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Resumo

O objetivo do presente foi analisar a monotonia semanal dos praticantes de Crossfit durante
cinco dias. O estudo foi composto por 14 participante, que praticam Crossfit ha 16,64 + 6,21
meses, tendo uma media de idade 35,86 + 7,56 anos. A fim de aferir se o treinamento
influencia diretamente no método da PSE nas sessfes de treinamento, foram utilizados o
método da percepgdo subjetiva de esforco (PSE) da sessdo e o questionario DALDA,
respectivamente. As analises realizadas foram com base em estatistica descritiva e de
frequéncia (média e desvio padrdo). Os achados do presente no estudo nao confirmam a
hipdtese de que o treinamento influencia diretamente na percepcdo subjetiva de esforco e
sintomas de estresse em praticantes de Crossfit, porem a monotonia foi a Unica variavel fora
da tendéncia normal quando comparada com os estudos existentes. Estes resultados reforcam
a importancia do monitoramento regular do processo de treinamento, a fim de atenuar e
otimizar respostas adaptativas desejadas.

Palavras-chave: Treinamento Fisico. Estresse. Resposta do Treinamento.

Abstract

The purpose of the present study was to analyze the weekly monotony of Crossfit

practitioners for five days. The study consisted of 14 participants, who practiced Crossfit for



16.64 £ 6.21 months, having an average age of 35.86 £ 7.56 years. In order to assess if the
training directly influences the PSE method in the training sessions, the session's subjective
perception of effort (PSE) and the DALDA questionnaire, respectively, were used. The
analyzes were based on descriptive and frequency statistics (mean and standard deviation).
The present findings in the study do not support the hypothesis that training directly
influences the subjective perception of stress and stress symptoms in Crossfit practitioners,
but the monotony was the only variable out of the normal trend when compared with the
existing studies. These results reinforce the importance of regular monitoring of the training
process in order to attenuate and optimize desired adaptive responses.

Keywords: Physical Training. Stress. Training Response.

1 INTRODUCAO

O crossfit completou 19 anos recentemente e tem ganhado milh6es adeptos no mundo
todo. E considerado um treinamento de alta intensidade que envolve exercicios funcionais
como deadlift, agachamentos, corrida e bicicleta, exercicios de levantamento de peso
olimpico (LPO), exercicios ciclicos como remo e air bike, e movimentos ginasticos, argolas e
barras, sdo movimentos variados que em maioria das vezes sao realizados em alta intensidade.
Ademais, este tipo de treinamento é uma das tendéncias mundiais pra 2019, demonstrada pela
pesquisa mundial realizada por Thompson para 0 ACSM em 2018. Por se tratar de uma
metodologia que trabalha com intensidades variadas, que esta diretamente ligada a resposta
gue o treinamento proporciona ao praticante (THOMPSON, 2018; TIBANA et al, 2017).

Esta resposta no treinamento ndo pode ser afirmada apenas por indices fisioldgicos,
sdo inadequados para predizer ou avaliar os tipos de estressores envolvidos nos ambientes
esportivos. A reatividade de um praticante a todos aos possiveis estresses que € sofrido no
decorrer da vida, atividades esportivas estdo associadas, depende dos estressores que existem,
seja eles internos ou externos e podem exceder a capacidade ou limite de onde um atleta pode
chegar (FENZ, 1974; SARASON, JOHNSON & SIEGEL, 1978).

Entretanto existem instrumentos capazes de analisar essa resposta que € causada pelo
treinamento, um deles € 0 DALDA, que é um questionario para avaliar as fontes e os sintomas
de estresse de atletas. Isso significa que, um atleta passando por ciclos de fadiga e
recuperacdo, ocorrem uma série de sintomas do estresse de adaptacdo, o DALDA ¢é uma
ferramenta para medir esses sintomas. O questionario é constituido de duas se¢Ges principais
parte A (fatores gerais de estresse) e parte B (sintomas e reacOes ao estresse). Ele pode ser

aplicado pelo método diariamente ou semanalmente, fornecendo um registro de resposta do
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atleta as cargas de treinamento e a relagcdo com o bem-estar psicoldogico. (MOREIRA, 2010;
TIBANA et al, 2017).

Outro instrumento ha muito tempo utilizado no treinamento desportivo e com bastante
confianca em sua aplicabilidade é a PSE (escala percepcao subjetiva de esforco), escala essa
proposta por Foster em 1998, uma escala bem simples e que funciona na mesma linha de
pensamento da PE (percepcdo de esforco) de Borg, onde trinta minutos apds a sessdo de
treinamento o atleta deve responder a pergunta: <> como foi a sua sessao de treinamento?’’.
Nakamura& Moreira (2010), diz que a PSE seria gerada a partir da interpretacdo de estimulos
sensoriais, por meio do mecanismo de retroalimentacdo (feedback). A grande maioria dos
pesquisadores e profissionais do esporte aceita este modelo (NAKAMURA & MOREIRA
2010).

Ademais, o objetivo desse estudo foi analisar a monotonia semanal dos praticantes de
Crossfit. Sendo hipotetizado que as fontes e sintomas de estresse e a escala de percepgdo
subjetiva do esforco esteja diretamente ligada na resposta que o treinamento de crossfit
possibilita ao praticante. Nesse sentido, essa pesquisa enriquecer mais a ciéncia, pois o
estresse no treinamento tratasse de um assunto novo e podem levar mais académicos e
profissionais a ter interesse, e com a finalidade de gerar conhecimentos e clareza em futuras
pesquisas relacionadas ao tema.

2 MATERIAIS E METODOS
2.1 DESENHOS DO ESTUDO

Esta foi uma pesquisa aplicada, de natureza quantitativa com carater descritivo,
transversal e tendo sua aplicagdo em campo. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
em Pesquisa do Centro Universitario Luterano de Palmas, atendendo o que é proposto na
Resolucdo N° 466/12 CNS- Conselho Nacional de Saude, tendo os seguintes ndmeros
comprovando sua autenticidade, Nimero do Comprovante: 145392/2018, NUmero do parecer:
3.246.985, CAAE: 03635618.2.0000.5516.

2.2 PARTICIPANTES

O estudo foi composto inicialmente por 50 participantes, e respeitando os critérios de
inclusdo que foram: assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), os
participantes que responderam diariamente a escala percepcao subjetiva de esforco (PSE) e 0s
participantes que compareceram no dia da aplicacdo do questionario (DALDA). Os critérios
de exclusdo foram: os praticantes que estavam em seu primeiro més na Box e os praticantes

gue ndo se comprometeram aos cinco dias de pesquisa. Ao final apenas 14 participantes
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respeitaram todos os critérios de inclusdo e exclusdo, sendo 8 homens e 6 mulheres, que
praticam Crossfit ha 16,64 + 6,21 meses, tendo uma media de idade 35,86 + 7,56 anos.

A pesquisa foi realizada na Box Palmas Crossfit, no primeiro semestre de 2019, com
alunos que frequentavam os treinos diariamente, foram convidados a participar da pesquisa de
forma voluntaria.

2.3 INSTRUMENTOS
2.3.1 Escala de Percepcéo Subjetiva de Esforco (PSE)

Nesta pesquisa foram utilizados dois instrumentos, o primeiro instrumento de coleta é
a escala de percepcéo subjetiva de esforco (PSE) que foi proposto por Foster em 1998, com
plano de qualificar a carga interna treinamento em unidades arbitrarias. E encontrada a partir
da seguinte formula: Carga de treinamento = Duracdo da sessdo (em minutos) X escala de
percepcao subjetiva do esforco da sessdo. E a partir desse resultado da carga de treinamento é
possivel descobrir através de formulas a monotonia e estresse do treinamento, essa
metodologia é baseada em questionamento simples. E nesta pesquisa 0 questionario da PSE
foi realizado via questionario online aplicado diariamente, nos cinco dias de pesquisa, 30
minutos apos cada treino, onde os participantes responderam a seguinte pergunta: “como foi a
sua sessdo de treino?”. Os alunos eram avisados ao termino de cada treino sobre o
questionario online e esse aviso era reforcado via grupo de Whatsapp, se o0s alunos
extrapolassem o0 tempo 0s mesmos ndo poderiam dar continuidade a pesquisa. A PSE é o
principal método que tem considerado as principais técnicas para qualificar a carga interna do
treinamento, tendo baixo custo financeiro e melhor praticidade (FOSTER, 1998; TIBANA et
al, 2017).

2.3.2 Questionério Daily Analysis of Life Demands in Athletes (DALDA)

O segundo instrumento de coleta de dados foi proposto por Rushall a utilizacdo do
Daily Analysis of Life Demands in Athletes, o questionario (DALDA), que vem sendo
empregado no treinamento esportivo. Recentemente, o DALDA foi adaptado para a lingua
portuguesa. O questionario DALDA ¢ dividido em duas partes, parte A e parte B, a fim de se
identificar as fontes e sintomas de estresse causados pela resposta do treinamento. Esse
instrumento requer que o atleta assinale cada variavel, em cada parte do questionario (A e B),
como “pior que o normal”, “normal” ou “melhor que o normal”. Nesta pesquisa 0
questionario DALDA foi aplicado ap0s o treino da sexta-feira e ultimo dia de coleta
(RUSHALL, 1990; TIBANA, 2017).
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2.4 ESTATISTICA

As anélises realizadas foram com base na média e desvio padréo utilizando o software
de planilha Excel.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados apontam que o método da PSE nas sessdes de treinamento é capaz de
verificar a influéncia direta na resposta do praticante, no entanto de acordo com a média geral
da amostra, para o questiondrio DALDA tanto a parte A e B se encontram nos padrdes
normais (parte A 6,36 e parte B 15,93) e PSE com intensidade (4 leve). O estresse semanal
(2,365) e a carga semanal (933 UA.) exp0s resultados dentro do normal de acordo com
estudos encontrados, por outro lado, a monotonia (2,6) mostrou-se acima dos valores
esperados para a maioria dos estudos o que pode ser um indicativo de incidéncia de doencas
ou de processos inflamatdrios. Contudo, estudos sugerem que uma variacdo nas cargas de
treinamento gera em um menor estresse e monotonia, 0 que ndo ocorreu nesta pesquisa.
Ademais a monotonia foi a Unica variavel fora da tendéncia normal quando comparada com
0s estudos existentes.

A PSE diaria foi analisada no decorrer de 5 dias e apresentou uma média 4 para toda a
amostra sendo classificada como intensidade baixa, a PSE é uma metodologia fundamentada
em um questionario simples de baixo custo financeiro, fécil praticidade e aplicabilidade,
corroborando com Foster (1998) ao declarar que esse método tem sido considerado uma

técnica essencial para qualificar a carga interna de treinamento.

Tabela 1. Dados expressos em media (n=14) durante 5 dias do estudo.

Media DP
Carga de treinamento (UA) 932,42 (UA) 245,38
Estresse Semanal 2.271,02 1.246,35
Monotonia 2,6 11

A tabela 1 mostra a media semanal da carga de treinamento semanal, estresse semanal

e monotonia dos 14 participantes durante os 5 dias de pesquisa.



13

Figura 1. Dados expressos em media da carga semanal (n=14).
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Na figura 1 mostra o resultado da carga semanal e desvio padrdo do atual estudo
fazendo uma comparacdo com estudo de BASSO et al (2013).

Neste sentido, houve também uma analise da carga Semanal por meio da soma da
carga diaria de treino. Quando comparado a média com as respostas de outros estudos
semelhantes com uma media de (932,42 UA), média essa que se encontrou baixa comparando
com estudo de BASSO et al (2013) e alta comparando com estudo de TIBANA (2017),
onde analisou um estudo de caso com dois atletas amadores de Crossfit do sexo masculino
que foram monitorados por 11 semanas pelo método PSE onde a carga semanal teve uma
média de 173,5 (UA) para o atleta A e 190,3 (UA) para o atleta B. Comparando com 0s
estudos relacionados e os demais existentes na literatura, o estudo apresentou uma baixa carga
semanal em unidades arbitrarias (UA), o que pode representar uma ndo diversificacdo no
volume de treino que deve ser levado em consideracdo na hora do planejamento, evitando
assim possiveis lesdes e até mesmo a Rabdomidlise (TIBANA, 2014). A Rabdomiolise €
definida como lesdo do musculo esquelético com liberagdo dos constituintes celulares para o
plasma, e foi descrita primeiramente por Bywaters e Beall em combinacdo com lesdes por

esmagamento, na segunda Guerra Mundial (UCHOA et al, 2003).



Figura 2. Estresse semanal (n=14) durante 5 dias do estudo.
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A figura 2 mostra o resultado do estresse semanal que teve uma média de 2.271 +

1.246 como é mostrado em estudo atual, comparando com estudos de BASSO et al (2013),

teve um estresse semanal baixo, porém um desvio padrdo alto, que esta diretamente ligada a

ter uma monotonia alta.

Figura 3. Monotonia media dos 14 participantes.
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A figura 3 mostra o resultado da monotonia do atual estudo que é encontrada através
da média da carga semanal dividida pelo desvio padrdo apresentou um valor médio de 2,6 que
é também considerado como alta demonstrada na figura 3, quando comparado com estudo de
Ferrari (2013) e outros estudos relacionados encontrados na literatura (FOSTER 1998;
BASSO et al, 2013; TIBANA 2017).

Para Foster (1998), picos de monotonia acima de 2,0 e estresse elevado foram
associados com 77 a 89% na incidéncia de doencas, respectivamente. Por outro lado Moreira
et al, (2018), em estudo onde foram designados para amostra 20 jogadores de basquetebol e
voleibol, que foram retidos para analise por 6 semanas, foram detectadas aumentos de

estresse na semanas 1 e 2 em comparagao com as semanas 5 e 6.

Figura 4. Media de respostas do questionario DALDA, parte A e arte B (n=14).
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O questionario DALDA que analisou as fontes e os sintomas de estresse no presente
estudo, a média das respostas foram dentro do normal. A figura 4 ilustra de forma dindmica as
respostas da parte A do DALDA que estdo caracterizados pela cor preta, onde “pior que o
normal” se encontrou na (media), e a parte B do DALDA que esta representada pela cor
branca que foram verificadas diferencas significativas no numero de resposta “pior que 0
normal”, na arte B. Estes achados apresentam que o esfor¢o para realizar a sessdo de
treinamento ndo gerou um fator de estresse complementar, mas sim, percep¢do da carga de

treinamento interage com outros fatores associados a tolerancia ao estresse.
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4 CONSIDERAQ@ES FINAIS

Quase todas as variaveis presentes no atual estudo encontraram normais, ademais a
monotonia se encontrou em 2,6 considerada elevada quando é comparada em estudos
relacionados na literatura. Os resultados reforcam a importancia da monitoracdo e
variabilidade da intensidade nos treinos de Crossfit, pois picos de monotonia acima de 2,0 e
estresse elevado foram associados com 77 a 89% na incidéncia de doencas.

O estudo teve algumas limitacdes, sendo uma delas a dificuldade de controlar a PSE
da amostra, pois a escala subjetiva de esforco (PSE) que foi um dos instrumentos de pesquisa
foi realizado por plataforma online, onde houve uma perda consideravel da amostra inicial
total da pesquisa. Acredita-se que ocorreu ma interpretacdo ou nao familiarizagdo da PSE por
parte da amostra, acredita se que pelo pouco tempo de contato com a escala de percep¢éao
subjetiva de esfor¢co a (PSE). Outro ponto limitante na pesquisa foi a sua duracéo, no qual foi
realizado apenas em cinco sessdes de treinamento, e o questionario DALDA tendo a sua
aplicacdo apenas uma vez.

No estudo ndo foi realizado analises sanguineas o que poderia dar mais relevancia aos
dados. O atual estudo comparado aos demais relacionados na literatura teve seu resultados
inferior, tendo apenas a variavel monotonia alta. E para os professores e treinadores (coachs),
aconselha-se que ao planejar um treino de crossfit pense em todos essas variaveis
apresentadas neste estudo, como carga de treinamento semanal (CT), estresse semanal,
monotonia e desvio padrdo da carga semanal e do estresse semanal. Por fim é imprescindiveis

novos estudos na metodologia crossfit para mais confirmacdes.
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APENDICE A - PERCECAO SUBJETIVA DE ESFORCO DE TREINO
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p+JRARIO QUE VOCE FEZ SUA AULA!

6:15 AM

7:15 AM [08:15AM | 11:15 AM

12:15 am|

17:30 PM

18:30 PM |19:30 PM | 20:30 PM

TEMPO QUE VOCE ERMINOU O WOD:

De 0-10 qual foi seu esforco no freino de hoje?

ESCALA DE PERCEPCAO
SUBJETIVA DE ESFORCO

0- Nenhum esforgo

1- Muito leve

2-Leve

3- Moderado

4- Pouco pesado

5/6- Pesado

7/8- Muito pesado

9/10- Extremamente pesado
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ANEXO
ANEXO A — DAILY ANALYSIS OF LIFE DEMANDS IN ATHLETES (DALDA)

Analise Diaria de Demandas de Vida em Atletas

Nome: Data. [/ [

Idade: Sexo:( )F ()M

Faga um circulo em volta da resposta apropriada ao lado de cada item

a- Pior que o normal b- Normal c- Melhor que o

normal

Parte A

1. a b c Dieta

2. a b ¢ Vidadomestica

3. a b ¢ Escola/faculdade/trabalho Total Respostas “a”

4. a b c Amigos Total Respostas “b”

5. a b ¢  Treinamento e exercicio Total Respostas “c”

6. a b c Clima

7. a b c Sono

8. a b c Lazer

9. a b ¢ Saude

*Salve esses valores e a data do dia na PARTE A do REGISTRO DE DADOS.

Parte B

1. a b c¢  Dores musculares

2. a b c¢ Técnica

3. a b ¢ Cansaco

4, a b ¢ Necessidade de descanso

5. a b c¢  Trabalho suplementar

6. a b c Tédio

7. a b ¢ Tempo de recuperagdo

8. a b c¢ lIrritabilidade

9. a b c Peso Total Respostas “a”

10. a b ¢ Garganta Total Respostas “’b”

11. a b c¢ Internamente Total Respostas “c”

12. a b c Dores ndo explicadas

13. a b ¢ Forgadatécnica

14. a b c¢ Sonosuficiente

15. a b ¢ Recuperacéo entre sessfes

16. a b c¢ Fraqueza generalizada

17. a b c Interesse

18. a b c  Discussdes

19. a b c IrritagBes de pele

20. a b ¢  Congestdo

21. a b c¢  Esforco no treinamento

22. a b ¢ Temperamento

23. a b ¢ Inchaco

24. a b c Amabilidade

25. a b ¢ Coriza

*Salve esses valores e a data do dia na PARTE B do REGISTRO DE DADOS.



