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RESUMO

O Crossfit® € um programa de condicionamento e forca de movimento funcional,
constantemente variado e alta intensidade. O esporte é fundamentado em 3 pilares, o
condicionamento metabdlico, 0s movimentos ginasticos e o levantamento de peso
olimpico (LPO). Como em qualquer outro esporte, o Crossfit® € uma modalidade que
requer acompanhamento e supervisdo de um treinador, deixando a pratica mais
segura e adequada para os participantes, com o objetivo de minimizar ao maximo as
lesBes. Portanto, € fundamental que o profissional saiba como a recuperacédo pos-
exercicios tem um valor simbdlico nessa modalidade. Além disso, o profissional
também terd subsidios para planejar a periodizacdo dos treinos conforme for a
individualidade de cada aluno, fazendo com que o objetivo do praticante seja
alcancado de forma mais efetiva. Esse presente artigo se baseia em um estudo
qualitativo utilizando a metodologia de reviséo bibliogréfica da literatura que seguiu 0s
critérios recomentados pela Declaracdo PRISMA — Preferred Reporting Itens for
Systematic Reviews and Meta-Analyses, tendo a sua realizacdo feita na MEDILINE
(Medical Literature Analysis and Retrieval System Online) com os descritores: “crossfit
e recuperagao”. A partir das estratégias de busca foram levantados 16 artigos, ap0s a
aplicacao do protocolo foram eleitos 2 artigos para esta revisdo. A recuperacao pos-
exercicios no Crossfit® é um campo pouco explorado na area da pesquisa cientifica,
apesar de ser um treinamento onde o seu crescimento € vertical, fica evidente a
necessidade de buscar informacg@es e estudo sobre esse tema.
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ABSTRACT

Crossfit® is an endurance and strengthening program of functional movements,
constantly-varied and of high intensity. The sport is based on 3 pillars: metabolic
conditioning, gymnastics movements and olympic weightlifting. As in any other sport,
Crossfit® is one that requires follow-up and the supervision of a trainer, making the
practice of the sport safer and more adequate for the athletes, always trying our best
to avoid injuries. Therefore, it's fundamental that the trainer knows how symbolic the
post-workout recovery is in this sport. Moreover, the trainer will also have funding for
the planning of the workout periodization according to the individuality of each athlete,
making it more possible for the athlete to reach their goals more efficiently. This study
is based on a qualitative study using bibliographical revision of literature that followed
the recommended criteria by the PRISMA Declaration - Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analysis, having it taken place at MEDLINE (Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online) with the descriptors: “CrossFit and
Recovery”. Sixteen studies were selected from the search strategies, and two studies
were selected for revision after the application of the protocol. The post workouts



recovery in Crossfit® is a less-explored field in the area of scientific research in spite
of the a training where your growth is vertical, making it evident that it's necessary to
search for information and study about this subject.
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1. INTRODUCAO

O Crossfit® € um programa de condicionamento e forca de movimento funcional,
constantemente variado e de alta intensidade, que registra em enorme crescimento
em popularidade em todo mundo nas ultimas décadas (GLASSMAN, 2005).

Segundo o Lichtenstein, o CrossFit® tem como objetivo promover aptidao fisica por
meio de desenvolvimento de componentes como capacidade aerdbica, forca e
resisténcia muscular, velocidade, coordenacao, agilidade e equilibrio (DOMINSKI et
al, 2018).

O esporte € fundamentado em 3 pilares - o condicionamento metabdlico, os
movimentos ginasticos e o Levantamento de Peso Olimpico (LPO). Nesse sentido, a
modalidade ocorre por meio de “exercicios esportivos e funcionais, contemplando
exercicios de levantamento olimpico, movimentos ginasticos e de condicionamento
aerdbio, os quais poder executados em alta intensidade (TIBANA et al, 2018 apud
DOMINSKI et al, 2018).

Como em qualquer outro esporte, o CrossFit® é uma modalidade que requer
acompanhamento e supervisdo de um professor, para que o aluno faca a pratica de
forma adequada, tentando minimizar ao maximo a ocorréncia de lesdes. Além disso,
o profissional também terd subsidios para planejar a periodizacdo dos treinos
conforme for a individualidade de cada aluno, separando-os da forma mais
homogénea possivel, baseando-se em um dos principios do treinamento, que € o
Principio da Individualidade.

Portanto, é fundamental que o profissional saiba identificar as diferencas de cada
aluno e respeita-las. Isso porque existem possiveis diferencas de recuperacdes entre
praticantes da modalidade que s&o importantes para o profissional ter consciéncia e
assim aprimorar o planejamento de sua prescricdo: técnica da execucdo dos
exercicios, tempo de recuperacao pos-treinamento, tempo de fadiga durante a sessao
de treinamento.

A técnica de alunos iniciantes é diferente de alunos avancados, assim como, ha uma
tendéncia de que alunos iniciantes fadiguem mais rapido do que alunos avancados e
uma questdo que também carece de resposta é: o tempo de recuperacdo entre os
praticantes € diferente.

Segundo Pastre et al (2009, p. 138):

A recuperacgdo poés-exercicio consiste em restaurar os sistemas do corpo a
sua condigdo basal, proporcionando equilibrio e prevenindo a instalagédo de
lesBes e, nesse sentido, torna-se aspecto importante de todo programa e
condicionamento fisico, em quaisquer niveis de desempenho, mas, sobretudo
nos mais elevados.

Nos ultimos anos em funcdo da popularizacdo do CrossFit®, diversos assuntos
comegaram a surgir, nosso intuito € identificar as questdes que dizem respeito a
recuperacao poés-exercicio. Logo, reunir informacfes com essa revisao bibliografica
sobre esse tema permite conhecer dados relacionados como: uma boa recuperacao,



o tempo de recuperacdo, qual perfil de praticante se recupera melhor, visando
desenvolver aglBes posteriores na pratica do esporte, devido essa popularizacéo
mundial. Concomitantemente, € notério o valor de uma revisdo bibliografica
analisando tais aspectos para a tomada de decisdes na area da Educacéo Fisica.

Nesse contexto, o conhecimento adquirido nesse estudo serve como base para
construir a programacédo das sessdes de treino, ajustar as variaveis de prescricao e
verificar se o tempo de pratica do esporte influenciara em suas respectivas
recuperacoes.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Treinamento Resistido

A busca em entender melhor o préprio corpo, 0s mecanismos para ter uma vida mais
saudavel, os riscos que correm percorrer em todas as idades e todos os adeptos,
quem ganha visibilidade com isso é a educacéo fisica no ambito da saude, pois a
populacao tem outra visdo perante a atividade fisica (BARBANTI, 1991).

Na literatura os fatores de aptiddo fisica como: resisténcia muscular, forca,
composicao corporal, resisténcia cardiorrespiratéria e flexibilidade séo relacionadas
aos componentes que oferecem de certa forma alguma protecdo ao surgimento de
distarbios organico ocasionado pela vida sedentéria. Por conseguinte, ha ainda os
fatores fisiolégicos: lipoprotéinas e lipideos no sangue, tolerancia a glicose e presséo
sanguinea (SHEPHARD, 1995).

A atividade fisica quando é planejada, feita de forma regular e com objetivo de aptidao
fisica, tem como carater o exercicio fisico. A prescricdo do exercicio e 0 seu
planejamento devem ser baseados a partir dos principios, como individualidade
biologica, nivel de condicionamento, desenvolvimento fisico, diferentes capacidades
adaptativas e psicolégicas. Essa pratica tem sido associada a promocédo a saude e
melhora na qualidade de vida (American College of Sports Medicine, 2000).

Qualguer movimento corporal pode ser caracterizado como exercicio, desde que a
escolha, a realizacédo, as variaveis de aplicacdo, estejam encorpadas em uma sessao
de treino que seja adequado o suficiente para adquirir ou manter a aptidao fisica
(HEREDIA, 2011).

Os exercicios fisicos que sao indicados ao desenvolvimento ou manutencéo da forca
muscular, sdo denominados exercicios resistidos ou ainda exercicios com peso, sdo
considerados um método de treinamento de extrema importancia para qualquer
programa de condicionamento fisico e isso esta associado a melhora da capacidade
funcional dos seus praticantes (American College of Sports Medicine, 2009).
Portando, entende-se que o exercicio resistido tem como sua principal caracteristica,
a contracdo muscular especifica contra uma resisténcia externa (FORJAZ, 2008).

Os ambientes que tém potencial para estabelecer essa promo¢do e mudanca no
comportamento populacional, estdo o0s centros esportivos, especificamente as
academias, que oferecem servicos supervisionados e orientacdo para a pratica de
exercicios fisicos por profissionais na area da saude. Porém, o que se tem notado é
gue nesses ambientes contém um numero elevado de pessoas que ndo consegue ser
continuas em suas praticas de exercicios fisicos por motivos variados (LIZ et al., 2010;
ALBUQUERQUE e ALVES, 2007). Ha 5% dos adultos sedentarios que comecam a



fazer esses exercicios em academias continuam fazendo a modalidade. No Brasil, os
estudos relacionados a essa adesdo tem como indice 70% de evasao entre 0s
praticantes de exercicios fisicos nas academias (ALBUQUERQUE e ALVES, 2007).

Aproximadamente ao redor do mundo existem cerca de 12 mil academias que que
disponibilizam a pratica de CrossFit®, ja no Brasil contém cerca de 440 delas. Estudos
mostram que o ha um crescimento vertical em seus adeptos, em diferentes géneros,
como pessoas obesas, saudaveis e atletas de alto desempenho, devido ser algo
dindmico, motivador e desafiador (DOMINISKI, 2018).

2.2 O que é o CrossFit®

E um esporte de programa de alta intensidade e forga, que surgiu em 1995 por Greg
Glassman, um instrutor de ginastica. O objetivo desse esporte € desenvolver um
condicionamento, uma aptiddo avancada, que prepararia melhor os policiais e os
militares (PAINE, 2010).

Muito utilizado para melhorar equivaléncias como resisténcia cardiovascular,
eficiéncia dos movimentos e forgca muscular, essa metodologia de treino foi criada em
sua natureza para as atividades policias e os militares. Porém com o passar das
décadas esse esporte tomou uma proporcdo exacerbada, onde a modalidade se
popularizou e se difundiu no meio desposto. Hodiernamente, € uma das atividades
gue mais cresce (MEYER, 2017).

Basicamente, o esporte tem como visdo desenvolver cada uma das 10 equivaléncias
fisicas: precisdo, equilibrio, agilidade, flexibilidade, coordenacdo, velocidade,
potencia, vigor, forca, resisténcia cardiorrespiratéria e melhorar ao maximo as 3 vias
metabdlicas. Baseando-se nisso, os treinos diarios sdo organizados em uma ordem
gue se inicia com um aquecimento, onde a intencao € elevar a temperatura corporal,
preparar o Sistema Nervoso Central para as atividades motoras que séo realizadas
naquela sessao de treino, logo apds acontece a parte técnica do treinamento, ja com
o intuito de melhorar algumas dessas equivaléncias e por fim, o treino propriamente
dito, que chamamos de WOD, sigla em inglés de “Workout Of the Day” que significa
“treinamento do dia”, onde visaremos melhorar ao maximo essas 3 vias metabdlicas,
Anaerdbica Alatica, Anaerdbica Latica e Aerdbica (TIBANA, 2015).

No Crossfit® existem varios tipos de WOD, dentre eles os mais importantes sao: Every
Minute On the Minute (EMOM), que significa cada minuto por minuto, a ideia desse
protocolo é fazer com que o praticante execute cada exercicio dentro de um minuto,
fazendo da forma mais rapida para que o resto desse minuto seja o seu descanso até
virar o proximo minuto para fazer a outra tarefa. As Fast As Possible (AFAP), o mais
rapido possivel, tem como caracteristica executar um numero alto de exercicio no
menor tempo, com isso fazendo de maneira mais rapida. As Long As Possible (ALAP),
0 mais longe possivel, esse protocolo requer que o praticante consiga ir aumentando
0S numeros de repeticdes a cada rodada em um tempo determinado. O For Time é
um dos métodos mais utilizados na modalidade, ele é caracterizado por rounds para
ser executado no menor tempo. As Many Rounds/Repetitions As Possible (AMRAP),
o perfil desse tipo de treinamento € fazer o maximo de rodados/repeticdes dentro de
um tempo determinando (GLASSMAN, 2005).

O WOD consiste em uma grande variedade de exercicios realizados de rapida,
repetitiva e com tempo limitado ou nenhum tempo de recuperacao entre as rodadas.



Em geral, os treinos tipicos consistem em exercicios olimpicos e levantamento de
peso, ginastica, Strong Man (homem forte), pliométrico e calisténico (SHAW, 2015).

Em sua maioria dos box de afiliados de Crossfit®, as aulas coletivas tem maior
expressdo dos que as aulas particulares/personais. Programar treinos estruturados e
oferecer o planejamento adequado para cada individuo sdo alguns fatores para
conduzir uma aula com qualidade. As aulas sao divididas em 4 partes, sendo Warm
Up (mobilidade + aguecimento), Skill (técnica) , WOD (treino) e a volta calma. Esse
esquema de aula é o que chamam de aula padréo, fatores minimamente presentes
em uma estrutura de aula conforme o padréo do Crossfit®. O aquecimento tem como
caracteristica: Prepara os praticantes para enfrentar a intensidade do treino, tratando-
se se articulagcbes, musculaturas e tendbes, permite que o professor avalie a
capacidade do aluno, pois assim o coach consegue adaptar da melhor forma os
movimentos e corrigir oS movimentos, aumentar a temperatura corporal, prepara o
sistema nervoso central para executar tais movimentos. A técnica tem o intuito de
melhor o padrdo de movimento, trabalhar deficiéncia dos alunos, progredir cargas,
trabalhar isoladamente a forgca. No treino tenta-se priorizar padroes de amplitude de
movimento, permite que os praticantes atinjam um nivel relativo de alta intensidade,
desafia o seu nivel de condicionamento, inclui também correc¢des da biomecéanica do
movimento em condicdes de alta intensidade. A volta calma tem em seu fies permitir
que a frequéncia cardiaca e respiratoria diminua que os individuos recuperem a
acuidade mental, o corpo assimila tudo que acabou de fazer dentro da aula
(GLASMAN, 2007).

Esse esporte é composto por 3 diretrizes, o condicionamento metabdlico, movimentos
da ginastica, especificamente da Ginastica Artistica e o LPO. Sendo assim a
modalidade se interage nessas 3 diretrizes (TIBANA et al, 2018 apud DOMINSKI et
al, 2018, p. 230).

2.2.1 Levantamento de Peso Olimpico

O Levantamento de Peso Olimpico (LPO) é uma modalidade esportiva desde a
primeira edicdo das Olimpiadas da era Moderna, em 1896. o esporte dentro da
dimensao de esporte de desempenho, tem sua caracteristica principal a utilizacdo da
forca, que é uma equivaléncia fisica. Outra carateristica importante do levantamento
de peso é a potencia, pois é necessario velocidade e for¢ca para a execucdo do mesmo
(TUBINO, 2001).

O LPO é uma modalidade onde visa levantar a maior quantidade de carga, utilizando-
se a resisténcia de uma barra com anilhas. Os movimentos realizados
necessariamente devem sair do ch&o e ser finalizados sobre a cabeca. Esse esporte
é dividido em duas modalidades, o Arranco (Snatch) e o Arremesso (Clean and Jerk).
Sabe-se que as duas modalidades sao diferentes, as principais diferencas é que no
Arremesso a barra é levantada em dois tempos, do chdo ao ombro e do ombro a cima
da cabeca e ja no Arranco, a barra sobe a cima cabeca em um Unico movimento
(STOREY e SMITH 2012).

Essas técnicas de levantamento estdo diretamente relacionadas com o fato dos
atletas ativarem mais fibras musculares mais rapido do que qualquer modalidade. E
de extrema importancia esse trabalho de explositividade resultante do treinamento. A
pratica do LPO educa os atletas a usarem forca nos grupos musculares na ordem
correta; logo, do centro para as suas extremidades. Aprender isso beneficia os



praticantes que necessitam fazer forca sobre outro objeto/acessorio, como é utilizado
na maioria dos esportes. De maneira segundaria, o Clean and Jerk e o Snatch
condicionam os praticantes de forma eficiente e segura para receber essas forcas
externas. Essa modalidade tem uma capacidade Unica em desenvolver capacidade
fisica de resistir ao estresse, densidade 6ssea, resisténcia muscular, o salto vertical,
coordenacao, velocidade, poténcia, musculos e for¢ca. O levantamento de peso
olimpico é um dos poucos levantamentos que aumentam o consumo maximo de
oxigénio, um indicador do condicionamento cardiovascular. Os adeptos a essa
modalidade ndo sao vistos em academias de musculagéo, devido a sua complexidade
e 0 grau técnico elevado. O Crossfit® é uma grande oportunidade para todos que
tenham paciéncia e persisténcia para aprender o esporte (GLASMAN, 2007).

Ha alguns anos o uso dessa modalidade é muito difundido entre diversas modalidades
esportivas, como uma forma de sintetizar o desempenho em outros esportes (CHIU e
SCHILLING, 2005; HORI et al, 2005).

O Crossfit® € uma modalidade que utiliza movimentos de LPO, tendo 4 milhdes de
praticantes pelo mundo todo (PRINCE, 2015).

2.2.2 Ginéastica

A ginastica Artistica € um esporte competitivo dentro da modalidade, disputado em 6
provas masculinas: barra fixa, paralelas simétricas, salto sobre a mesa, argolas,
cavalo com argdes e salto. No feminino sdo disputado somente 4 delas: salto sobre a
mesa, paralelas assimétricas, solo e trave. Com isso a variedade de aparelhos, exige
uma quantidade e complexidade em seus movimentos, com isso a técnica €
fundamental nesse esporte (SMOLEVSKIY e GAVERDOVSKIY, 1996).

Tratando-se de suas capacidades, temos 0s aspectos psicoldgicos: autoconfianca,
disciplina, perseveranca. A respeito das capacidades fisicas, as mais recrutadas sao
a capacidade aeroObica, forca, potencia, coordenacdo e flexibilidade. Sao
determinantes também para a modalidade as medidas antropométricas como peso,
estrutura e os comprimentos dos membros (BOMPA, 2002).

Os praticantes dessa modalidade utilizam o préprio peso corporal para se interligar
com os aparelhos que se diferenciam de altura e suas particularidades, buscando
adequar-se as suas variacdes. Os adeptos a ginastica desafiam a gravidade buscando
uma relacdo entre o proprio corpo e a resisténcia dessa forca exterior nas mais
variadas situacdes: coordenacao, diferentes alturas, equipamentos, em inversao, em
rotacdo. Nesse contexto, a propria ginasta se torna um objeto vivo, utilizando-se da
consciéncia corporal para se lancar ao espaco, realizar acrobacias em segundos,
aperfeicoar os movimentos e aterrissar ao solo de forma controlada (NUNOMURA,
1998).

A Ginastica se destaca por ser uma modalidade que tem grande importancia na
melhora da relagéo peso versus forca. Diferentemente de outros esportes, a calistenia
e a ginastica proporcionam o ganho de for¢a se tratando da relagéo peso e for¢a. No
Crossfit® € muito utilizados técnicas da ginastica, como: parada de mao,
agachamentos, saltos, flexdes avides e suportes. Essas técnicas estdo diretamente
relacionadas com os beneficios que o esporte tras aos praticantes, como fica nitido
em qualquer ginasta olimpico. A modalidade ndo é somente vista com a finalidade do
aumento de forca, mas também para o desenvolvimento de flexibilidade, precisao,
agilidade, equilibrio e coordenacdo. O Crossfit® usa e abusa desses aspectos



benéficos da ginastica, essa combinacao de indicadores como agilidade, flexibilidade,
equilibrio, fisico bem desenvolvido, a consciéncia corporal, fazem com que o0s
praticantes tenham habilidades mais avancados do que outra modalidade
(GLASMAN, 2007).

2.2.3 Condicionamento metabdlico

Os sistemas fisiologicos sofrem adaptacfes, principalmente o sistema muscular e
cardiovascular, que dependem de maior gasto energético (SZENT-GYORGYI, 2004).
A pratica de atividade fisica nos submete a diversos processos fisiol0gicos e a essas
adaptacdes organicas. O nosso organismo sofre a catabolizacdo em sua fase inicial,
caracterizada por adaptacdes metabdlicas, bioquimicas, hormonais, aumento de
intolerancia a fadiga e fica mais imune ao esfor¢co. Em seguida a sua fase anabdlica,
0 objetivo é ser mais tolerante a novos estimulos, ter uma boa recuperacéo, conhecida
como supercompensacao (WIDERGREN et al., 2001).

Nesses processos bioquimicos estéo relacionados a geracdo de Adenosina Trifosfato
(ATP), que no momento que ela é hidrolisada, libera uma energia presente nas
ligacbes pirofosféricas (aproximadamente 7.500 Kcal). Alguns desses substratos
usados no ganho de energia séo: carboidratos, acidos graxos e proteina, 0s quais sao
sintetizados pelas vias anaerébias (glicolitica) e as vias aerdbicas (ciclo do acido
tricarboxilico) (DE FEO et al., 2003).

Nos exercicios de duracdo longa (superior a 10 minutos) a energia que predomina é
a do metabolismo aerdbico, dando énfase ao consuma de acido graxo e em sua
pequena parte as proteinas (5% do total). Em exercicios de curta duragdo
(aproximadamente 10 segundos), o principal substrato usado provém do sistema
creatina fosfato (ATP-CP). O Sistema glicolitico também € usado nos exercicios
intensos com duracgao superior a 10 segundos para a producéo de ATP. Os exercicios
gue tem aproximadamente 60 segundos de duracdo utiliza a sintese de energia a
partir da via aerdbia e anaerdbica (30% e 70% aproximadamente) (FRY et al., 1995).

A enzima creatina quinase hidrolisa a creatina fosfato em creatina e fosfato, fazendo
com que haja a liberacdo de energia, consequentemente o fosfato € usado para
ressintese de ADP em ATP. A producéao final de diéxido de carbono e agua vem do
processo na via do &cido tricaboxilico (TCA) carboidratos (piruvato), proteinas e
acidos graxos que sao oxidados na mitocéndria. Nesse procedimento ocorre a
producdo de ATP e uma fracdo dela é utilizada para a ressintese de creatina fosfato
(PRESTES et al, 2006a). A glicose ou/e glicogénio sdo degradados ao longo de 11
reacles, produzindo duas moléculas de ATP. Todo esse processo para obtencéo de
energia engloba a interacdo substrato-enzima, independentemente da via metabdlica
(ROBERGS et al., 2004).

O Crossfit® aborda o equilibrio dos exercicios aerdbios e anaerdbios de forma
consistente com os objetivos de seus praticantes. A prescricdo de exercicio é referente
a progressao, especialidade, recuperacao e variagcdo necessarias para otimizar duas
adaptacdes. Em qualquer atividade, todos os sistemas de energia séo utilizados,
porém uma via metabdlica é mais predominante que a outra. Essa relacdo de sistemas
pode ser bastante complexa, porém uma simples analise de diferenca de uma via para
outra, pode ser muito Util. O treinamento aerébio e anaerGbio usam variaveis de
desempenho como poténcia, forca, resisténcia e velocidade. O condicionamento fisico



e a saude ideal estao diretamente relacionados com o treinamento de cada sistema
fisioldgico de forma sistematica (GLASMAN, 2007).

2.3 Recuperacdes pds-exercicio

A recuperacgdo pos-exercicio € um fator muito importante dentro de qualquer programa
de condicionamento fisico, tanto em atletas e praticantes que nao buscam
desempenho, como para coachs e outros profissionais da area da saude. A
homeostase € uma etapa desse treinamento fisico que consiste em restaurar 0s
sistemas organicos (BARNETT, 2006).

A recuperacédo tem algumas fases dentre elas estdo: a da capacidade de trabalho, a
intencé@o dessa fase é tentar restaurar os depositos de substratos utilizados, restaurar
0s sistemas nervosos, enddcrino, cardiorrespiratério, estrutura muscular e eliminar os
metabdlitos. Outra fase € chamada de supercompensacao, que é a restauracao e
melhora do estado prévio do praticante. Nesta fase, o seu principal objetivo € a
estabilizacdo de um novo estado fisico. Nao dar importancia ao tempo necessario de
recuperacao é negligenciar um fator crucial na recuperacéo, para o individuo ter sua
condigdo fisica reestabelecida antes de um novo estimulo, é considerada uma
condicdo inadequada, porque limita a performance e consequentemente aumenta o
risco de lesdo. Os famosos termos overtraining ou overreaching sao condigdes
estabelecidas através dessa relacdo estimulo-recuperacdo, durante o processo de
treinamento por essa sucessao inadequada (FOSTER, 1998).

A prevencdao de lesGes e melhora do desempenho, depende da qualidade da interacéo
entre os estimulos do treinamento, e a forma que é prescrita o exercicio fisico. Sendo
assim uma boa recuperacéo € um fator muito importante para o que o programa de
condicionamento, para o diverso tipo de niveis, atletas, iniciantes e até mesmo
professores. N&o tornar por si, 0 tempo de recuperacao e a restauracao de substratos
usados durante todo o processo, é de certa forma, uma acéo errada para submeter a
outra sessao de treino, pois nao faz como que o corpo esteja bem para a realizagcao
do mesmo (PASTRE, 2009).

Os beneficios do exercicio fisico estdo sendo cada vez mais valorizado, com iSso 0
treinamento esta se retratando de um processo rigoroso e mais sistematizado. A
sobrecarga na sesséo de treinamento vem aumentada nos ultimos anos em busca de
resultados e desempenho. O treinamento fisico € uma condicdo exdégena de estresse
e sobrecarga, sendo assim o corpo humano se dispde de uma série de transformacdes
para que o organismo reaja da melhor forma possivel, durante e ap6s a sessao de
treinamento (COSTA e SAMULSKI, 2006; MIRANDA e BARA FILHO, 2008).

Os estimulos aplicados séo estressores, que podem ser representados pela duracao,
frequéncia do exercicio e pela intensidade, que deve procurar o desequilibrio da
homeostase do sistema fisiol6gico, de maneira com que o individuo se adapte. Para
restabelecer essa homeostasia, essa adaptacdo feita de forma adequada a esse
estimulo estressor, faz com que o0 organismo se reorganize de seu mecanismo
funcional (ANTUNES NETO et al., 2007; MCCARDLE et al., 2008).

Ha uma relacdo proxima entre a adaptacdo negativa do treinamento, absorvida de
uma recuperacdo inadequada, um metodo confiavel para o monitoramento do
treinamento e também ndo tem um marcador fiel que possa determinar a situacdo que
respalda o modo significado do desempenho (ALVES et al., 2006; MIRANDA e BARA
FILHO, 2008).



2.3.1 Métodos de Recuperacgao
2.3.1.1 Massagem

Alguns profissionais relacionados no ambito da medicina do esporte, tratando-se de
suas observacoes e experiéncia pratica, defendem que a massagem pode ser um
método com efeitos benéficos para a recuperacdo pos-exercicio. Logo, ha muitos
estudos que relatam que esse método, apesar de ser muito utilizada, ndo tem real
eficaz na recuperacdo. Isso se da pelo fato de existir inumeros protocolos utilizados
(BROOKS et al., 2005).

Em um estudo foi aplicado essa massagem durante 10 minutos imediatamente apos
60 repeticdes de flexdes em 10 sujeitos e observam-se uma reducdo no pico da
concentracdo de creatinoquinase, comparado a um grupo controle. Esse método de
massagem constitui-se de amassamentos, friccdes por todo membro superior e
deslizamentos (ZAINUDDIN et al., 2005).

Em outro estudo foram utilizados amassamentos e deslizamentos por 10 minutos, com
0 intuito de saber os reais efeitos do fluxo sanguineo no muasculo e na pele, além da
fadiga pos-isométrico. Como resultado, a sensacéo da fadiga € menor comparado ao
grupo controle e houve aumento de fluxo sanguineo na regido massageada (MORI et
al., 2004). Em contra partida, em um estudo, foram usados os mesmo protocolos
(amassamento e deslizamentos) com o foco em reduzir a sensagédo de dor apos o
exercicio excéntrico e reduzir a agua intramuscular e os resultados obtidos foram que
ndo ha relevancia, ndo héa diferenca entre o grupo testado e o controle (HART et al.,
2005).

A massagem alivia as dores musculares tardias, por causa do aumento do fluxo
linfatico e aumento do fluxo sanguineo, diminuindo a sensacao de dor e a agua
intramuscular. Portanto, acelera o0 processo de remocdo de catabdlitos,
consequentemente, diminui o tempo de recuperacdo (MORASKA, 2005).

2.3.1.2 Contraste

Dentre outras técnicas de recuperacdo pés-exercicio estd o método de Contraste,
apesar de ser uma técnica que esta no comeco, que também tem sido estudada com
muito afinco. Essa técnica se da em submeter a estrutura tratada em temperatura
guente e frio ou vice-versa (COCHRANE, 2004).

Um estudo realizado com 14 pessoas fisicamente ativas, teve como resultado que
esse protocolo usado por 15 minutos resulta em uma melhora na recuperacao quando
€ com comparado ao grupo que fez recuperacao ativa, sendo que o lactato sanguineo
nao teve relevancia entre os dois grupos (COFFEY; LEVERITT, 2004).

O contraste mostra sua efetividade, confirmando a informacdo de que o protocolo
acelera a remocdo de catabdlitos produzidos a0 mesmo momento em que 0S
individuos estavam realizando exercicios de alta intensidade. Concomitantemente,
relataram relaxamento na musculatura e melhorias na Percep¢ao Subjetiva de Esforgo
(PSE) com esse método aplicado (MORTON, 2007).

A aceleragdo da remocéo de lactato tem relacdo com o efeito de vasodilatagéo e
vasoconstriccdo resultada da técnica. Fora esses efeitos a pressao hidrostatica da



agua pode estar diretamente relacionada a remocéao de catabdlitos. Vale salientar que
quanto mais acelerada for a eliminacéo desses lactatos sanguineos, melhor vai ser a
recuperacdo (CONNOLLY, 2003).

2.3.1.3 Crioterapia

A crioterapia é usada para descreve a aplicacdo da técnica submetendo-se a
temperaturas baixas. Pode ser aplicada de 3 formas: o resfriamento evaporativo,
qgquando o material € aplicado a pele, usa-se a energia térmica para evaporatr,
obviamente reduzindo a temperatura da superficie, o resfriamento conectivo
envolvendo o movimento de ar sobre a pele e o resfriamento condutivo utiliza-se da
aplicacdo do local de frio, quando o calor do objeto mais elevado (o corpo logo ap6s
a atividade fisica) € submetida para o objeto mais frio, sendo assim respostas
localizadas séo geradas (GUIRRO et al., 1999).

Esse método de recuperacéo faz com que o sangue va para a superficie e impeca as
lesbes dos tecidos resultantes do resfriamento em longo prazo. As atividades
celulares metabdlicas diminuem. Faz-se necessario o0 oxigénio das células
diminuirem. O fluxo sanguineo localizado é diminuido em sua fase inicial, 0 edema
local também, o processo inflamatério e a hemorragia também séo reduzidos. Vale
salientar, que o procedimento aplicado por um tempo maior que 15 minutos tem como
resultado o aumente de fluxo sanguineo. Os efeitos do frio o fazem superior ao calor
para dor aguda em situacdes inflamatorias, para tratar espasmos musculares, para
um periodo imediatamente apds as lesdes dos tecidos. O fato da velocidade da
conducdo do nervo periférico, tanto em fibras desmielinizadas pequenas e fibras
mielinizadas grandes sdo diminuidas 2,4m por °C de resfriamento. O resultado disso
€ a contratilidade e a dor serem reduzidas. Ficam menos excitdveis os receptores
periféricos e a resposta muscular com o alongamento diminui consequentemente os
espasmos musculares também diminuem (UMPHRED, 2004).

E uma técnica de recuperacdo muito utilizada por atletas de elite. Tratando-se de
pesquisa académica a crioterapia ja foi usada desde 10 até 193 minutos, com
temperaturas variando de 1°C a 15° C. No meio desportivo esse método de imersdo
consiste em colocar determinada parte do corpo em uma quantidade relativa de gelo,
ou em um balde, ou em uma piscina, conjugado com &gua, normalmente com
temperatura inferior aos 15°C, onde os atletas mergulham suas partes do corpo
estressadas devido ao intenso treinamento por tempo variado (BARNETT, 2006).

2.3.1.4 Recuperacgéo ativa

Esse método é a técnica mais antiga quando o assunto é recuperagcao pos-exercicio
e vem sendo bastante estudada ainda. A recuperacao ativa pds-exercicio intenso com
predominancia em sua via glicolitica tem sido bastante analisada. Alguns artigos tem
sintetizado que a recuperagdo ativa consegue ter maior remocao de lactato
sanguineo, vale salientar que esse procedimento ndo aumenta a performance dos
praticantes em exercicios de alta intensidade feito posterior, especialmente quando a
recuperacédo for em um tempo maior que 15 minutos ( BOND et al., 1991).

Os esportes sdo de certa forma caracterizada pela variedade de movimentos
explosivos de curta duracédo (periodo de esforgco) com movimento menos complexos
de baixa poténcia ou em situagfes de descanso, onde o praticante se encontra parado
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(periodo de pausa). Quando sdo mencionados esses esforcos com maxima producao
de poténcia, as taxas organicas fazem com que transferéncia de energia deva ocorrer,
0 que torna a creatina fosfato um substrato de grande importancia no fornecimento de
energia. A sua disponibilidade € um fator de poténcia neste tipo de exercicio fisico que
querer esse tipo de via metabdlica (SAHLIN et al., 1998).

Entretanto, alta poténcia faz com que o sistema alético apresenta baixa capacidade
metabdlica, o que resulta na anulacdo da manutencdo da taxa da producdo de
poténcia por alguns segundos. Logo, 0s exercicios que tem como a caracteristica de
repeticdo de blocos de esforco de curta duracdo e alta intensidade depende da
ressintese adequada de creatina fosfato durante a pausa para a manutencao de
performance ou até para certificar a continuacdo dos exercicios. Essa ressintese de
creatina fosfato se da na reacao inversa da hidroélise, logo tem o fato de utilizar o ATP,
o qual é fornecido pelo sistema oxidativo (HARRIS et al., 1976).

Entretanto, sobre a recuperacao ativa pode-se esperar que através da manutencao
do sistema oxidativo e do fluxo sanguineo elevado em relacéo a recuperacao passiva,
trds beneficios diretos com a ressintese de creatina fosfato, mas também a hidrolise
dessa creatina seria maior que a situacdo do repouso, fazendo com que nao resultem
concentracdes volumosas de creatina fosfato. E especulado também que durante a
recuperacdo ativa uma quantidade de ATP mitocondrial esteja trabalhando a favor
desse mecanismo, por causa do maleficio do processo de ressintese de creatina
fosfato (MCAINCH et al., 2004).

2.4 Nutricdo na recuperacado pos-exercicio

A resisténcia aerdbica esta diretamente relacionada com os estoques de glicogénio
muscular pré-exercicio, os exercicios de longa duracdo ndo podem ser mantidos
quando esse estoque estd em débito. Logo, um fator primordial para a recuperagao
de exercicios prolongados é a reposicao desse glicogénio muscular. Outro fator que
esta correlacionado com a utilizacdo do glicogénio muscular é o fato de que quéo a
intensidade do exercicio for a percepc¢éo da fadiga esta concomitante com a reducao
de glicogénio. Os carboidratos se faz necesséario para essa manutencdo como
substrato energético (AHLBORG et al., 1967).

Acontece em duas fases a sintese de glicogénio muscular pos-exercicio. Em sua fase
inicial, tem em seu objetivo a sintese rapida, ndo tem a presenca do horménio insulina.
Na segunda fase, mais conhecida como lenta, ela faz-se necesséria a presenca da
insulina, sendo 10 a 30% mais lenta que a fase inicial da recuperacdo, na auséncia
de carboidratos (PRICE et al., 1996).

A fase rpida da recuperacdo requer demanda de energia logo apos quando o
exercicio é cessado, a energia dos musculos reduz rapidamente e o fluxo de glicose
advinda da via metabdlica glicolitica parcialmente é reduzido. Entretanto, o transporte
de glicose mantem-se elevado. Isso se da ao aumento do nimero de transportadores
intracelular, mais conhecido como transportadores Glut4. Por isso esse fenbmeno
acontece (CARTEE e HOLLOSZY, 1990).

Na fase lenta o processo de recuperacdo € um pouco mais complexo. O fato se da,
pois ha um aumento na sensibilidade da célula muscular ao transporte de glicose
gerado pela insulina. O aumento pode ser grande com a finalidade de sintese de
glicogénio e absorcao de glicose (PRICE et al., 1994).
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A velocidade de recuperacédo do glicogénio muscular na fase lenta esta relacionada a
insulina plasmatica, referente ao carboidrato oferecido. Quando o consumo de
carboidrato é feito imediatamente apOds o exercicio, a velocidade do processo de
reposicéo de glicogénio na fase lenta poder ser aumentada, sendo que se a ingestéo
continuar, as taxas de glicogénio pode ser supercompensados (IVY, 1989).

2.5 Nutricdo no Crossfit®

A nutricdo de qualquer pessoa é primordial para o sucesso da pratica de exercicios
fisico e com o Crossfit® néo é diferente. A adequacao alimentar se faz necessaria e
isso torna mais importante quando se trata de treinamento de alta intensidade, feita
de forma correta. Sem uma alimentacao apropriada, pode gerar uma deplecdo de
glicogénio muscular e obviamente gerando uma perda de desempenho dos
praticantes (ESCOBAR, 2016).

Em um estudo, analisaram dietas ricas em carboidratos complexos feitos por
praticantes de Crossfit®. A ingestdo de macronutrientes antes e depois do treino de
alta intensidade € importante para a manutencdo da glicemia e ocasiona um
armazenamento de glicogénio hepético e muscular, fatores que contribuem para
atenuar e retardar o processo de fadiga. Os pesquisadores enfatizaram que a
inadequada utilizacdo desses carboidratos faz com que o estoque de proteina seja
usado para gerar energia durante essa sessao de treinamento (CARVALHO et al.,
2013).

O Crossfit® possui uma hierarquia tedrica para o desenvolvimento de qualquer atleta
da modalidade (Figura 1). Tudo comeca pela base que é a nutricdo, passa pelo
condicionamento metabdlico, a ginastica, o levantamento de peso olimpico e finaliza
no esporte. Essa hierarquia esta relacionada basicamente a uma ordem de
funcionalidade, uma ordem cronolégica de desenvolvimento e de habilidades. Dessa
forma, essa teoria mostra que se o praticante ndo priorizar a base que é a nutricdo
todo o sua performance referente ao restante do esporte, estara comprometida
(GLASMAN, 2007).

LEVANTAMENTO DE
PESO E ARREMESSOS

GINASTICA

CONDICIONAMENTO METABOLICO \
/ NUTRICAO \

Figura 1: Hierarquia tedrica do desenvolvimento de um praticante de Crossfit®.

3. METODOLOGIA DA PESQUISA
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Estudo qualitativo utilizando a metodologia de revisao bibliografica da literatura
gue seguiu os critérios recomendados pela Declaracdo PRISMA — Preferred
Reporting Itens for Systematic Reviews and Meta-Analyses.

3.1 Estratégias de busca dos estudos

A realizacdo deste estudo se deu por busca de dados eletrénicos relacionados a
MEDLINE (Medical Literature Analysis and Retrieval System Online).

A busca desse estudo ocorreu em Agosto/Setembro do ano de 2020. Para a producéo
ser incluida foram realizadas pesquisas sobre esse tema, 0s termos que foram
utilizados para a busca dessa pesquisa as palavras-chave “recuperacao” e “Crossfit”
no idioma inglés.

A busca na base de dados na MEDLINE foi realizada no campo basico de pesquisa,
com as palavras-chave, “recuperagao” e “Crossfit”.

3.2 Critérios de elegibilidade dos estudos

Foram utilizados para analise os artigos sobre recuperacdo pOs-exercicios no
Crossfit®, incluindo estudos com abordagem, mista, qualitativa e quantitativa, com
textos completos e com resumos. Nao foi estabelecido limite temporal. Os critérios de
excluséo adotados foram: editoriais, cartas e resumos de congressos.

3.3 Selecao dos estudos e extracao de dados

Os estudos foram identificados por meio de estratégia de busca, seguida pelo exame
de resumos. Logo apds, foi realizada a andlise do texto na integra dos artigos
selecionados nas etapas anteriores. Apos, foi feito um fluxograma (Figura 2) com
todos os artigos incluidos e as exclusdes em cada etapa.

Para a selecéo dos artigos foi elaborado um protocolo de extragcdo de dados que
contém a estratégia de busca. O processo de revisdo contou com 4 etapas sendo elas:

12 Etapa, Leitura dos Titulos.

22 Etapa, Leitura dos resumos: para a selecdo entraram 0s resumos que foram
mencionados o Crossfit® e a recuperacao a ela relacionada.

32 Etapa, Leitura dos artigos completos: Os artigos selecionados foram lidos na forma
integral e respeitando os critérios de inclusdo e exclusdo, foram mantidos para a
préxima etapa.

42 Etapa, Extracdo de dados: Apos este processo foi elaborado um banco de dados
contento as variaveis aos estudos: autor, ano de publicacao, titulo, local e tipo de
estudo.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 2 artigos para esta pesquisa, sendo que o mais antigo de 2017,
e 0 mais recente de 2019. Mediante aos resultados encontrados, foi possivel
identificar um numero menos elevado de artigos correlacionando Crossfit® e a
recuperagdo pos-exercicio. Quando se compara a populagdo geral e o crescimento
da modalidade, fica nitida a necessidade de estudos nessa area.
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A partir dos critérios estabelecidos foram selecionados 2 artigos (Tabela 1), dentre
estes tipos de estudos, obteve-se: dois estudos de corte transversal.

Figura 2: Fluxo de selecdo de artigos sobre CrossFit® e recuperacao.

Total de artigos
(n=16) 2 BVS, 14 MEDLINE
Artigos excluidos pela leitura do titulo

(n=10)

Artigos selecionados apés leitura do titulo
(n=4)

Artigos excluidos pela leitura do resumo
(n=2)

Artigos selecionados apés andlise do resumo
(n=2)
Artigos excluidos por ndo se tratar do tema proposto

(n=2)

Tabela 1: Selecdo dos artigos de Recuperacdo pos-exercicio no Crossfit®.

AUTOR | ANO TITULO LOCAL TIPO DE
ESTUDO
TIMON, | 2019 48-hour recovery of biochemical Espanha Corte
R. et al parameters and physical performance Transversal
after two modalities of CrossFit
workouts
Maté- 2017 Muscular fatigue in response to Espanha Corte
Mufoz, different modalities of CrossFit Transversal
JL. etal sessions

Diante dos estudos selecionados, as duas obras abordam a relacao entre o Crossfit®
e a recuperacao pés-exercicio. Segundo estudo realizado por Timom e colaboradores
(2019), o artigo 48-hour recovery of biochemical parameters and physical performance
after two modalities of CrossFit workouts, retrata que 12 individuos (sem doencas
cardiovasculares, metabdlicas ou neuroldgicas, sem lesdes nos ultimos 3 meses, com
pelo menos 1 ano de experiéncia no Crossfit®, treinando dois dias por semana,
também foram exigidos que os participantes nao fizessem exercicio extenuante e que
nao ingerissem bebidas alcodlicas nas 48 horas que antecedessem o0s treinos) que
foram submetidos a dois tipos diferentes de WOD’s: WOD1 (maior numero de rodadas
possiveis), eram dois exercicios, o Burpee e o Toes To Bar.

As repeticbes aumentavam a cada round (1-1, 2-2, 3-3, 4-4...) dentro de 5 minutos e
WOD?2 (rodada por tempo), onde os individuos realizavam 3 rounds de 20 repeti¢cdes
de Wall Ball e 20 repeticdes com 40% 1RM de Power Clean. Antes desses WODs
todos os participantes fizeram um aquecimento, que incluia mobilidade. As amostras
de sangue foram coletadas no inicio e no final de cada treino e 24 e 48h apds os
WODs.

Tratando-se dos dois protocolos de treino, ocasionou mudancgas significativas em
parametros bioquimicos ap0s os treinos, como respostas inflamatorias, estresse
oxidativo. Vale salientar que os participantes sofreram mudancas significativas nas
transaminases hepéaticas também, marcadores de dano muscular e metabolismo, e a
reducdo da performance. Nesse Contexto, os niveis de recuperam voltaram para a
base em 48 horas, esses niveis permaneceram altos em 24h. Logo, 0s estresses
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resultantes dos treinos nao foram relativamente altos a fim de resultar em um estado
patolégico.

Concomitantemente, para Maté-Mufioz e colaboradores (2017), o artigo Muscular
fatigue in response to different modalities of CrossFit sessions enfatiza que 0s
individuos que foram submetidos aos 4 diferentes treinos correspondente aos 3 pilares
do Crossfit®, condicionamento metabdlico, ginastica e LPO, realizaram quatro
sessoOes de treino, sendo um treino por semana, dentro de 3 horas cada sesséo. Todos
os treinamentos foram submetidos as mesmas condi¢cdes ambientais (pressao
atmosférica, umidade e temperatura). Eram 34 homens, jovens e saudaveis, tendo
uma experiéncia minima de 6 meses com treinamento de forga, incluindo
levantamento de peso e LPO, nenhum desses participantes tinham o uso de
medicamentos ou drogas para melhorar a performance durante o estudo.

Nenhum desses 34 participantes tinha contanto com o Crossfit®. A sessdo 1 era o
treino de ginastica, onde o treino é chamado de Cindy, que consiste em fazer 5 barras,
10 flexdes e 15 agachamentos livres dentro de 20 minutos 0 maximo de rounds
possiveis dentro desse tempo. A sessdo 2 treino de condicionamento metabdlico,
onde os individuos realizavam o Double Unders (salto duplo, passar a corda duas
vezes no mesmo salto) em forma de treino intervalado (HIIT), foram submetidos a 8
séries de 20 segundos com 10 segundos de descanso de uma série para outra.

A sessao 3 foi o teste de carga maxima com o intuito de ser um fator determinante
para a sessao 4. A técnica utilizada para essa sesséo foi o Power Clean, onde o0s
participantes acharam a maior carga que eles conseguissem levantar. A sessao 4 foi
realizado um treino de LPO usando 40% do RM feito no teste da sessédo 3. O treino
consistia em levantar os 40% do RM de Power Clean durante 5 minutos. Antes do
inicio e no final de cada sessao, foi coletada uma amostra de sangue por puncéo para
determinar o lactato sanguineo. Os autores sintetizam que os individuos que tiveram
um intervalo de treino no meio da sessao de treinamento, a fadiga muscular ao final
do treino ndo é relevante. Além disso, o0 autor menciona a importancia da adaptacao
dos musculos, insercbes musculares e ligamentos parar aumentar a tolerancia dos
grandes esforcos dos treinos, tentando ao maximo minimizar o risco de lesao.

5. CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados obtidos, foi possivel constatar que a recuperacao pos-exercicio
no Crossfit® € um campo pouco explorado na area da pesquisa cientifica. 1sso
significa que apesar dos autores darem relevancia ao tema, o ambito de pesquisa
retrata o contrario.

Dessa forma, ficou evidente que, a principal limitagdo do estudo € a escassez de
pesquisas cientificas relacionadas a recuperacéo pos-exercicio no Crossfit®. A falta
de informacao relacionada a esses fatores torna-se um recurso a menos em
relevancia quando se trata em fazer uma periodizacdo dos treinos e ter outros
marcadores relacionados a essa questao.

Com isso, se faz necessario buscar informacgfes para criacdo de novas estratégias
especificas para este publico. Outra perspectiva a ser retomada é aprimorar pesquisas
na area do Crossfit® envolvendo outras variaveis de treinamento, o que facilitara o
acesso a informacgéo e a propagacdo da mesma e aos profissionais envolvidos que
pretendem usar esses fatores como referencia para sintetizar a periodizacao dos seus
respectivos box’s de Crossfit®.
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Considerando os artigos apresentados e discutidos nesse trabalho, a recuperacao
pds-exercicios é importante, assim como em qualquer outro esporte, e aparentemente
48h nos parecem ser suficientes para a recuperacdo quando relacionadas aos
estresses apresentados. Nesse Contexto, € importante considerar que independente
do tempo, o intervalo aplicado em momentos anteriores a sessao influencia
positivamente no resultado do treinamento.

Também vale salientar que os estudos analisados ndo abordaram nenhum método de
recuperacao, tratando-se de varios métodos existentes, como massagem, o contraste,
a crioterapia, recuperacao-ativa, entre outros. Apesar desses métodos cientificamente
mostrarem 0s seus beneficios e maleficios, nesses 2 artigos selecionados para
analise, ndo apontam essa questao e isso reforca a ideia de que mais estudos sejam
feitos nessa area abordando a préatica do Crossfit® e as técnicas de recuperacao.
Desde mesmo modo a nutricdo na modalidade e a nutricdo pos-exercicio € um campo
a ser mais explorado na pesquisa cientifica, jA que ela feita de forma equivocada
acarreta em maleficios.
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