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RESUMO: O objetivo do estudo foi verificar se a restrigdo do consumo de agua exerce influéncia no
desempenho, na percepgao subjetiva de esforgo (PSE) e no controle de carga total (CT) durante uma
sessdo de Fitness Funcional. Doze individuos realizaram um workout of the day (WOD) diferidos pela
ingestdo (CON) oundo (NING) de 4gua durante a sessdao. O WOD contoucomcincorounds, com dois
minutos de intervalo entre eles, realizado no cicloergdmetro, remoindoor e na caixade salto. A massa
corporal foi avaliada nos momentos pré e pos a sessdo paracalculo de desidratagéo e taxa de sudorese; a
P SE foi avaliada a cada final de cada round, 15 e 30 minutos decorridos o final da sessdo. O tempofinal,
NING (21min e 09s+03min e 16s) e CON (21mine 12s+03mine 08s), ndo apresentaram diferenca
significativa (p = 0.84). A PSE ndo foi diferente entre as situacdes (p = 0.57). A CT da sesséo nos
intervalosde 15 e 30 minutos (NING=163.59 £40.91 u.a. € 161.94+ 34.02u.a. e CON =163.10+ 39.40
e152.58 +40.06 u.a.) ndo apresentaram diferenca significativa entre as situagdes (p = 0.60) e nem entre 0s
tempos (p = 0.18). O nivel de desidratagdo (NING = 1.14% e CON = 0.51%) apresentou diferenga
S|gn|f|cat|va (p=0.03), assim como a taxa de sudorese foi maior paraasituagcdo NING (0.62+0.42 ml.s”

!y comparado coma situagio CON (0.26 +0.33ml.s?) com dlferengaentreelas (p =0.03).Conclui-se que
a restricdo de agua durante sessdo de Fitness Funcional afeta os niveis de desidratacdo e a taxa de
sudorese, porém sem influenciar o desempenho,a PSE ea CT da sessdo.

Palavras-chave: Hidratagéo; Sudorese; Estresse hidrico; Desempenho esportivo.

Abstract: To verify if the nowater consumption influences the performance, the rating of perceived
exertion (RPE)andthe load control (LC) during a training session in extreme conditioning program.
Twelve individuals performed a deferred workout of the day (WOD) by ingestion ornotofwater during
the session. The WOD had five rounds, with a two-minute interval between them, performed on the cycle
ergometer, indoor rowing and jumps box over. Thebody mass was evaluated at the pre and post session to
calculate dehydration and rate of sweating; the RPE was evaluated at each endofthe round, 15 and 30
minutes after the end of the session. Thetotal time ofnot ingestion water during the session (21min and
09s + 03min and 16s) and ingestion (21min and 12s + 03min and 08s) didn’t present a significant
difference (p =0.84). The RPE wasn’t different between the situations (p =0.57). The total load of the
session at 15 and 30 minuteintervals (notingestion=163.59+40.91e 161.94 + 34.02a.uand ingestion=
163.10£39.40 ¢ 152.58+40.06 a.u, respectively) didn’t present a significant difference between the
situations (p=0.60) and neither between thetimes (p = 0.18). The level of dehydration (not ingestion =
1.14% and ingestion = 0.51%) presented a significant difference (p=0.03),aswell asthe sweating rate
was higher for not ingestion (0.62 +0.42 ml.s™) compared to ingestion (0.26 +0.33 ml.s™) with difference
between them (p=0.03). We conclude that water restriction during Fitness Functional session affects
dehydration levels and sweating rate, but without influencing end-time performance, RPE, and total
session load.
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Introducdo

A perda hidrica durante o exercicio fisico, principalmente pela sudorese, modifica o equilibrio hidroeletrolitico
acarretando perca da performance esportival. Essa perda de liquidos é dependente do nivel de condicionamento fisico
do sujeito, intensidade e volume da sesséo do treinamento bem como a temperatura do local?3. Dessa forma, a adequada
ingestdo de liquidos durante o exercicio colabora no controle dos componentes cardiacos, respiratérios e musculares,
além da manutencdo da temperatura central do corpo; esses, de maneira isolada ou em conjunto podem afetar, via
desidratacdo (baixa concentracdo de agua e de minerais), a continuidade do esforco fisico e a salde dos sujeitos
praticantes de exercicios fisicosZ.

O colégio de medicina do esporte em seu guia de recomendacdes?, indica que a desidratacdo, provocado pela
falta de ingestdo de liquidos, pode acarretar na reducdo da massa corporal em 2%, gerando aumento da percepcao do
esforco, reduzindo o desempenho cognitivo, aumentando a tensdo fisiologica com consequéncia reducdo do
desempenho fisico.

Visto estas informagBes supracitadas, a literatura cientifica contempla algumas informagdes praticas, relativos
a tematica, importantes que devemser pautadas. Em um interessante estudo®, a ndo ingestdo de dgua acarretou em perca
de rendimento em 12,5% no tempo total em corrida de 20 km, com 2,14% de reducdo da massa corporal, corroborando
com a teoria que o estado de hidratagcdo esta intimamente relacionado ao desempenho, bem como a utilizagcdo da
quantificagdo da massa corporal (antes e ap6s a sessdo de exercicio) pode ser utilizado como um importante marcador
para hidratacdo e perca de rendimento; um dos pressupostos deste uso, estaria que cerca de 73% da massa corporal
magra em adultos jovens seria composta de dgua, sendo distribuida internamente nos fluidos intracelulares, nos fluidos
intersticiais e no fluido intravascular®-7. Assim, a perda de liquidos, pelo suor, resulta na movimentacdo da agua do
meio intracelular para 0 meio extracelular, como consequéncia, esses compartimentos de 4gua podem desidratar com
essa transicdo, contribuindo para déficit e efeito de hipohidratacdo, como consequéncia, pode acontecer um distdrbio
fisioldgico desafiador para as células e suas fungdes normais?8

Apesar desse contexto, o conhecimento acerca de recentes modalidades como os de Fitness Funcional
(Crossfit®, Insanity ou Gym Jones)®10 e hidratagdo s&o escassos. A sessdo do programa de Fitness Funcional, no
modelo do Crossfit®, gera modificagdes elevadas de componentes de carga interna, como lactato 112, consumo maximo
de oxigéniol3, frequéncia cardiaca e percepcdo subjetiva de esforco (PSE)12. Esses modelos de treinamentos, podem
gerar grande estresse metabdlico pelas quantidades de contracbes musculares que sdo exigidas durante uma sessao,
assim, grande quantidade de perca hidrica, podem levar a desidratacdo com potencial perda de desempenho e prejuizo a
salde do praticante.

Tendo isso em vista, com 0 aumento crescente no numero de praticantes de programas de condicionamento, é
de extrema importdncia o conhecimento de fatores intervenientes na performance do sujeito envolvido com a
modalidade®!4. Assim, treinadores (nomeados como Coach) e até mesmo atletas podem usufruir desses estudos e
melhor adaptar e planejar as estratégias da sessdo de treino. Fatores basicos como o simples consumo de liquido, podem
passardespercebido poresses e intervir de forma substancialna sesséo de treino do sujeito, dess a forma esse estudo tem
como objetivo verificar-se a restricdo hidrica pode intervir no desempenho em uma sessdo de programa de Fitness
Funcional, além de verificar componentes como perda hidrica, desidratagdo e taxa de sudorese. Como hipétese, visto o
discutido acima, individuos sujeitos a restri¢do hidrica terdo perdas de desempenho é indices maiores de desidratacéo,

taxa desudorese além de aumentos da PSE.
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Materiais e métodos
Sujeitos

A amostra foi composta por 12 individuos (seis mulheres e seis homens) aparentemente saudéveis, sem
limitacBes ou restricdes envolvendo a salde avaliada via questionéario de prontiddo para atividade fisica (PAR-Q). O
célculo amostral foi baseado nas recomendagdes de Miot (2011)'°, sendo utilizado um estudo piloto com quatro
voluntérios, adotando o = 0,05 e um poder de 80% (1 - B) resultando no nimero da amostra descrita acima. Foram
incluidos, individuos que praticavam a modalidade no minimo a seis meses consecutivos, afirmavam ndo utilizar
anabolizantes, ndo usuarios de tabaco e que concordaram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
baseado na Resolucdo 466/96 do Ministério da Salude. Este estudo foi aprovado pelo comité de ética da instituicdo

(UNICERP) com o numero (077/18).

Desenho experimental

Os voluntarios visitaram o local de avaliagdo em trés ocasifes, vale ressaltar que o local é o mesmo ao qual os
individuos executam seus treinamentos. Na primeira visita, varidveis para caracterizacdo da amostra (massa corporal,
estatura, tempo de pratica e frequéncia de treino) foram coletadas alémda explicagdo dos procedimentos gerais, riscos e
beneficios aos envolvidos. Em um segundo dia, o protocolo experimental foi realizado com o consumo ou néo de agua.
Em um intervalo de sete dias exatos, o outro procedimentos foi realizado diferente do realizado no segundo dia (se fosse
randomizado, no segundo dia, 0 consumo livre de 4gua; no terceiro dia, o voluntario ficaria ausente de consumo durante
a sessdo de treino). Os mesmos voluntarios foram submetidos aos mesmos procedimentos experimentais diferidos
apenas da condicdo consumo ou ndo de agua.

Todos os voluntarios foram indicados a realizarem a sessédo do dia (workout of the day [WOD]) no menor tempo
possivel, com analises da PSE ao final de cada um dos cinco rounds realizados e quantificacdo da massa corporal inicial
e final. Ap6s decorrido 15 e 30 minutos a PSE foi quantificada para avaliacdo da carga total de treinamento. A figura 1

caracteriza o processo experimental do estudo:
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Figura 1 - Representagdo esquematica do estudo.

Avaliacdo do desempenho

Antecedendo a sessdo de treinamento, os individuos executaram 10 minutos de exercicios para mobilidade
articular corriqueiramente realizados pelos voluntarios. Decorrido esse tempo, os voluntarios realizaram um minuto no
cicloergbmetro airbike (MOVEMENT®) com intensidade baixa a moderada (percepg¢do individual), dez subidas e
descidas no box jump (FORTIFY®), seguido de oito saltos passando sobre o box jump, além um minuto no remo
ergbmetro (CONCEPT 2®) com intensidade baixa a moderada (percepcdo individual) como medidas de preparagédo
para a sessdo.

O WOD contou com cinco rounds, sendo cada round: 12 calorias no cicloergdbmetro airbike, 16 saltos sobre a
caixa (50 cm) passando para o outro lado e 12 calorias no remo ergémetro. Os voluntarios completaram a sessdo no
menor tempo possivel, sendo que emtodo final de cada round houve dois minutos de descanso obrigatoérios. Incentivos

verbais padronizados foram dados sempre pelo mesmo avaliador.

Restricdo hidrica e controle

Os voluntérios realizaram os procedimentos supracitados em duas condigdes: com restricdo hidrica e sem
restricdo. Antecedendo o experimento, todos os voluntarios tiveram sua massa corporal quantificada por meio de uma
balanca TechLine (modelo BAL-150PA) devidamente calibrada seguindo recomendacGes do fabricante, com o minimo
de roupa, sem sapatos e sempre pelo mesmo avaliador. As condigfes ambientais foram avaliadas utilizado um
termdmetro/higrometro digital para o registro das condigdes climaticas da sala (Termo Higrometro Digital, Modelo Kt
908).

Dez minutos antes do protocolo experimental, os voluntarios consumiram obrigatoriamente entre 200 a 300 ml
de 4gua, na tentativa, de garantir que todos partissem do mesmo patamar de ingestdo de liquido reduzindo eventual
desidratacdo antes da sessdol 716, Apés este periodo, para condigdo de restrigdo, os voluntarios ndo poderiam consumir
agua até o fim da sessdo, podendo voltar a consumir apds encerrado o WOD. Para condicdo controle, alémdo consumo
de 200 a 300 ml de 4gua inicial, os voluntarios poderiam consumir “ad libitum” por meio de garrafa com 500 ml de uso
individual. O conteldo restante, em cada garrafa, ao final da sessdo experimental, foi mensurado para calculo do
volume total de agua ingerida.

Ao final do protocolo, os voluntarios tiveram sua massa corporal quantificada novamente, seguindo 0s mesmos
procedimentos supracitados, para avaliacdo do estado de perda hidrica relativa, o percentual de desidratacdo e a taxa de
sudorese. As formulas utilizadas foram as mesmas utilizadas por Sepeda; Mendes e Loureiro (2016)17:

Perda hidrica relativa: MC; (kg) - MCs (kg);
Percentual de desidratacédo = (perda hidrica relativa /MCi[kg]) *100;
Taxa de sudorese (ml.min"t) =MC; (kg) - MCs (kg) x 1000/tempo da atividade.

Ao qual, MCi e MCs corresponde a massa corporal, em quilogramas, inicial e final, respectivamente.

Avaliacdo da percepcéo subjetiva de esforgo

Todos voluntarios foram familiarizados com a escala de PSE e devidamente esclarecidos referente ao
questionamento. A PSE foi avaliada por meio de uma escala (0-10)!8, durante a realizagdo do WOD ao final de cada
round e em dois momentos no final da sessdo. A escala apresenta os descritores minimos “muito, muito leve” e
descritores mdximos como “muito, muito dificil”, apresentando validade na modalidade®2°, Os esclarecimentos foram
realizados para assegurar o entendimento de cada participante de modo individual evitando ruidos vindos de outros
sujeitos presente. Em todas as visitas, os voluntarios foram esclarecidos da utilizagdo e apontamentos da escala.

R. bras. Ci. e Mov 2020;28(3):194-204.
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A carga total da sesséo foi quantificada pelo valor da PSE no minuto 152122 e no minuto 3023, apds o termino
da sessdo multiplicado pelo tempo decorrida da sessdo completa. Nesses tempos (15 e 30 minutos ap6s) o voluntario

deveria respondera seguinte pergunta: “Como foi a sessao de treino?”.

Anélise estatistica

Na analise dos dados foi utilizado o software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versédo 20.0
(IBM Corp, NY, Estados Unidos). Os dados estdo apresentados em média e desvio padrdo. Apds o teste de normalidade
via Shapiro-Wilk e teste de esfericidade de Mauchly, os dados foram tratados via teste t para amostra pareadas (tempo
final da sessdo, perda hidrica relativa, temperatura e humidade, percentual de hidratacdo e taxa de sudorese) e modelo
linear geral nos diferentes tempos e situagBes (rounds vs. situacdo PSE, carga total de treinamento, tempo em cada
round). Adicionalmente, nas variaveis empregadas comparagdes de médias o teste de tamanho do efeito (TE) proposto
por Cohen foi empregado, sendo classificados os valores entre 0,5 e 1,0 como efeito grande; 0,30 a 0,49 como efeito
moderado e efeito pequeno para valores de 0,10 a 0,2924. Anélise de correlacdo de Pearson foi empregado entre niveis

de desidratagdo ¢ o tempo final nas duas situagdes investigadas. Em todas as analises foram adotados a= 0,05.

Resultados

A temperatura média e a humidade relativa do ar para os dias com consumo de agua (20,64 + 4,54 °C e 51,58 =
12,43 %) e para os dias destinados restricdo hidrica (21,67 + 4,91 °C e 53,08 + 11,77 %) ndo apresentaram diferenca
estatistica (p = 0,60; TE = 0,21 - efeito pequeno e p =0,77; TE = 0,12 — efeito pequeno), desta forma, a temperatura e
umidade relativa do ar nos dias de avaliagbes foram semelhantes. Foram consumidos em média 222,50 + 105,06 ml de
agua para o dia permitido livremente o consumo.

Na primeira tabela, estdo os valores de caracterizagdo da amostra. Os valores estdo disponiveis em média,

desvio padrao e intervalo de confianca de 95%.

Tabela 1. Caracteristicas gerais, antropométricas e de pratica.

VARIAVEIS MEDIA, DESVIO PADRAO e IC95% (N =12)
Idade (anos) 26,83 + 5,18 (23,54 — 30,13)
MC (kg) 67,61 + 14,39 (58,46 — 76,75)
Estatura (cm) 169 + 0,12 (161 - 177)
IMC (kg.m) 23,34 + 2,38 (21,83 —24,85)
Frequéncia (dias) 4,50 +£0,80 (3,99 - 5,00)
Tempo de préatica (meses) 11,42 + 6,44 (7,32 — 15,51)

Massa corporal (MC); Indice de massa corporal (IMC); Intervalo de confianga de 95%.

O tempo final da sessdo sem o0 consumo de agua (21min e 09s + 03min e 16s) e com consumo de agua (21min
e 12s + 03min e 08s), ndo apresentaram diferenca significativa (p = 0,84; TE = 0,01 - efeito pequeno).

No gréfico 1 sdo apresentados os resultados em segundos de cada round para as duas situa¢es. Nao foram
encontradas diferencas significativas em relagcdo as diferentes situacbes (F = 0,29; p = 0,86) e seminteracdo entre tempo
e situagdes (F = 0,87; p = 0,48). Por vez, ao longo do tempo, para cada situacdo, houve diferenca entre os rounds (F =
24,39; p <0,01).
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* = diferenca significativa em relagdo aos rounds 2, 3, 4 e 5 para situagéo com consumo de agua; $ = diferenca significativa em relagéo aos rounds 3,
4 e 5 parasituagéo sem consumo de agua; # = diferenca significativaem relacéo aos rounds 3 e 4 paraambas as situagoes.

Os valores de massa corporal avaliados nos diferentes momentos e situagées sdo apresentados na tabela 2.
Foram encontradas diferencas estatisticas entre 0s momentos dentro de cada situacdo (F = 28,62; p <0,01), porém, ndo
houveram diferencas entre elas (F = 1,50; p = 0,24) em nenhum dos momentos. A perda hidrica relativa, representado

pelo valor de delta, apresentou diferenca entre os protocolos (p = 0,02; TE = 0,92 - efeito grande).

Tabela 2. Massacorporal antes do protocolo e depois.

SITUACOES MC ANTES MC APOS PERDA HIDRICA
RELATIVA
SEM CONSUMO 67,87 + 14,45 67,11 + 14,37 - 0,76
CONSUMO 67,35 + 14,36 67,01 + 14,31* - 0,34**

* = diferenca significativa em relacdo ao momento antes (ambas situagdes); ** = diferencasignificativa em relacdo a situagdo sem consumo.

A variacdo da massa corporal para a situacdo sem consumo de agua foi duas vezes maior do que a situagdo
com consumo livre de agua. Vale a pena destacar, que a massa corporal ndo reduziu em cinco (41,6 %) dos doze
voluntarios para a situacdo de consumo livre de agua. Situagcdo ao qual aconteceu em apenas um voluntario (12%) na
situacdo sem consumo de agua.

O percentual de desidratacdo para a situagdo sem consumo de agua foi de 1,14% (desidratacdo minima) e de
0,51% (eu hidratado) para a situa¢do com consumo de &gua, com diferenca significativa entre eles (p = 0,03; TE=0,84
- efeito grande). A taxa de sudorese foi maior para a situagdo sem consumo de agua (0,62 + 0,42 ml.min-1) comparado a
com consumo de agua (0,26 + 0,33 ml.min-1) com diferenca entre elas (p = 0,03; TE =0,95 - efeito grande).

A correlagdo entre a desidratagdo e o tempo final nas situa¢gdes ndo foram significantes, comr = 0,13; p = 0,67
entre a situacdo sem consumo de agua e r = 0,11; p = 0,72 com o consumo livre de dgua, classificadas como correlagédo
fraca para ambas situacdes.

Na tabela 3, sdo demonstrados os valores em média e desvio padrdo para a percepcao subjetiva de esforgo entre
rounds e situacdes. Ndo foram encontradas diferencas significativas em relagdo as diferentes situagdes (F =0,32; p =

0,57). Por vez, aolongo do tempo, para cada situagdo, houve diferenga entre os rounds (F = 66,58; p < 0,01).

R. bras. Ci. e Mov 2020;28(3):194-204.
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Tabela 3. Percepcdo subjetiva de esforgo para situagdes e rounds.

SITUACOES (pts.) ROUND 1 ROUND 2 ROUND 3 ROUND 4 ROUND 5
SEM CONSUMO 517 +1,90% 6,00 +2,00% 7,25 +1,76 8,42 +1,44 8,67 +1,50
CONSUMO 492 +131" 6,50 +1,45% 7,75 +1,22¢ 8,42 +1,68 8,83 +1,19

* = diferencasignificativaem relagdoaosrounds 2, 3, 4 e 5 (consumo de agua); & = diferenca significativaemrelagd aosrounds 3, 4 e 5 (ambas
situagdes); + = diferenca significativa emrelagcdoao round 5 (consumo de agua).

A carga total de treino avaliada via PSE multiplicada pelo tempo ap6s a sessdo no minuto 15 e no minuto 30
estdo apresentados no grafico 2. Nao houve diferenca significativa entre os diferentes tempos nas duas situagdes (F =

2,00; p = 0,18), sem diferenca entre as situagdes de consumo ou ndo de agua (F = 0,27; p = 0,60), e sem interacdo entre

tempo e situagéo
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Discussao

Com o objetivo de verificar-se a restricdo hidrica poderia intervir no desempenho em uma sessdo de Fitness
Funcional, além de verificar componentes como perda hidrica, desidratacdo e taxa de sudorese, originalmente, este
estudo aponta ndo haver influéncia entre a restricdo do consumo de agua e o desempenho, porém, gera diferenca.
Processos de desidratacdo é esporte estdo intimamente ligados, visto que a baixa hidratagcdo durante o exercicio pode
acarretar na diminuicdo do desempenho do sujeito25. Dessa forma, investigar recentes e populares praticas de exercicios
e fatores intervenientes de sua performance permitem avangos cientificos importante dentro do treinamento esportivo,

possibilitando estratégias e condutas por parte do treinador ou do atleta.

Nos resultados obtidos, a taxa de desidratagdo referente a sessdo sem consumo de agua (1,14% desidratagdo
minima), e para a sessdo com o consumo de agua (0,51% eu hidratado), foram diferentes estatisticamente, acarretando
em valores diferentes também para a taxa de sudorese (sem consumo: 0,62 + 0,42 ml.min-1 e com consumo: 0,26 + 0,33
ml.min-1). De fato, o processo de obtengdo de energia para continuidade da contragdo muscular eleva a quantidade de
calor produzido, esse fato, aumenta a produgdo de sudorese para controle interno da temperatura corporal?6-28, Vale
ressaltar, os resultados ndo ultrapassaram a taxa do consenso cientifico para desidratacdo para a perca de desempenho
fisico (> 2% da massa corpérea)?”’, fato esse, que pode ajudar a interpretar os resultados do desempenho avaliado via

tempo total da sessdo semelhante entre as propostas.
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Apesar de uma série de estudos envolvendo a modalidade pesquisadal42930 pouco se sabe sobre o
conhecimento da restricdo hidrica e os fatores intervenientes no desempenho em treinamento de Fitness Funcional,
assim, as respostas a esses resultados serd baseada na literatura vigente disponibilizada em outras modalidades e

propostas metodolégicas referentes a tematica.

Recentemente, Fortes et al. (2018)3!, restringiram o consumo de liquidos em jogadores de futebol e
investigaram a resposta na decisdo de passes durante um jogo de futebol. Os autores, encontraram que a privagdo de
agua afetou a capacidade de decisdo dos atletas. Em destaque, como a tomada de decisdo, inclui componentes
cognitivos (“o que fazer”) e motores (“como fazer”), medidas de precaugdes devemser tomadas afim d e evitar aspectos

fundamentais do esporte,como a decisdo de passes, serequivocada.

Dados comuns foram encontrados no estudo de Conte e Conte (2009)32, ao qual ciclistas realizaram uma sesséo
de 20 minutos no cicloergdbmetro, os resultados revelaram que os voluntérios submetidos a restrigdo hidrica percorreram

distancias,em quildmetros, menores do que individuos com consumo ad libitum.

Assim, os resultados do presente estudo ndo apontaram queda do desempenho como os estudos supracitados,
fato que, além da taxa de desidratacdo inferior a 2%, pode ser respondido pela modalidade diferente entre os estudos.
Em hipoOtese, pessoas engajadas em atividades de Fitness Funcional, apresentam maiores motivagdes, intrinsecas
(diversdo e desafio) e/ou extrinseca (estimulo e recompensa) em comparagdo com outros grupos de treinamento 33, De
tal modo, essacondicdo podeter colaborado para os resultados de desempenho nédo serem diferentes entre a restricdo de
agua e o consumo livre de agua. Importante saber que dentre os beneficios de manter o status ideal de hidratacao,
incluem manter o desempenho atlético, elevar a transferéncia de calor metabdlico, manter o humor e facilitar a
recuperagdo do exercicio, o que é comprometido com niveis de hipoidratacdo’.16. Apesar disso, é importante deixar
claro que programas de Fitness Funcional s&o altamente variados emintensidade e volume34, devendo haver cautela ao
exportar os resultados do presente estudo a outros protocolos envolvidos na modalidade, visto que essa modalidade

ainda contempla movimentos usando técnicas de levantamento de peso olimpico, treinamento de forca e ginasticos 293,

Como o esperado, o primeiro round em ambas as condicbes foi realizado no menor tempo, e a menor
numeracdo de acordo com a escala da PSE. Comparando o tempo ao restante do WOD, os aumentos foram gradativos
até ao quarto round nos casos de ingestdo ou ndo de agua, apenas no quinto round que o tempo diminui emrelacdo ao
round anterior. Praticantes de Crossfit® estdo propensos a maiores motivacdes 33 podendo esse indice (tempo) reduzido
no Ultimo round, principalmente pelos aspectos de recompensa e desejo em melhorar os tempos finais da sessdo. De
fato, é importante elucidar que ndo houve controle da estratégia de termino da sessdo, ficando a cargo do voluntario, o
que fica claro ao analisar as curvas de tempo dos rounds e valores da PSE uma curva caracteristica constante, cuja
proximidade do fim da sessdo houve um “sprint final” ou “end-spurt™36. Essa estratégia, € relatada na literatura como
ajuste da estratégia influenciadas por fatores fisioldgicos e psicoldgicos, ao qual o sujeito observa, momento a momento

durante a sesséo, permitindo a ele ajustes subconscientes da intensidade do esforgo3S.

Somados ao supracitado, a literatura cientifica, ja relata aumento da PSE e da frequéncia cardiaca em diferentes
modelos de sessGes no Crossfit® ao decorrer do exercicio, com redugdo do desempenho ao longo da sesséo, fato esse
possivelmente explicado pela instalagdo inicial de fadiga com aumento da percepcdo do esforco, indicando alta

exigéncia fisioldgica da sessdo?.

Interessantemente, o controle de carga total, ndo apresentou diferenga entre os tempos (15 e 30 minutos apés a
sessdo). Esse fato, ja foi descrito em outro estudo no ciclismo??, cujos, resultados da PSE ndo foram diferentes entre os
momentos de cinco minutos a 24 horas ap6és a sessdo. Desta forma, o controle de carga total para a modalidade do

R. bras. Ci. e Mov 2020;28(3):194-204.



202

presente estudo pode serrealizado antes da janela indicada de 30 minutos ap6s a sessd0823 poupando tempo atécnicos,

coach e atletas que queiram controlar a carga total da sesséo.

Conclusao

A partir dos resultados encontrados, concluimos que agudamente, a restricdo de 4gua durante sessdo de Fitness

Funcional afeta os niveis de desidratacdo e a taxa de sudorese, porém sem influenciar o desempenho no tempo final, a

PSE e a carga total da sessdo. Importante, este estudo pode lancar novos passos de entendimento a treinadores a

estruturarem estratégias de hidratacdo a fim de evitar desidratacdo com consequéncia perda de rendimento dos seus

alunos. Em sugestdo, novos estudos devam ser guiados comoutros protocolos de Fitness Funcional a fim de preencher

lacunas ndo preenchidas neste estudo.
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