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CROSSFIT: UMA PESQUISA SOBRE OS BENEFICIOS E RISCOS

Lucas Endrigo Carvalho Teixeira *
. . W
Ione Maria Ramos de Paiva

RESUMO

O CrossFit consiste em um método de treinamento, uma modalidade esportiva que foi
criada por Greg Glassman, em 1995, com o intuito de realizar em uma mesma sessdo,
movimentos funcionais, realizados em alta intensidade e constantemente variados. Visando
trabalhar em diversas capacidades fisicas e nos 3 sistemas energéticos presentes no corpo
humano.Uma modalidade completa, ndo sendo especializada em nenhum esporte, mas sim em
saber realizar tarefas desconhecidas. Algumas atividades dentro da Ginastica Olimpica,
Levantamento de Peso Olimpico e Atletismo estdo envolvidas no Crossfit. E o motivo da
pesquisa ¢ provar que, embora haja lesdes nos esportes citados, os esportes tem um nivel
baixo de lesdes e que, o Crossfit em si, como treinamento misto de varias modalidades
também possui um nivel baixo de lesdes. Se tratando dos beneficios o Crossfit ¢ uma
modalidade em que as sessdes sdo mais curtas, realizadas com predominincia do sistema
energético Anaerobico, sendo este um sistema superior em relagdo aos beneficios do

treinamento aerdbico.

Palavras-chave: Crossfit. Lesdes. Beneficios. Levantamento de peso olimpico. Gindstica

olimpica. Atletismo.

1 INTRODUCAO

O Crossfit ¢ um método de treinamento onde s@o realizados movimentos funcionais
constantemente variados e em alta intensidade (TIBANA, 2015).

Crossfit ndo ¢ um programa de condicionamento fisico especializado, mas sim um
programa de que visa otimizar as 10 capacidades fisicas reconhecidas no corpo humano,
sendo elas: resisténcia cardiovascular e cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, velocidade,
forga, equilibrio, precisdo, agilidade, poténcia e flexibilidade. Um programa desenvolvido
para melhorar a competéncia de um individuo em todas as valéncias fisicas, sendo assim os
" Bacharelando em Educagfio Fisica do Centro Universitario do Sul de Minas UNIS-MG. Email:

lukinha_carvalho91@hotmail.com
Professora Ms. do Centro Universitario do Sul de Minas UNIS-MG. Email: ionemrp@yahoo.com.br



praticantes sdo treinados para praticar qualquer tarefa fisica em multiplos e diversos desafios
(GLASSMAN, 2002).

Além da amplitude do programa, o Crossfit é unico e tem como objetivos a
maximizagdo neuroendoécrina e poténcia através da variabilidade de modalidades com a
pratica constante em movimentos funcionais e estratégias de dietas bem sucedidas
(GLASSMAN, 2002).

Serdo abordados também comparagdes a outros esportes relacionados com o indice de
lesdes no Crossfit, trazendo-nos uma nog¢éo também que diversos fatores influenciam nesse
aspecto, como, o professor, material ¢ também espago utilizado, entre outros.

Portanto, o presente estudo pretende comprovar por meio de uma revisdo de artigos os

beneficios do treinamento e também os riscos que a modalidade apresenta.

2 CROSSFIT: Definicio

Definir um programa de condicionamento fisico sem definir o que ¢ condicionamento
fisico seria uma defini¢do incompleta, portanto, ¢ necessirio uma breve defini¢do de
condicionamento fisico. Segundo Glassman, 2002, algumas revistas como “Qutside
Magazine”, define o homem mais bem condicionado do mundo por ganhar uma competigiio
de Endurance como Thriatlon, ja para o autor, o homem mais condicionado seria aquele em
que desenvolve bem qualquer capacidade fisica e ndo s6 atividades que envolvam resisténcia
cardiorrespiratoria e cardiovascular, mas sim aquele em que desenvolve capacidades como
for¢a, poténcia, equilibrio, dentre outras.

O Crossfit ¢ um método de treinamento caracterizado por movimentos funcionais,
constantemente variados e em alta intensidade. O método utiliza de modalidades esportivas
como levantamento de peso olimpico (arremessos e arrancos), powerlifiing (agachamentos,
levantamentos e movimentos de empurrar); exercicios aerébicos como remos, corrida, bike;
movimentos da gindstica olimpica como argolas, barras e paradas de méo (TIBANA 2015).

Segundo Tibana (2015), o Crossfit visa desenvolver ao maximo as trés vias
metabolicas: aerobio, anaerdbico latico e anaerdbico aldtico. Visa, também, atingir as 10
capacidades fisicas: forga, resisténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratéria, poténcia,

forga, equilibrio, precisdo, agilidade, velocidade e flexibilidade.
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2.1 Histo6ria

Crossfit surgiu em 1995 por Grag Glassman visando desenvolver um
condicionamento fisico amplo, geral e inclusivo, preparando os treinadores para qualquer
atividade fisica (TIBANA 2015).

De acordo com Costa (2014) o Crossfit foi inicialmente utilizado como principal
treinamento de grupos do exército norte-americano e a Special Weapons And Tactics (SWAT),
e agora introduzido como uma prética possivel para qualquer pessoa utilizando algumas
adaptagdes. O Crossfit objetiva atingir o condicionamento fisico geral e o treinamento
consiste em exercicios variados e de altissima intensidade.

Ja no Brasil o Crossfit chegou em 2009 através de Joel Fridman, atleta e instrutor,
Fridman afirma que a modalidade se diferencia das academias convencionais pelo estilo dos
treinos onde sdo trabalhados diversas capacidades fisicas ¢ ndo uma por vez como nas
academias convencionais, outro motivo de ter essa diferenciagdo das demais modalidades de
academia ¢ que dentro do Crossfit os companheiros de treino viram amigos, hd uma parceria
entre os praticantes, onde aquele que tem menos dificuldades ajuda, incentivando o seu
parceiro a fazer aquilo em que se tem maior dificuldade. O que se tem chamado bastante a
aten¢dio também ¢ o fato de que 0 método tem seu meio de divulgagdo através da internet e
redes sociais. Portanto, é possivel encontrar vérios sites especializados em Crossfit e onde o

assunto principal ¢ o ganho do condicionamento fisico e qualidade de vida (MANSKE, 2015).

2.2 Indice de lesdes: Crossfit e esportes relacionados

Para Tubino (2001 apud FERREIRA, 2014), o esporte intitulado levantamento de peso
olimpico dentro da dimensdo do esporte de desempenho tem como caracteristica principal a
utilizagdo de forga, que sempre foi uma valéncia fisica necessdria para a sobrevivéncia do
homem.

Em um estudo realizado com atletas federados de levantamento de peso olimpico,os
mesmos foram submetidos a uma pesquisa descritiva e um questionario semiestruturado a 12
atletas em um local onde eram realizados os treinos. Os resultados encontradosforam que

41.6% dos atletas ja sofreram algum tipo de lesdo. Ainda no mesmo estudo, foi concluido que
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a técnica e periodizagdo correta sdo fundamentais para o esporte (TAVARES E OLIVEIRA
2011).

Em outro estudo, foi analisada a incidéncia de lesdes no tenddo patelar em 20 atletas
levantadores olimpicos de alto nivel competitivo, através de uma pesquisa descritiva e
exploratoria, realizada no campeonato Pan-Americano Adulto, na Guatemala, em 2006, ¢
nenhum atleta mostrou lesdo grave no tenddo patelar. Porém o autor destacou que ocorrem
outros tipos de lesdo, como: distensdo muscular 5%, lesdo do menisco lateral 5%, tendinite
patelar 5%, Osteocondrite 5% (DRAGOS, 2006 apud FERREIRA 2014).

A partir dos resultados encontrados, 30% dos atletas que praticam levantamento de
peso olimpico sofreram lesdes, concluindo que este esporte tem um indice baixo de lesdes,
porem vale ressaltar que as lesdes acometidas foram devido a especializagiio precoce do
esporte (FERREIRA, 2014).

J4 no Atletismo, foi constatado que é um esporte altamente lesivo por se tratar de uma
modalidade com competigdes e, pelo modo no qual sdo realizados os treinamentos, as lesoes
cronicas sdo devido aos treinos intensos e prolongados. Os dados sdo que 84% dos atletas ja
sofreram lesdes no esporte, 77% ocorreram nos treinamentos e 23% nas competigdes
(FEITOZA, 2000).

Quando o assunto sdo as lesdes dentro do Crossfit, alguns fatores devem ser levados
em consideragio, ao iniciar uma pratica de treinamento intenso como o Crossfit o praticante
deve-se ter um respeito com o corpo, uma atengdo maior também deve ser dada aos
sedentdrios, pois a pratica de movimentos diferentes provocam adaptagdes articulares e
devem ser dados os devidos cuidados com as mesmas, evitando lesdes, a frequéncia em que
os sedentdrios e iniciantes tendem a praticar também sdo aspectos que podem determinar
lesdes, pois 0 corpo ainda nfio estd preparado para receber tais niveis de intensidade e
sobrecarga. Outro fator influencidvel é a idade dos praticantes, pois, praticantes com idade
acima de 40 anos podem vir a contribuir pelas lesdes estabelecidas durante a vida e também
ao déficit de mobilidade articular em que os mesmo se encontram (LOUREIRO, 2015).

Segundo Grier (2013, Apud TIBANA, 2015), foi feito uma andlise em combatentes
norte americano apos a pratica do Crossfit, antes e apés 6 meses de pratica, de forma
interessante os pesquisadores concluiram que ambos (praticantes e ndo praticantes), tiveram
uma incidéncia de lesdes de 12%, sendo os principais motivos para lesdes: baixa aptiddo
cardiorrespiratoria, sobrepeso/obesidade ¢ ser fumante, sendo comprovado também que, os
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praticantes ou ndo de Crossfit que tiveram experiéncias com treinamento de for¢a antes
tiveram uma menor chance de sofrer lesdes.

Ja Heavens (2014 apud TIBANA, 2015), analisou outro estudo, com individuos
praticantes do treinamento de forga, para realizar um treino de Crossfit que consistiam de 10
repeti¢des de supino horizontal, levantamento terra e agachamento finalizando até chegar a
uma repetigdo de cada movimento, os exercicios foram realizados a 75% de sua carga maxima
(RM). Foi encontrando um aumento da interleucina-6, imediatamente ap6s o exercicio e ap6s
IS minutos, a mioglobina se manteve alta logo apds, 15 a 60 minutos depois ¢ a Creatina
Kinase (CK), permaneceu alta desde o repouso até 60 minutos apds o treino. Portando parece
que, o treinamento de alta intensidade pode influenciar no sistema imune, deixando entdo os
atletas com maior tendéncias a infecgdes no trato superior respiratério, tendo como sugestdo

uma diminuigdo da frequéncia dos exercicios de alta intensidade.

2.3 Cuidados que devem ser observados pelo professor

Ja se tratando da Ginastica Olimpica, hé alguns aspectos a serem levados em
consideragdo que estdo relacionados com o indice de lesdo como, por exemplo, o ambiente
fisico, o tipo de piso, equipamentos utilizados, estabilidade dos aparelhos, obstrugées do solo
e utilizagdo de colchdes adequados para cada tipo de aterrissagem. Cabe também ao professor
atengdo a determinados movimentos e a determinados alunos, levando-se em conta também, o
tamanho da turma, tudo de extrema importancia para que o professor tenha a devida
atengfio.Ndo se pode esquecer, também, da necessidade de contato fisico para ensinar al guns
movimentos.

Portanto, a ginastica olimpica, segundo o estudo, ndio é caracterizada um esporte com
alto indice de lesdes, visto que os inimeros fatores citados acima sdio os maiores causadores
dessas devidas moléstias, mas, se dada a devida atengdo, podem ser prevenidos os maiores
riscos (NUNOMURA, 1998).

2.4 Beneficios do Crossfit

Atividades com predominéncia anaerdbica tem sido muito superior em relagdo as

atividades com predomindncia aerébica, enquanto os exercicios de alta duragdo produzem
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baixa poténcia e pequenas adaptagdes no corpo os exercicios de baixa duragdo provocam
grande poténcia, tudo isso quando voltado ao treinamento misto, ou seja, treinamento com
capacidades fisicas diferentes desenvolvidas em uma mesma sessao de treino, provocam
grandes adaptagdes ao corpo, sendo elas adaptagoes cardiovascular/respiratéria e também de
fora funcional, que sdo aquelas em que iremos utilizd-las no cotidiano. Os treinamentos de
alta duragiio para resisténcia podem ter influéncia no sistema aerébico dos praticantes, porém,
o treinamento anaerobico de baixa duragdo envolvendo modalidades diferentes como
levantamento de peso olimpico com ginastica olimpica siio mais eficientes do que
treinamentos para resisténcia, ocorrendo maiores adaptagdes metabélicas ao corpo, sendo que
0 mesmo treinamento anaerébico também possa a vir desenvolver o sistema aerébico
(GLASSMAN, 2003).

Smith (2013 apud TIBANA, 2015) utilizaram uma rotina do treinamento de Crossfit
com 10 semanas em jovens e adultos, onde os mesmo tiveram aproximadamente uma redugo
de 20% no percentual de gordura (22,2 + 1,3 para 18,0 + 1,3%), (de 26,6 + 2,0 para 23,2 +
2.0%), melhorando também em 15% o consumo méximo de oxigénio,(de 43,10 + 1,40 para
48,96 + 1,42 ml.kg-1.min- 1 ), (de 35,98 + 1,60 para 40,22 + 1,62 ml.kg-1.min-1). Este ¢ o

Gnico estudo que avaliou as respostas cronicas ao Crossfit (TIBANA, 2015).
3 METODOLOGIA

Revisdo de artigos publicados nos sites, Google Académico, Crossfit Journal
(Crossfit.com) e Revista My Box.

Uma revisio de artigos voltados aos esportes que estdo incluidos dentro da modalidade
Crossfit, revisando também artigos que estdo falando diretamente sobre a modalidade.
Analisando os riscos e indices de lesdes dos esportes.

J4 relacionado aos beneficios, foi realizada uma reviso de artigos voltados ao Crossfit
¢ constatando os beneficios do treinamento, comparando ou ndo com outros tipos de

treinamento.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Embora os esportes relacionados com o Crossfit, apresentam um indice baixo de
lesoes, deve-se ter uma atengdo redobrada devido aos movimentos complexos das
modalidades. A paciéncia em que se deve ter ao iniciar os treinamentos das modalidades
também ¢ influenciavel, pois como citado em alguns estudos, o indice de lesdo pode aumentar
devido as especializagdes muito rapidas nas devidas modalidades em busca de uma evolugio.
Quando trata-se do assunto riscos, foi constatado que, o Crossfit ¢ uma modalidade esportiva
que pode haver lesdes como qualquer outro esporte, ja como dizem os estudos o indice de
lesdes sdo baixos. tanto dos esportes envolvidos no Crossfit, como no treinamento misto de
varias modalidades, Crossfit.

Ja se tratando dos beneficios, foi concluido que, o Crossfit enquanto método é
benéfico em relagéio ao tempo de treinamento realizado (sessdes curtas) trabalhando em zonas
anaerobicas, a ndo especificidade sendo um trabalho global tornando o praticante um

individuo completo em suas capacidades fisicas.
CROSSFIT: A SURVEY ON BENEFITS AND RISKS
ABSTRACT

A method of training, a sport that was created by Greg Glassman in 1995 in order to
perform in the same session, functional movements performed at high intensity and constantly
varied. Aiming to work in various physical capacities and 3 energy systems present in the
human body (Tibana, 2015). A full mode and is not specialized in any sport, but in knowing
perform unfamiliar tasks (GLASSMAN, 2002).Some activities inside the Olympic Gymnastics,
Olympic Athletics and Weightlifting are involved in Crossfit. And the reason for the research
is to prove that, although there are injuries in those sports, sports has a low level of injury
and that the Crossfit itself, as joint training of various forms also has a low level of injury.
The case of benefits the Crossfit is a mode in which the sessions are shorter, made
predominantly of Anaerobic energy system, which is a superior system in relation to the

benefits of other types of training, eg aerobic training (GLASSMAN, 2002).
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