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Crossfit © riscos ou beneficios? O que sabemos
até o momento?

Crossfit® risks or benefits? What do we know so far ?
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de exercicios funcionais, constantemente variadoslta intensidade Este tipo de Brasilia (UCB)

O CrossFif’ € um método de treinamento novo caracterizado rpalizacéo

treinamento utiliza exercicios do levantamento plém como agachamentos,
arrancos, arremessos e desenvolvimentos, exereieidbios como remos, corrida e
bicicleta e movimentos ginasticos como paradas @@, paralelas, argolas e batras
3.

O CrossFit é um dos programas de condicionamento extremo nepie
cresce em nimero de adeptos, além de contar com aeail0000 academias
conveniadas pelo mundo (Crossfit.com). O modeldrei@eamento criado em 1995
por Greg Glassman visa desenvolver o condicionam@mforma ampla, inclusiva e
geral, preparando os treinados para qualquer g@mtaia fisica necessitafda

O treinamento de Crossfitvisa desenvolver ao maximo as trés vias
metabdlicas e cada uma das 10 valéncias fisicasst@rcia cardiorrespiratoria,
forca, vigor, potencia, velocidade, coordenacaxilfilidade, agilidade, equilibrio e
precisdd. Para isso as sessfes de treino seguem uma orgerimigia com um
aquecimento seguido de uma atividade para desearvdbrca ou melhorar a
habilidade em algum movimento especifico, para stenentdo comecgar a parte de
condicionamento metabdlico, todos esses compong@umi&ss constituem o WOD,
sigla em inglés paravorkout of the day”que significa “treinamento do dia” (tabela
1). Obrigatoriamente os treinos seguirdo os tridsgs da prescricdo que sao realizar
movimentos funcionais, em alta intensidade e catetaente variadds Esta
atividade, por seu carater motivacional e desafjadem ganhando milhdes de
seguidores. A aderéncia é elevada, contemplandie dedividuos saudaveis, obesos
e atleta$

Até o presente momento as pesquisas a eficaciaatefioios do CrossFit
sdo escassas e as que ja existem ndo sdo conglusivadeixam lacunas

metodoldgicas para futuras investiga¢des®
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Em relacdo & incidéncia de lesdes no CroSsFitcada série até que fosse finalizada em uma repetigé
Grier et al’° analisaram a incidéncia de lesdes erexercicios supino horizontal, levantamento terra e
combatentes norte americanos apés a implementagdoagachamento. Todos os exercicios foram feitos ca¥h 7
CrossFif nas rotinas de preparacéo fisica antes e apéde 1RM e sem intervalo. Eles encontraram um aumento
meses. De forma interessante, 0s pesquisadosignificativo da interleucina-6 (IL-6) imediatamerapés
concluiram que em ambos (praticantes e ndo pré&gan o exercicio e apés 15 minutos, a mioglobina se evant
houve uma incidéncia de lesdes de ~12%. As priixipealta imediatamente apds, 15 e 60 minutos depois e a
razBes para tais lesBes foram a baixa aptidicreatina kinase (CK) permaneceu aumentada desde o
cardiorrespiratdria, sobrepeso/obesidade e ser rfigma repouso até 60 minutos apés o programa ser realizad
Além disso, foi observado que os combatentes prats Nesse aspecto, parece plausivel que dias consexuatéy
ou ndo de CrossEitque ja tinham o habito de praticartreinamento de alta intensidade podem afetar ersist
treinamento de forca possuiam uma menor incidé&eia imune e consequentemente deixar os praticanteaatle
lesBes. Nao obstante, Hak ef, aleterminou a taxa de mais susceptiveis as infeccdes do trato superior
lesGes em atletas de crossfit através de um quoéstio respiratorio. Neste caso, sugere-se uma diminuig@o
online. Foram observadas uma taxa de lesdo deds,1 intensidade ou a inclusédo de dias de descanso astre
1000 horas de treinamento, nenhum caso de rabdseniolsessdes.
foi reportado. Portanto, as taxas de lesdes refastao Em relacdo as adaptacbes cronicas, Smith3gt al
Crossfit foram semelhantes ao levantamento olimpicoutilizaram as rotinas de treinamento do CrossFit® e
levantamento béasi¢d e ginasticE e menor quando verificaram ap6s 10 semanas de treinamento em goven
comparado a esportes de contato como o Riigby adultos, reducao de até 20% no percentual de go(de

Ja foi demonstrado que treinamentos de al22,2 + 1,3 para 18,0 + 1,3%), (de 26,6 + 2,0 p&2 2
intensidade podem levar a apoptose (morte celdar) 2,0%) e melhoras de até 15% no consumo maximo de
linfocitos, acarretando uma diminuicdo dos linfésit oxigénio (de 43,10 + 1,40 para 48,96 * 1,42 mi.kyn
circulantes e consequentemente uma reducdo Y), (de 35,98 + 1,60 para 40,22 + 1,62 mikgin®) em
imunidade, que podera ser maior, quanto mais iotens homens e mulheres, respectivamente. No entantop até
frequente for o exercicid Recentemente, Navalta et’al presente momento este é o Unico estudo que avaiou
investigaram os efeitos de trés dias consecutives respostas cronicas ao CrossFit®.
treinamento de alta intensidade (HIIT) até a exaust Deste modo, apesar dos poucos estudos publicados
demonstraram que o HIIT induziu a apoptose daté o presente momento, parece que, a pratica do
linfocitos, o que pode predispor a quadros dCrossFit® ndo aumenta a incidéncia de les6es, e pod
imunossupressao. melhorar as adaptagcbes no sistema cardiovascular,

Heavens et 3| selecionaram individuos treinadosneuromuscular e na composicdo corporal. Ndo olestant
recreacionalmente no treinamento de forca parazeeal mais estudos sao necessarios para elucidar asst&spo
um protocolo de treinamento do CrosSKijue consistia agudas nos sistemas cardiovascular e imunolégico.

em iniciar com 10 repeticbes e diminuir uma repetia

R. bras. Ci. e Mov 20P3(1): 182-185.
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Tabela 1L Exemplo de uma rotina de treinamento do Crassfit

Intensidade Intervalo de recuperacgéo Séries Régstic
1-Mobilidade
Regido superior do corpo - 2 min. 5 20"
2-Levantamento Olimpico
Técnica de Arranco Barra ou bastao 2 min. 5 3
Arranco 75% de 1RM 2 min. 5 3
3-Exercicios Basicos
Agachamento posterior 75% de 1RM 2 min. 5 5
4-Ginastica
Muscle Up - 2 min. 5 7

5-Condicionamento Metabélico

Fran (realizar no menor tempo possivellhruster— 40 kg - - -
21thruster

21 barras

15thruster

15 barras

9 thruster

9 barras

1 RM = 1 repeticdo maxima; Fran = é um dos ex@ide referéncia do CrossBitE o WOD (vorkout of the ddymais comumente usado para testar o progressaossft®. Thruster= exercicio
combinado de agachamento frontal + desenvolvimieattal.

R. bras. Ci. e Mov 2015;23(1): 182-185.
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