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EFEITOS DO CROSSFIT NO CONDICIONAMENTO FISICO DE ATLETAS DE
ESPORTES DE COMBATE

Leonardo Cardoso Martins®

Mauricio Santos Oliveira®

RESUMO

O meétodo do CrossFit, criado por Greg Glassman, teve sua génese em 1995 em Santa Cruz,
no estado da Califérnia. Desde entdo, o seu principal objetivo consiste em preparar 0s seus
praticantes para qualquer contingéncia fisica em situaces desconhecidas e desconheciveis.
No CrossFit, 10 habilidades fisicas gerais sdo desenvolvidas no decorrer de sua prética, as
quais: resisténcia cardiorrespiratdria, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia,
velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo. Trata-se de uma gama de
habilidades fisicas com potencial de impactar outras praticas corporais. Nesse sentido, esse
estudo primou por analisar os possiveis impactos do treinamento de CrossFit no desempenho
de praticantes de esportes de combate. Como procedimento metodolégico, realizamos uma
revisdo de literatura narrativa, que possui um viés descritivo com a proposta de apresentar 0s
resultados encontrados na pesquisa. Ap0s a busca nas bases de dados Portal de Periddicos
CAPES, PubMed e o Google Académico, as modalidades encontradas e analisadas foram:
judé, kickboxing, luta livre e luta greco-romana. Os resultados das pesquisas apontaram para
a melhora significativa de diferentes habilidades fisicas, dentre as quais: forca maxima,
resisténcia de forca, capacidade aerdbia, equilibrio dindmico e poténcia anaerdbica.
Ponderamos que mais pesquisas devem ser realizadas, tendo em vista 0 nimero escasso de
publicacdes, mas os dados encontrados sinalizam o potencial do CrossFit e a sua eficiéncia
como método de treinamento fisico alternativo aos modelos convencionais nos esportes de
combate.

Palavras-chaves: CrossFit; Lutas; Esportes de Combate; Performance.

INTRODUCAO

Ao analisarmos o universo fitness do século XXI, Dawson (2015) reflete que o

regime de exercicios conhecido como CrossFit parece ter desencadeado uma das maiores
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tendéncias desse segmento. A autora cita que, embora inicialmente sistematizado como um
programa de exercicios para promover o condicionamento fisico funcional, o CrossFit passou
por uma metamorfose rapida em uma inddstria global, multidimensional e multimilionaria,
marcando-se como o “"esporte do condicionamento fisico™.

O primeiro box de CrossFit, como sdo chamados os locais de treinamento, foi criado
em 1995 na cidade de Santa Cruz no estado da Califérnia, Estados Unidos (REIMER, 2017).
E, conforme o autor, no decorrer de 10 anos, o0 nimero de boxes subiu lentamente para 18 nos
Estados Unidos. No entanto, Greg Glassman foi contratado para atuar com a policia de Santa
Cruz e, posteriormente, o seu método de treinamento foi inserido em diferentes organizacoes
policiais e militares, dentre as quais: as forcas armadas do Canada e o regimento de guarda-
vidas da Dinamarca. Trata-se de acontecimentos que beneficiaram a disseminacao do CrossFit
ao redor do mundo.

Ap0s cinco anos, mais precisamente no ano 2000, Lichtenstein e Jensen (2016)
destacam que a marca CrossFit® foi registrada como companhia fitness mantendo, conforme
Glassman (2022a), a premissa de preparar seus praticantes para qualquer contingéncia fisica
em situacGes desconhecidas e desconheciveis. Ainda de acordo com o autor e criador do
CrossFit, para cumprir com o objetivo, supracitado, o método de treinamento é caracterizado
por um programa de condicionamento fisico de alta intensidade por meio da execucdo de
movimentos funcionais constantemente variados (GLASSMAN, 2002b).

Para Glassman (2002c), dentro da metodologia do CrossFit, o condicionamento
fisico esta baseado em trés principios, os quais: habilidades fisicas gerais; o0 hopper, que seria
a capacidade do individuo em apresentar bom desempenho na realizacdo das tarefas
aleatdrias; e o desenvolvimento das trés vias metabdlicas. Segundo Glassman (2022b), o
primeiro principio que versa sobre o condicionamento fisico se refere ao desenvolvimento de
10 habilidades fisicas gerais, as quais: resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular,
forca, flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacéo, agilidade, equilibrio e precisdo. Trata-
se de habilidades cujo o desenvolvimento esta presente na etapa de preparacdo béasica dos
esportes, como propde Barbanti (1997), em que se tem como objetivo alcangar as condig¢des
necessarias para atingir resultados esportivos elevados futuramente.

Apesar de sua origem recente, o CrossFit tem alcancado diversos adeptos a sua
metodologia e, atualmente, existem no mundo inteiro, mais de 10 mil boxes afiliados, de
acordo com o seu site oficial da marca (CROSSFIT, 2022). E, segundo Dominski, Casagrande
e Andrade (2019), no ano de 2019 haviam no Brasil 1055 boxes de CrossFit distribuidos pelas
cinco regides do pais (FIGURA 1).



Figura 1 — Distribuicdo dos boxes de CrossFit por estado no Brasil: sigla do estado (n).

PI(6)

CE(35)

Fonte: Dominski, Casagrande e Andrade (2019).

Tendo em vista o crescimento considerdvel de adeptos a sua pratica, faz-se
necessario uma pesquisa para verificar se o CrossFit cumpre a sua proposta de efetiva
melhora do condicionamento fisico em maultiplas situacées.

Kartal e Ergin (2020) estudaram os efeitos da pratica do CrossFit na forca e na
resisténcia anaerdbica de jogadores de basquete. Os individuos foram submetidos a esse
método de treinamento com uma frequéncia semanal de 3 vezes, durante um periodo de 6
semanas. Ao final desse periodo, foi identificado a melhora na aptiddo fisica em ambos
aspectos estudados. Outro estudo com corredores de rua identificou melhores resultados em
corredores que associaram o treino de corrida com a préatica do CrossFit, quando comparados
com aqueles que treinaram somente a corrida (MANGONI, 2017).

Nessa conjuntura de beneficios do CrossFit em modalidades esportivas, surgiu o
nosso interesse em investigar os possiveis impactos de um programa de treinamento fisico
baseado na metodologia do CrossFit no desempenho de atletas de esportes de combate.

As praticas de combate remontam ao inicio da vida humana na terra. Na
modernidade, uma vez transformadas em modalidade esportiva, a sua principal caracteristica
é o0 ato de confrontacdo entre os oponentes, cujo principal objetivo é vencer o adversario,
impondo-se fisicamente ao outro (OLIVEIRA; SANTOS, 2006). De acordo com a
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Confederagéo Brasileira de Esportes de Combate (CONFBEC, 2023), o grupo de modalidades
que compdem os esportes de combate sdo: boxe classico, brazillian grappling, kickboxing,

muay thai, karaté, jiu jitsu, judd, hapkido, taekwondo, capoeira e kung fu.

METODOLOGIA

Como procedimento metodoldgico, essa pesquisa consiste em uma revisao narrativa
qualitativa da literatura, que possui um viés descritivo com a proposta de apresentar 0s
resultados da tematica “efeitos do Crossfit nos esportes de combate”.

Dentre os tipos de revisdo bibliogréfica, a revisdo narrativa prima por permitir a
interpretacdo e analise critica pessoal do autor por meio de analise da literatura, publicada em
livros e artigos de revista impressas e/ou eletrdnicas, permitir a interpretacdo e andlise critica
pessoal do autor (ROTHER, 2017). Mattar e Ramos (2021) sintetizam que a reviséo narrativa
é utilizada para retratar a pesquisa bibliogréfica tradicional, ndo sistematizada. Paré et al.
(2015), citado por Mattar e Ramos (2021), explicam que a revisdo narrativa procura
identificar o que foi escrito sobre determinado tema, sem, necessariamente, buscar
generaliza¢Bes ou conhecimento cumulativo, ao contrério dos tipos de revisao da literatura.

A opcdo desse caminho metodoldgico permitiu responder a seguinte questdo: “O
crossfit gera beneficios para a melhora do condicionamento fisico nos esportess de
combate?”. Para respondermos a questdo levantada, recorremos as seguintes plataformas de
busca: Portal de Periddicos CAPES, PubMed e o Google Académico. Os termos
delimitadores da pesquisa, utilizados para busca, foram: CrossFit; lutas; artes marciais;

combate.

EFEITOS DO CROSSFIT EM MODALIDADES DE COMBATE

O principio basico dos esportes de combate é equiparar a habilidade, a poténcia e a
forca de dois atletas com pesos corporais semelhantes. Portanto, o sucesso dentro do esporte
estd relacionado diretamente com a superioridade fisica de um atleta em relacdo ao outro.
Sendo assim, o periodo de preparacéo basica dos atletas, além de desenvolver novas técnicas,
tem como objetivo fundamental otimizar o condicionamento fisico dos lutadores (KORDI,
2009).

No rol de modalidades de combate cuja influéncia do CrossFit foi analisada,

observamos o Judd. Trata-se de uma arte marcial considerada uma variacao do Ju-Jutsu e que
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teve a sua origem em 1880 por meio do mestre Jigoro Kano. Ao fazer uma analise minuciosa
das antigas formas de autodefesa, Nunes (2017) cita que Jigoro Kano elegeu as melhores
técnicas do Ju-Jutsu para criar uma nova arte marcial, denominada de Jud6, cujo significado
¢: “caminho suave” — Ju (suave) e Do (caminho). O objetivo do Mestre Kano era que a pratica
do Judd fortalecesse ndo somente o fisico, mas também a mente e o espirito de forma
integrada (NUNES, 2017). Como esporte de combate, a pratica do judd envolve levar os
adversarios ao chdo e segura-los em submissdo, e apesar de suas lutas terem duracdo de
apenas 5 minutos, é um esporte muito exigente fisicamente (COMITE OLIMPICO
INTERNACIONAL, 2023).

Osipov e colaboradores (2019) avaliaram o impacto do treinamento do CrossFit no
nivel de aptiddo fisica de 33 jovens atletas que praticavam judd, ha pelo menos 4 a 5 anos, e
que apresentavam desempenho proximo ao de atletas de elite. Esses judocas foram
aleatoriamente divididos dois grupos iguais. O grupo 1 (17 atletas) foi treinado de acordo
com o programa padrdo de muitas escolas de judé da Federagcdo Russa, com uma proporcao
especifica do volume de carga de treinamento: 100-120 horas de treinamento fisico, 380-400
horas de treinamento tatico e técnico e 50-55 horas de Randori. Para o desenvolvimento da
resisténcia, foram utilizados o treinamento Randori e circuito (séries de exercicios de forca e
ginastica em uma sequéncia especifica com os mesmos intervalos de descanso entre as series).
Por outro lado, o programa de treinamento fisico do grupo 2 (16 atletas) incluiu: 120-130
horas de treinamento fisico, 380 horas de treinamento tatico e técnico e 50 horas de Randori.
Para o desenvolvimento da resisténcia foram utilizados o treinamento de Randori e CrossFit.
As sessOes de treinamento consistiam em séries de corrida rapida de 60 metros, trabalho com
pesos, agachamento com barra (50-60% do peso do atleta), pular e carregar carga em
velocidade. Para a coleta dos dados foram aplicados testes especiais para 0 monitoramento
qualitativo do estado funcional dos atletas durante a pratica. Além disso, foi feita a coleta de
sangue para obtencdo de dados da concentracdo de lactato no sangue dos judocas para
avaliacdo da condicdo dos atletas apds o treinamento em ambos 0s grupos.

Os resultados do estudo de Osipov e colaboradores (2019) apontaram um aumento
significativo da concentracdo de lactato sanguineo para ambos 0s grupos durante o periodo do
estudo. No entanto, o grupo que utilizou a metodologia do CrossFit apresentou uma
concentracdo de lactato significativamente maior quando comparado com o grupo do
treinamento em circuito. Além disso, ao final do estudo foi identificado uma vantagem
atlética para o grupo 2 no numero total de lutas vencidas no periodo do estudo. Os atletas do

grupo 1 venceram 54% de 422 lutas enquanto os atletas do grupo 2 venceram 59% de 431
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lutas. Essa porcentagem maior de partidas vencidas (média superior a 5%) indica que o
treinamento fisico baseado na metodologia do CrossFit pode incidir na melhora da
performance e do rendimento de atletas de jud6.

Outra modalidade discutida na literatura foi o kickboxing, a qual é caracterizada pela
utilizacdo segmentos do corpo (mé&os, cotovelos, joelhos, pés) para fins ofensivos e
defensivos, com o objetivo de superar o adversario, seja qual for o método de vitoria (pontos,
abandono, paralisacdo), respeitando as regras das sub-modalidades dentro do esporte. Uma
luta de kickboxing é disputada em rounds de 1 a 2 minutos, com 1 minuto de intervalo, e a
quantidade pode variar de acordo com cada sub-modalidade (KORDI, 2009). Pela
caracteristica de suas lutas, o kickboxing exige tanto o sistema anaerdbio quanto o sistema
aerobio e, sendo assim, os atletas tem a necessidade de otimizar cada um desses metabolismos
em suas sessoes de treino (POWERS, 2004)

Ambrozyy e colaboradores (2022) analisaram os efeitos de um treinamento fisico
baseado na metodologia do Crossfit na aptiddo fisica geral de atletas de kickboxing. Os
participantes foram divididos aleatoriamente em dois grupos iguais, sendo um grupo
experimental (30) e um grupo controle (30). Ambos foram avaliados antes do experimento e
reavaliados ap6s 8 semanas de treinamento. Os testes aplicados foram:

1. Teste de Cooper — consiste em 12 minutos ininterruptos de corrida e o score do teste
se da pela distancia percorrida neste tempo;
Abdominais dindmicos — 30 segundos para realizar o maximo de repeti¢fes possiveis;
Pull ups — maximo de repeticdes sem soltar a barra;
Preensdo palmar com dinamdmetro — avaliacdo da forca estatica;

Teste de flexibilidade — sentar e alcancar;

© o k~ w N

Shuttle run — correr 10 vezes por uma distancia de 5 metros, o score do teste se da pelo

tempo gasto para completar a corrida.

7. Tapping — avaliagdo da velocidade de movimento de membros superiores;

8. Push ups — maximo de repeti¢bes possiveis;

9. Salto em distancia — saltar o mais longe possivel partindo da inércia com os dois pés
juntos;

10. Condicionamento fisico especial — testes de condicionamento fisica especial do
kickboxing;

11. Testes de velocidade de soco;

12. Teste de velocidade de giro de quadril.
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O treinamento do grupo experimental foi estruturado por meio do protocolo
AMRAP, que consiste em realizar o0 maximo de rounds possiveis dos movimentos propostos
dentro de um determinado tempo, o qual foi definido em 10 minutos. Foram realizados 8
exercicios, com a utilizacdo do peso corporal, com intensidade subméaxima e sem intervalo de
recuperacdo. Ambrozyy e colaboradores (2022) citam que o programa de treinamento foi
estruturado para ser simples e acessivel a todos os atletas, composto por movimentos de grau
de complexidade baixo, como: burpees, saltos na caixa, flexdes, agachamentos e saltos com a

corda, os quais foram apresentados no Quadro 1.

Quadro 1 — Programa de treinamento.

Workout 1: Monday

Workout 2: Wednesday

Workout 3: Friday

- 40x técnicas de saco de
pancadas: soco;

- 40x air squat;

- 30x técnicas de chute;

- 30x box jumps (40 cm);
- 20x técnicas de saco de
pancadas: soco e chute;

- 20x abdominais;

- 10x burpees +
combinacg0es de saco de
pancadas: soco, chute alto;
- 10x flexdes.

- 60x mountain climb;

- 10x técnicas de saco de
pancadas: soco, chute central
esquerdo;

- 30x russian twist;

- 30x técnicas de saco de
pancadas: soco, esquerda,
chute central;

- 15x squats + chute frontal
médio direito/esquerdo;

- 15x box jumps;

- 10x burpees +
combinacdes de saco de
pancadas: 2x chute circular
esquerdo/direito médio.

- 50 single under;

- 20x flexdes + técnicas de
saco de pancada: soco

- 20x spinal rock;

- 20x squats (2x) + chute
central esquerdo/chute
central

direito;

- 10x push-ups;

- 10x burpees +
combinacdes de soco e
chute;

- 10x tuck jumps;

- 5x combinacdes de chute e
SOCOS.

Fonte: Ambrozyy e colaboradores (2022).

Ao final

do experimento, os resultados encontrados apontaram diferencgas

estatisticamente significativas. Os dados mostraram o aumento da forga muscular abdominal
(diferenca de 5%), melhora na forca de preensdo manual, aumento do nimero de pull-ups
(diferenca de 12%), aumento do nimero de push-ups (aumento de 9%) e um aumento no
comprimento do salto em distancia (diferenca de 1,8%), bem como a diminui¢do no tempo da
corrida do shuttle run (diferenca de 3%) e um aumento nos resultados do teste de sentar e
alcancar (diferenca de 8%) em comparacdo com os resultados do teste inicial (pre-teste
comparado ao pos-teste). Portanto, a anélise das mudancas na aptiddo fisica geral induzida
pelo experimento mostrou uma melhora significativa em todos os parametros medidos no
grupo experimental. Para o grupo controle, o unico resultado significativamente melhorado

foi o teste de preensdo manual (forca estéatica).
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Além do Judd e do Kickboxing, as outras modalidades cuja metodologia do Crossfit
foi testada foram: a luta greco-romana e a luta livre. A luta livre e a luta greco-romana
envolvem um conjunto de habilidades fisicas, como: forca, poténcia, resisténcia e equilibrio.
A combinacdo dessas habilidades fisicas, aliadas as técnicas e a questdo tatica, € fator
determinante para o desempenho e o resultado esportivo dentro dessas modalidades.
(JOHNSON, et al., 2007). Caloglu e Yiksel (2019) analisaram o efeito do treinamento do
Crossfit na poténcia anaerdbia e no equilibrio dindmico dessas duas modalidades. O estudo
foi realizado com 40 lutadores do sexo masculino que competiram na Turkish Wrestling
Major League, na temporada de 2015-2016.

Os voluntéarios do grupo experimental realizaram dois benchmarks, “Cindy” e 0
“Fran”, trés vezes por semana, ao longo de dois meses. Compete explicitar que o “Cindy”
consiste em fazer o maximo de rounds em 20 minutos de 5 pull ups, 10 push ups e 15 air
squats. Ja o “Fran” contempla o sistema de repetigdes 21-15-9 de thrusters (agachamento feito
em conjunto com o desenvolvimento do peso para cima da cabeca) e pull-ups 0 mais rapido
possivel. A intervencdo em campo ocorreu no periodo de pré-temporada e os atletas
mantiveram o programa de treinamento de rotina de luta-livre. Os voluntarios foram
submetidos a testes de poténcia e equilibrio pré e pds experimento. O teste de poténcia
consistiu em pedalar o mais rapido possivel com uma bicicleta de poténcia anaerdbica
Wattbike Pro por 30 segundos contra uma certa resisténcia externa. Os participantes foram
motivados verbalmente durante todo o teste e as informacg6es sobre os parametros de poténcia
durante o procedimento foram transferidas para o programa no software de poténcia Wattbike
30. O teste de equilibrio dindmico foi realizado através da prancha de balanceamento de
gangorra Libra, produzida pela Easy Tech para medir a estabilidade do equilibrio dindmico.

Apo6s o periodo de treinamento, os resultados apontaram para uma diferenca
significativa pré e po6s nos valores de poténcia anaer6bia e de equilibrio dindmico.
Considerando que a luta livre e a luta greco-romana sdo esportes que tem como base essas
duas capacidades, os autores concluem que o treinamento do Crossfit € capaz de gerar
adaptacdes positivas para a melhora do rendimento nos combates.

Ozbay, Akbulut e Cinar (2020) analisaram também a eficiéncia da metodologia do
Crossfit para a manutencdo do desempenho durante o periodo off-season de lutadores de elite.
Participaram desse estudo 23 individuos do sexo masculino que competiram no campeonato
nacional no ano de 2018, sendo divididos em aproximadamente dois grupos iguais: grupo
controle e grupo Crossfit. O periodo do estudo foi de 30 dias e os participantes realizaram

15



testes antes e apds o experimento, os quais: teste de forca maxima, teste de forca isométrica,
teste de resisténcia de forca, teste de capacidade aerdbia e medidas antropométricas.

O grupo Crossfit realizou no periodo de 30 dias um benchmark chamado Cindy, o
qual ja foi explicado anteriormente. Os benchmarks sdo treinos referéncia da Crossfit usado
como parédmetro de avaliagdo da evolucdo dos seus praticantes. A frequéncia semanal no
grupo experimental foi de 6 vezes na semana, enquanto o grupo controle nédo realizou
nenhuma atividade.

Ao final do periodo do experimento foi observada uma diminuicéo significativa em
todas as variaveis de desempenho no grupo controle, bem como um aumento no peso corporal
e no percentual de gordura. Para o grupo Crossfit, os valores de forgca méxima dinamica e
capacidade aerdbica diminuiram significativamente, no entanto, o peso corporal, o percentual
de gordura, a forca isométrica e a resisténcia de forca foram mantidas. Além disso, a queda na
capacidade aerdbia e da forgca méxima foram maiores no grupo controle em relagdo ao grupo
experimental. Sendo assim, o experimento conclui que o treinamento de Crossfit aplicado 20
minutos ao dia no periodo fora de competicdo foi parcialmente eficaz na manutencdo do

desempenho de lutadores de elite.

CONSIDERACOES FINAIS

A metodologia do Crossfit, cujo principio estad baseado no desenvolvimento das 10
habilidades fisicas gerais: resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forca,
flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacéo, agilidade, equilibrio e precisdo, se mostrou
eficiente como estratégia de preparacéo fisica nos esportes de combate analisados nos estudos
encontrados na literatura.

Notamos que em todas as modalidades analisadas, judd, kickboxing, luta greco-
romana e luta livre, a pratica do Crossfit gerou adaptacdes positivas no condicionamento
fisico dos atletas e, em um deles, indicou impactos no desempenho competitivo. Sendo assim,
ponderamos que o treinamento do CrossFit pode ser uma alternativa aos modelos de
preparacdo fisica tradicionais dos esportes de combate. Mas, destacamos que mais estudos

devem ser realizados para ratificar os resultados encontrados.
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