente para recuperarem a
capacidade de realizagao do SV. Além disso, as ultimas sessdes de treinamento eram
realizadas aos sabados, onde o foco da sessdao eram movimentos G, com movimentos
realizados prioritariamente com os membros superiores, o que também pode ter
influéncia positiva na recuperacao da capacidade de gerar forga e poténcia no membro
inferior.

Parece que um fator de grande influéncia sofrido pelos praticantes de
CrossFit® é acometida por efeitos agudos apds o encerramento da sessao de
treinamento, por exemplo, a capacidade de salto pode ser prejudicada em razao da
solicitagdo elevadas de fibras musculares do tipo |Il, que sdo aquelas
predominantemente utilizadas em exercicios de alta intensidade, pois sdo mais
dependentes do metabolismo energético glicolitico, para obtencao rapida de energia
(PEREZ et al., 2003).

Algumas limitagcdes do estudo podem ser citadas: (1) o fato de ter usado ambos
0s sexos ha amostra, podem ter influenciado nos resultados desse estudo. Por
exemplo, no estudo de Toledo et al. (2021), que compararam dois wods com volumes
totais de trabalho equalizados em homens e mulheres, a PSE foi significativamente
maior nas mulheres quando comparada aos homens; (2) o ndo controle e intervencéo

na montagem da periodizagdo cria um ambiente obscuro, sem respostas de
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justificativa para cada semana de treino em relagdo a carga de treinamento; (3) o
tempo de intervencdo de quatro semanas pode ter sido pequena para verificar as
mudancgas a cada periodo de treino programado; (4) nao foi monitorado os intervalos
R-R (tempo entre cada batimento cardiaco) ao longo de toda a sessao de treinamento
e consequentemente verificar a variabilidade da frequéncia cardiaca, que € um dos
marcadores muito utilizados e confiaveis de carga de treinamento; (5) além de outras
variaveis como o controle do sono, alimentacdo, variaveis bioquimicas com

marcadores sanguineos de estresse e dano muscular.

10 CONCLUSAO

Pode-se concluir que todas as variaveis estudadas nao sofreram alteragdes
significativas para as quatro semanas de monitoramento do treino. Porém, pontos
importantes podem ser levantados, como a CTAC, que se manteve dentro da zona de
seguranga de treinamento, e o SV, por nao ter apresentado queda ao longo do
periodo, torna o periodo de intervengdo com um menor risco de fadiga nos atletas da
amostra.

Do ponto de vista pratico, os presentes resultados indicam que treinadores,
cientistas desportivos e outros profissionais da educacao fisica devem monitorar as
cargas de treinamento com o objetivo de ajustar e optar por cargas de trabalho
consistentes respeitando a individualidade dos praticantes/atletas. Assim, ferramentas
acessiveis, eficientes e ndo invasivas como o PSE-s, monotonia e strain fornecem
resultados simples e objetivos sobre as cargas de treinamento.

Adicionalmente CTAC pode oferecer o monitoramento sobre o estado de
prontidao e fornecer informagdes sobre o periodo em que atletas e praticantes estéo
expostos a uma maior carga de treinamento ou nao, tendo como referéncia a “zona
segura” que apontam valores de (0,8 -1,3) como o ideal. Portanto, controles diarios e
semanais podem colaborar com o planejamento e organizagao do treinamento para
que os atletas e praticantes alcancem o apice da forma fisica com menores riscos de
lesdes dentro do periodo desejado (competicao).

Em relacdo a FC e o SV sao variaveis importantes para avaliacdo do
desempenho, fadiga e controle de carga. Entretanto para coleta desses dados,
equipamentos especificos sdo necessarios e o custo deles é elevado, o que dificulta

0 acesso pelos centros de treinamento.
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Sao necessarios estudos futuros que aumentem o entendimento sobre p
monitoramento da carga de treinamento. Recomenda-se estudos com separados
somente com homens e outro com mulheres, montagem de uma periodizagdo com
objetivos especificos a cada periodo por um tempo mais prolongado, utilizagao de
medidas com a variabilidade da frequéncia cardiaca, marcadores de estresse e dano

muscular, relagao testosterona:cortisol, intervencao dietética e de sono
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ANEXOS

ANEXO | - Physical Activity Readiness Questionnarie - PAR-Q

Physical Activity Readiness Questionnarie - PAR-Q

QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE FiSICA

Este questionario tem objetivo de identificar a necessidade de avaliagao clinica
e médica antes do inicio da atividade fisica. Caso vocé marque um SIM, é
fortemente sugerida a realizagao da avaliagao clinica e médica. Contudo,
qualquer pessoa pode participar de uma atividade fisica de esforco moderado,

respeitando as restricoes médicas.

O PAR-Q foi elaborado para auxiliar vocé a se autoajudar. Os exercicios praticados
regularmente estdo associados a muitos beneficios de saude. Completar o PAR-Q
representa o primeiro passo importante a ser tomado, principalmente se vocé esta
interessado em incluir a atividade fisica com maior frequéncia e regularidade no seu
dia a dia. O bom senso é o seu melhor guia ao responder estas questdes. Por favor,

leia atentamente cada questdo e marque SIM ou NAO.

Alguma vez seu meédico disse que vocé possui algum problema cardiaco e
recomendou que vocé so praticasse atividade fisica sob prescricdo médica?
o SIM o NAO

Vocé sente dor no térax quando pratica uma atividade fisica?
o SIM o NAO

No ultimo més vocé sentiu dor toracica quando nao estava praticando atividade fisica?
o SIM o NAO

Vocé perdeu o equilibrio em virtude de tonturas ou perdeu a consciéncia quando
estava praticando atividade fisica?
o SIM o NAO
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Vocé tem algum problema 6sseo ou articular que poderia ser agravado com a pratica
de atividades fisicas?
o SIM o NAO

Seu médico ja recomendou o0 uso de medicamentos para controle da sua pressao
arterial ou condi¢ao cardiovascular?
o SIM o NAO

Vocé tem conhecimento de alguma outra razéo fisica que o impecga de participar de
atividades fisicas?
o SIM o NAO

Declaragao de Responsabilidade

Assumo a veracidade das informacdes prestadas no questionario “PAR-Q” e afirmo

estar liberado (a) pelo meu médico para participacdo em atividades fisicas.

Data: / /

Nome do (a) participante:

Assinatura
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ANEXO Il - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

UNIVERSIDADE ‘ﬁjf

FEDERAL DE Julz DE FORA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Gostariamos de convidar vocé a participar como voluntario (a) da pesquisa:
MONITORAMENTO DA CARGA DE TREINAMENTO EM ATLETAS DE CROSSFIT®
DURANTE UM CICLO DE QUATRO SEMANAS. O motivo que nos leva a realizar esta
pesquisa é saber as respostas do organismo em relagdo aos diferentes treinos
realizados no CrossFit®. Nesta pesquisa pretendemos monitorar a carga de
treinamento e o efeito dela nas diferentes sessbes de treinamento através da
frequéncia cardiaca pico e repouso, percepcao subjetiva de esforco da sessao,
monotonia, strain e salto vertical no decorrer do tempo de quatro semanas de
treinamento. Para tanto, pedimos a sua autorizagao para a coleta dos dados, que sera
utilizado exclusivamente nessa de pesquisa.

Caso vocé concorde em participar, vocé devera seguir os treinos previamente
prescritos sem qualquer alteragdo ou adaptacdo no movimento, carga, séries e
repeticdes. Durante as sessbdes de treino vocé devera utilizar o frequencimetro
(Polar®, RCX3, Kempele, Finlandia) para a coleta dos dados da FC. A altura do salto
vertical sera coletada usando a plataforma Jump System NewFit, toda segunda-feira
antes de iniciarmos as coletas dos dados da semana de treino, juntamente com os
valores da frequéncia cardiaca de repouso. Ao final de cada sessao de treino vocé
sera solicitado a esperar 30 minutos apds a final de sua sessdo de treino para
responder a escala de 0 a 10 de Borg adaptada por Foster. Esse procedimento se
repetira até o fim das quatro semanas.

Cabe ressaltar que nao poderao ser utilizados esteroide anabolizante,
bebida alcodlica, cafeina ou quaisquer suplementos que estimulem o sistema
cardiovascular e substancias que auxiliem na recuperagado apos os treinos
durante o periodo da pesquisa. A pesquisa pode apresentar riscos, tontura, nauseas
durante o treino, dor muscular tardia natural do exercicio fisico e lesdes mioarticulares.
Porém, para minimizar o risco e aumentar sua prote¢cdo, vocé devera seguir as
orientagdes técnicas cedidas pelos profissionais a frente dessa pesquisa, néo

realizando nenhum tipo de treinamento a ndo ser o da presente pesquisa.
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A pesquisa beneficiara toda a comunidade (profissionais de educacéo,
praticantes e profissionais relacionados a area da saude e do esporte) fornecendo
informagdes de alta qualidade, maximizando a performance esportiva e minimizando
os riscos de se praticar CrossFit®.

Para participar deste estudo vocé n&o vai ter nenhum custo, nem recebera
qualquer vantagem financeira. Apesar disso, se vocé tiver algum dano causado pelas
atividades desenvolvidas nesta pesquisa, vocé tera direito a buscar indenizagao. Vocé
tera todas as informagdes que quiser sobre esta pesquisa e estara livre para participar
ou recusar-se a participar. Mesmo que vocé queira participar agora, vocé pode voltar
atras ou parar de participar a qualquer momento. Pode retirar o consentimento de
guarda e utilizagado de seus dados coletados, valendo a desisténcia a partir da data
de formalizagdo desta. A sua participagédo € voluntaria e o fato de néao querer
participar, ndo trara qualquer penalidade ou mudanca na forma em que vocé é
atendido(a). O pesquisador ndo vai divulgar seu nome. Os resultados da pesquisa
estarao a sua disposi¢cao quando finalizada. Seu nome ou o material que indique sua
participacdo nao sera liberado sem a sua permissao. Vocé nao sera identificado(a)
em nenhuma publicagdo que possa resultar.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias originais,
sendo que uma sera arquivada pelo pesquisador responsavel e a outra sera fornecida
a vocé. Os dados coletados na pesquisa ficardo arquivados com o pesquisador
responsavel por um periodo de 5 (cinco) anos. Decorrido este tempo, o pesquisador
avaliara os documentos com para a sua destinagao final, de acordo com a legislacéo
vigente. Os pesquisadores tratardo a sua identidade com padrdes profissionais de
sigilo, atendendo as legislacbes brasileiras (Resolugdes N° 466/12 e N° 441/11 e a
portaria 2.2011 do Conselho Nacional de Saude e suas complementares), utilizando
as informagdes somente para os fins académicos e cientificos.

Declaro que concordo em participar da pesquisa e que me foi dada a

oportunidade de ler e esclarecer as minhas duvidas.

Juiz de Fora, de de

Assinatura do participante(a). Assinatura do pesquisador(a)
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Nome do Pesquisador Responsavel: Ronam José Marcos Toledo Campus

Universitario da UFJF

Faculdade/Departamento/Instituto: Faculdade de Educacéo fisica e desportos CEP: 36036-900
Fone: (32) 98848-6093

E-mail: ronamtoledo@gmail.com

O CEP avalia protocolos de pesquisa que envolve seres humanos, realizando um trabalho
cooperativo que visa, especialmente, a protecido dos participantes de pesquisa do Brasil.

Em caso de duvidas, com respeito aos aspectos éticos desta pesquisa, vocé podera consultar:
CEP - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos - UFJF Campus Universitario da UFJF
Pré-Reitoria de Pés-Graduacao e Pesquisa CEP:

36036-900
Fone: (32) 2102- 3788 / E-mail: cep.propp@ufijf.edu.br




ANEXO Il - PLANILHA DE TREINOS

Segunda-feira Dia 1
LPO

A. Snatch
55% - 1x3

65% - 2x3
75% - 4x2
80% - 1x1/85% 2x1

B. Jerk (from the hack)
55% - 1x3
65% - 2x3
75% - 4x2

80% - 1x1/85% 2x1

C. Back Squat
55% - 1x3
65% - 1x3

75% - 2x3
80% - 1x3 / 85% - 2x3

D. Hang Snatch High Pull
(Bloco)
85% - 1x3
95% - 1x3
105% - 2x3
115% - 2x3

Terca-feira Dia 2
ENDURANCE

45' Run

GINASTICA

A. 4 Rds
7 Ring Muscle-up

4 Wall Walk

B. 4 Rounds
16 Pull-up
3 Rope Climb

Workout of the day (WOD)

3 Rds 5' AMRAP / 5' REST
16 DB Hang C&J Alternate
#22,5kg/16kg
14 T2B
12 Burpee Over The Dumbbell

Max Cal Row

Planilha CrossFit® SEMANA 1

Quarta-feira Dia 3 Quinta-feira Dia 4

LPO ENDURANCE
A. Hang Power Snatch 55' Row
55% - 1x3 PSE 2
(A cada 5' realizar 5m HSW
65% - 3x3 Unbroken)
75% - 6x2
80% - 1x1/ 85% 2x1 GINASTICA
B. Hang Power Clean &
Push Press A. 4 Rounds
55% - 1x3 16 Toes to bar
65% - 3x3 16 Hand Stand Push-up
75% - 6x2

80% - 1x1/85% 2x1 Workout of the day (WOD)

C. Front Squat
55% - 1x5
65% - 1x5

3 Rounds - 6' AMRAP / 6' REST
16 WallBall 13kg/ 9kg
8 Chest to bar

70% - 1x4 / 75% - 2x3
80% - 4x3 / 85% 1x2

32 Double Unders

D. Clean Deadlift
85% - 1x3
95% - 1x3
105% - 2x3
115% - 4x3

Sexta-feira Dia 5

LPO

A. Snatch Balance 3" Pa.

65% - 1x3

75% - 3x3
85% - 5x2
95% - 2x1/100% - 1x1

B. Hang Clean
55% - 1x3
65% - 3x3
75% - 5x2
85% - 2x1/90% 1x1

C. Back Squat
55% - 1x4
65% - 1x4

75% - 3x3
80% - 1x3 / 85% - 3x3

D. Hang Snatch High Pull
(Bloco)
85% - 1x3
95% - 1x3
105% - 2x3
115% - 3x3

Sabado Dia 6
ENDURANCE

50' Run

GINASTICA

A. 4 Rounds
8 Bar Muscle-up
12m Hand Stand
Walking

B. 4 Rds
14 C2B
12 Deficit HSPU

Workout of the day
(WOD)

OPEN 22.1
15' AMRAP
3 Wall Walk

12 DB Snatch #50Ib
15 Box Jump Over

Fonte: Elaborado pelo treinador.

Figura 4 - Planilha de treino semana 1.
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Segunda-feira - Dia 1

LPO

A. Snatch

55% - 1x2
65% - 2x2
75% - 3x2
85% - 2x1

B. C&J
55% - 1x2
65% - 2x2
75% - 3x2

85% - 2x1

C. Back Squat

55% - 1x2
65% - 1x2
75% - 2x2
85% - 1x2 / 90% - 3x1

D. Snatch High Pull
85% - 1x3
95% - 1x3

105% - 2x2
115% - 4x2

Workout of the day (WOD)

5 ROUNDS FOR TIME - TC 16'
16 WallBall 13kg/ 9kg
14 Cal Row
12 DB Step Over #22/22k

Tercga-feira - Dia 2

ENDURANCE

30' Run

GINASTICA

A. 5 Rounds For Time
10 Deficit HSPU
10m HSW
12T2B

Workout of the day (WOD)

3 Rounds - 2' AMRAP / 1' REST

7 C2B
9 HSPU

Planilha CrossFit® SEMANA 2

Quarta-feira - Dia 3

LPO

A. Power Snatch

55% - 1x4
65% - 2x3
75% - 5x2
85% - 3x1

B. Power C&J
55% - 1x4
65% - 2x3
75% - 5x2

85% - 3x1

C. Front Squat

55% - 1x3
65% - 1x3
75% - 2x3
85% - 3x2 / 90% - 2x1

D. Clean Pull
85% - 1x3
95% - 1x3

105% - 2x2
115% - 3x2

Workout of the day (WOD)

12' EMOM
12 Cal Bike
16 DB Clean #22/22k
46 DU

12 Burpee Box Jump

Quinta-feira - Dia 4 Sexta-feira - Dia 5 Sabado - Dia 6

ENDURANCE LPO ENDURANCE
40' Row A. Snatch 35' Run
A cada 5' realizar 5m HSW 55% - 1x3
65% - 2x3
75% - 4x2 GINASTICA
GINASTICA 85% - 3x1
A. 5 Rounds For Time
A. 5 Rounds For Time B. Clean 2 Rope Climb
7 Bar Muscle-up 55% - 1x3 10 C2B
12 HSPU 65% - 2x3 6 Ring Muscle-up
12 Pull-up 75% - 4x2
85% - 3x1 Workout of the day (WOD)
Workout of the day (WOD)
C. Jerk OPEN 17.5
4 Rounds - 1' AMRAP / 1' REST 55% - 1x3
15 T2B 65% - 2x3 10 RFT -TC 13'
Max Wall Walk 75% - 4x2 9 Thruster #95Ib
85% - 3x1 35DU

D. Back Squat
55% - 1x3
65% - 1x3

75% - 1x3 / 1x2
85% - 3x2/90% - 1x1

Workout of the day (WOD)

18' AMRAP
16 Cal Row
14 DB Snatch #26k
12 Cal Bike
10 Burpee Over the DB

Fonte: Elaborado pelo treinador.

Figura 5 - Planilha de treino semana 2
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Segunda-feira - Dia 1

LPO

A. Power Snatch
55% - 1x4
65% - 3x3
75% - 6x2
85% - 2x1

B. Power C&J
55% - 1x4

65% - 3x3
75% - 6x2

85% - 2x1

C. Back Squat
55% - 1x3
65% - 1x3
75% - 2x3
85% - 5x2

D. Snatch High Pull
85% - 1x3
95% - 1x3

105% - 1x3
115% - 3x3

Workout of the day (WOD)

6 Rounds For Time - TC 20'

Terga-feira - Dia 2
ENDURANCE
12' Run
(TESTE)

GINASTICA

A. 5 Rounds For Time

7 Ring Muscle-up
12m HSW

2 Rope Climb

Workout of the day (WOD)

3 Rds - 3'AMRAP / 1' REST
12 HSPU
12T2B

Planilha CrossFit® SEMANA 3

Quarta-feira - Dia 3

LPO

A. Snatch
55% - 1x3
65% - 2x3
75% - 4x2
85% - 2x1

B. Clean
55% - 1x3

65% - 2x3
75% - 4x2

85% - 2x1

C. Jerk
55% - 1x3
65% - 2x3
75% - 4x2
85% - 2x1

D. Front Squat
55% - 1x2
65% - 1x2
75% - 2x2
85% - 3x2

Workout of the day (WOD)

Quinta-feira - Dia 4

ENDURANCE

2k Row
(TESTE)

GINASTICA

A. 5 Rounds For Time

14 Pull-up
14 HSPU

8 Bar Muscle-up

Workout of the day (WOD)

3 Rds - 2 AMRAP / 1' REST

2-4-6 ... Wall Walk
36 DU

Sexta-feira - Dia 5

LPO

A. Power Snatch
55% - 1x4
65% - 2x3
75% - 5x2
85% - 2x1

B. Power C&J
55% - 1x4

65% - 2x3
75% - 5x2

85% - 2x1

C. Back Squat
55% - 1x3
65% - 1x3
75% - 2x3
85% - 4x2

D. Clean Pull
85% - 1x3
95% - 1x3
105% - 1x3
115% - 3x3

Workout of the day (WOD)

16' Ever Minute On the Minute 20' AMRAP
12 DB Snatch #22,5kg/16kg 14 WallBall 13kg/ 9kg 12 DB OHS One Arm #22,5kg/16kg
16 Cal Row 10 Cal Bike 2 Rope Climb
14 Burpee Over the Row 16 KBS #24k 12 DB Hang C&J #22,5kg/16kg
12 Box Jump 200m Run

Sabado - Dia 6

ENDURANCE

60' Run

GINASTICA

A. 5 Rounds For Time

14 T2B
12C2B

12 Deficit HSPU

Workout of the day (WOD)

OPEN 20.1

10RFT-TC 15'

8 G20 #44/29kg
10 Bar Facing Burpee

Fonte: Elaborado pelo treinador.

Figura 6 - Planilha de treino semana 3



Segunda-feira - Dia 1

LPO

A. Snatch
55% - 1x2
65% - 2x2
75% - 2x2
85% - 2x1

B. Jerk
55% - 1x2

65% - 2x2
75% - 2x2

85% - 2x1

C. Back Squat
55% - 1x2

65% - 1x2
75% - 2x2

85% - 2x2 / 95% - 1x1

D. Hang Clean Pull (Bloco)
85% - 1x3
95% - 1x3
105% - 1x3
115% - 1x3

Terca-feira - Dia 2

ENDURANCE

30' Run

GINASTICA

A. 4 Rounds
8 Deficit HSPU

5 Bar Muscle-up

B. 4 Rounds
1 Rope Climb

2 Wall Walk

Workout of the day (WOD)

5 Rounds - 1' AMRAP / 1' REST
10 Cal Row

Max Burpee Over the Row

Planilha CrossFit® SEMANA 4

Quarta-feira - Dia 3

LPO

A. Hang Power Snatch
55% - 1x3
65% - 2x3
75% - 3x2
85% - 2x1

B. Hang Power Clean & Push Press

55% - 1x3

65% - 2x3
75% - 3x2

85% - 2x1

C. Front Squat
55% - 1x3

65% - 1x3
75% - 2x3

85% - 3x2 / 95% - 2x1

D. Snatch Deadlift
85% - 1x2
95% - 1x2
105% - 2x2
115% - 3x2

Quinta-feira - Dia 4

ENDURANCE

40' Row

GINASTICA

A. 4 Rounds
8 Chest to Bar

10 HSPU

Workout of the day (WOD)

4 Rounds - 2' AMRAP / 2' REST
60 Double unders

8 Bar Muscle-up
Max Thruster #52kg/36kg

Sexta-feira - Dia 5

LPO

A. Snatch Balance
75% - 1x2
85% - 2x2
95% - 3x2
105% - 1x1

B. Hang Clean
55% - 1x2

65% - 2x2
75% - 3x2

85% - 2x1

C. Back Squat
55% - 1x3

65% - 1x3
75% - 2x3

85% - 3x2 / 95% - 1x1

D. Hang Clean Pull (Bloco)
85% - 1x3
95% - 1x3
105% - 1x3
115% - 2x3

Sabado - Dia 6

ENDURANCE

35'Run

GINASTICA

A. 4 Rds
8m Hand Stand Walking

10T2B

B. 4 Rds
10 Pull-up

4 Ring Muscle-up

Workout of the day (WOD)

OPEN 20.3

FORTIME - TC9'
21-15-9

Deadlift #225Ib
HSPU
21-15-9
Deadlift #315Ib
15m HSW

Fonte: Elaborado pelo treinador.

Figura 7 - Planilha de treino semana 4
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