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INTRODUCAO: O CrossFit é uma moddidade de treinamento intermitente de alta
intensdade na qua tem aumentado dignificativamente o nimero de adeptos e
praticantes. No entanto, poucos estudos tém demonstrado os efeitos desta estratégia de
treinamento, 0 gque pode limtar a compreensdo dos efeitos deste tipo de programa de
treinamento, no desempenho fisico de individuos com diferentes niveis de treinamento.
OBJETIVO: O objetivo do estudo foi verificar os efeitos de seis semanas de
treinamento  CrossFit em individuos treinados e destreinados. METODOS: Foram
selecionados trinta sujeitos sendo aocados em dois grupos distintos (i.e. Treinados
(N=15) = mais de dois anos de experiéncia com a modalidade; Destreinados (N=15) =
sem envolvimento prévio de seis meses com programa de exercicio fisico) e submetidos
a 6 semanas de treinamento com frequéncia semanal Sx/semana. As sessbes de
treinamento  envolviam a  aplicacdo de exercicios mutimodais (e.g. sdtos com
profundidade de 40cm, sprints em 30metros, agachamento completo, burpee e puxada
na barra fixa) na méxima intensidade possivel, com variagdo semanal de volume (i.e.
semana 1 = 3 blocos de 3 series; semana 2 = 4 blocos de 3 series; semana 3 = 4 blocos
de 4 series, semana 4 = 4 blocos de 5 series; semanas 5 e 6 = 6 blocos de 4series), e da
razao esforgo: pausa (i.e. semana 1 = 30seg de esforco: 30seg de pausa; semana 2 = 30
seg de esforco: 20seg de pausa; semana 3 = 40 seg de esforgo: 20 seg de pausa; semana
4 = 20 seg de esforco: 10 seg de pausa; semanas 5 e 6 = 20 seg de esforgo: 20 seg de
pausa). Para mensuragcdo do desempenho foram aplicados os testes de 1RM (i.e. forca
dindmica méxima) nos exercicios de levantamento terra, e na remada curvada; testes de
sdto vertical com contramovimento, e sem contramovimento (i.e. medidas de poténcia
muscular); além do teste de velocidade em sprints de 30metros (i.e. medida de
velocidade maxima) a cada trés semanas de treinamento. A andlise estatistica foi
efetuada a partir de uma ANOVA para medidas repetidas, tendo nivel de significancia
de p<0,05. RESULTADOS: Apos as seis semanas de treinamento, os individuos do
grupo treinado apresentaram aumentos significativamente  maiores em comparagéo ao
grupo destreinado, em todas as medidas de desempenho (p=0,001), enquanto somente a
partir da terceira semana de treinamento 0 grupo destreinado apresentou aumentos
dgnificantes no desenpenho de 1IRM na remada curvada, e no desempenho da
velocidade méxima em 30 metros (p=0,005). CONCLUSAOQ: A partir dos restitados
encontrados podemos concluir que seis semanas de treinamento no Crosskit apresenta
efeitos postivos apenas em syjeitos treinados, enquanto o0s sueitos destreinados
parecem necessitar de um periodo meior de redizagdo do treinamento para apresentar
efeitos positivos.
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