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RESUMO

Introducdo: O VO2 consumo de oxigénio é definido como volume de O2 captado em
nivel alveolar, transportado pela circulacdo sanguinea e consumido pelos tecidos, 0s
exercicios fisicos com altas intensidades leva o VO2 a atingir valores altos ou maximos
(VO2max). Exercicios constantemente variados em altas intensidades, e com o método
de treinamento que tem a caracteristica de exercicios funcionais esses sdo 0s trés
pilares da prescricdo do treinamento, assim é caracterizado o CrossFit®. Objetivo: E
validar uma equacéo de predicdo do VO2max (mL.kg-1.min-1) = 0,177*1600Vm(m.min-
1) + 8,101 a partir do teste de corrida de 1600m em praticantes de CrossFit. Material e
Métodos: Participaram 08 homens (25,62 + 2,26 anos, 81,35 + 11,70 kgs, 1,73 + 0,06
m, 26,91 + 2,51 IMC) fisicamente ativos, praticantes de CrossFit® a no minimo 06 meses
de pratica, que foram submetidos a dois testes, sendo um teste de incremental maximo
(TI) em esteira e um teste de desempenho em corrida de 1600 metros. Resultados: Os
dados apresentaram distribuicdo normal e ndo foi observada diferenca significativa
estatistica (p<0,05) entre os valores de VO2max Tl (53,44 + 7,40 mL.kg-1.min-1) e
VO2max Almeida et al. (50,71 + 7,73 mL.kg-1.min-1). Considera¢cbes Finais: A
equacao de predicdo de VO2 utilizada neste estudo, para brasileiros e atletas de Jiu-
Jitsu, possui uma Otima validade para avaliagdo do VO2max em praticantes de

CrossFit®. Sugere-se que outros estudos sejam feitos para este tipo de populacao.

Palavras-chave: Consumo de oxigénio; crossfit; corrida; praticantes.



ABSTRACT

Introduction: The VO2 oxygen consumption is defined as O2 volume captured in
alveolar level, carried by the bloodstream and tissues consumed by the physical
exercises with high intensity leads VO2 achieve high or maximum values (VO2max).
Constantly varied exercises in high intensities and the training method that has the
characteristic of functional exercise are the three pillars of the training prescription, so it
is characterized the CrossFit®. Objective: Is to validate a VO2max (mL.kg-1.min-1) =
0,177*1600Vm(m.min-1) + 8,101 prediction equation from the 1600m race test in
CrosskFit practitioners. Methods: Participants were 08 men (25.62 + 2.26 years, 81.35 +
11.70 kg, 1.73 + 0.06 m, 26.91 + 2.51 BMI) physically active, CrossFit practitioners ® to
at least 06 months of practice, which were tested twice, with a maximum incremental test
(iT) on a treadmill and a performance test run 1600 meters. Results: The data showed
normal distribution and there was no significant statistical difference (p <0.05) between
VO2max values IT (53.44 + 7.40 mL.kg -1 .min -1) and VO2max Almeida et al . (50.71 +
7.73 mL.kg -1 .min -1). Final Thoughts: The VO2 prediction equation used in this study,
and for Brazilian Jiu-Jitsu athletes, has a great validity to evaluate the VO2max in
CrossFit® practitioners. It is suggested that further studies has to be made for this type of

population.

Keywords: Oxygen consumption; crossfit; running; practicing.
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1 INTRODUCAO

Exercicios constantemente variados, em altas intensidades e com o método
de treinamento que tem a caracteristica de exercicios funcionais esses sao os trés
pilares da prescricdo do treinamento, assim é caracterizado o CrossFit®. Este tipo de
treinamento utiliza-se de exercicios com caracteristicas anaerobicos (o levantamento
olimpico com agachamentos, arrancos, arremessos e desenvolvimentos), aerébios
(remo, corrida e bicicleta) e com movimentos ginasticos (paradas de mao, paralelas,
argolas e barras). (TIBANA et al., 2015).

O CrossFit® ndo é um programa que o objetivo principal seja s6
condicionamento fisico, mas sim um programa de for¢ca do centro do corpo e
condicionamento. E uma tentativa intencional de aperfeicoar as capacidades fisicas
em cada um dos seus dominios de condicionamento fisico conhecido que séo eles:
resisténcia cardiovascular e respiratoria, resisténcia muscular, forca (strength),
flexibilidade, poténcia, velocidade, coordenacao, agilidade, equilibrio e precisao. (O
guia do treinamento de CrossFit® 2016)

O VO2 consumo de oxigénio é definido como volume de O2 captado em nivel
alveolar, transportado pela circulacdo sanguinea e consumido pelos tecidos, os
exercicios fisicos com altas intensidades leva o VO2 a atingir valores altos ou
maximos (VO2max). O VO2max é considerado um parametro fisiolégico que permite
avaliar o nivel da capacidade funcional do sistema cardiorrespiratério e, sendo
assim, tradicionalmente usado como referencia de poténcia aerdbia em avaliacbes
diagnosticas da funcdo cardiovascular, e também nas prescricdes de treinamentos
fisicos (ALMEIDA et al 2010).

O Teste Ergoespirométrico é considerada o padrdao ouro, sendo considerado
o melhor método de avaliacdo do VO2max sendo aplicado em ciclos ergdbmetros ou
esteiras ergométricas, com cargas crescentes, seja em protocolos escalonado ou

em rampa, tem sido mais utilizado para mensurar diretamente o VO2max, com o



objetivo de obter fragOes expiradas de oxigénio no momento de exaustéo. (FILHO et
al 2012).

Para uma boa aptiddo cardiorrespiratoria € necessario ser ter bom aparelho
respiratoria e cardiovascular eficientes, além de componentes sanguineos
adequados e além de componentes celulares especificos para auxiliar o corpo a
utilizar e/ou fazer um melhor transporte do oxigénio durante o exercicio. Esse
trabalho pelo corpo humano é definido com VO2. A medida de consumo maximo de
oxigénio é amplamente usada para classificar o desempenho de endurance de
atletas e para prescrever o treinamento. (POLLOCK e WILMORE, 1993).

Para a prescricdo de atividade fisica e/ou treinamento fisico o VO2max € o
parametro fisioldgico utilizado para as prescricbes. VO2max € o Consumo Maximo de
Oxigénio que pode ser expresso em litro/minuto ou ml/kg.min-t. Sendo que é a maior
quantidade de oxigénio que o sistema cardiovascular é capaz de entregar aos
tecidos do organismo, durante um trabalho méaximo. (MARINS e GIANNICHI, 1998;
LEITE, 2000).

O Objetivo deste trabalho de conclusdo de curso € verificar se a equacao de
predicdo do VO2max (volume maximo de oxigénio) validada a partir do teste de
corrida de 1600m pode ser aplicada para praticantes de CrossFit.

2 MATERIAIS E METODOS
2.1 Amostra

Populagéo: Amostra de 08 praticantes de CrossFit® com a média de idade de +

25,62, com no minimo 6 meses de pratica,sendo todos do sexo masculino.

2.2.Métodos

ApOs a aprovacao no comité de ética e pesquisa em seres humanos e assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) sobre os riscos e beneficios da
pesquisa, oito participantes de CrossFit® foram selecionados para participar do
estudo. Como critérios de incluséo os individuos deveriam ser fisicamente ativos,

praticantes de CrossFit® com no minimo de 06 meses e ndo apresentarem qualquer



restricdo osteomuscular e osteoarticular que impedissem a realizacéo dos testes. A
presente pesquisa foi submetida ao Comité de Etica em Pesquisa do UniCEUB, por

meio da Plataforma Brasil, sendo a mesma autorizada sob o nUmero 1.791.779.

Procedimento experimental

Foi recomendado aos participantes absterem-se de exercicios extenuantes, bem
como do uso de qualquer recurso ergogénico, alcool ou cafeina durante as 24h que
antecediam a realizacdo dos testes. Os voluntarios realizaram dois testes, em dias
distintos, para determinacdo da poténcia aerébia méxima, um teste incremental
ergoespirométrico em esteira (Tl) para determinacdo do VO2max, € um teste de

corrida de 1600m em pista.

Teste de 1600m em pista

Nesse teste os voluntarios correram a distancia de 1600 metros no menor tempo
possivel em pista de atletismo (400m) realizado na pista de atletismo do Centro
Olimpico da UnB — Brasilia para célculo da velocidade média (1600Vm). A 1600Vm
do teste foi aplicado na equacéo de predicdo do VO2max gerada por Almeida et al.
(2010) para brasileiros jovens fisicamente ativos: VO2max(mL.kg—1.min-1) = [0,177
*1600Vm(m.min-1)] + 8,101.

Teste incremental ergoespirométrico em esteira (T1)

Foi aplicado um teste ergoespirométrico incremental em esteira Imbramed Millenium
Super ATL (Porto Alegre, Brasil) sendo realizado na academia Unique - Brasilia,
sendo utilizado um protocolo de rampa com inclinacéo fixa de 1% e velocidade inicial
de 6km.h- 1, com incrementos de 0,75km.h-1.min-1(Myers et al 1991) até a
exaustdo voluntaria do participante. Analise de gases expirada era realizada a cada
respiracdo em analisador de gases Cortex Metalyzer 3B (Leipzig, Alemanha). Antes
de cada teste o equipamento era calibrado utilizando-se de amostras com
concentragcbes conhecidas de O2 e CO2, e para calibracdo de fluxo era utilizada
seringa de 3L. Os maiores valores de VO2 mensurados durante os ultimos 20
segundos do teste (imediatamente antes da exaustdo) eram considerados como

VO2max. Como critérios de exaustdo foram considerados a razao de trocas
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respiratérias (R) > 1,1, valores de frequéncia cardiaca acima de 95% da méxima
tedrica (Issekutz et al., 1962) e percepc¢do subjetiva de esfor¢co (PSE) acima de 17

na escala de Borg.

3 RESULTADOS

Inicialmente os dados foram tratados a partir dos procedimentos descritivos,
com as informacdes sendo processadas no pacote computacional BioEstat em sua
versdo 5.3. Medidas de tendéncia central e variabilidade dos dados foram
representadas como média e desvio padrdo. Foi utilizado para comparacdo entre 0s
testes, o teste t independente, devido normalidade dos dados verificada através do
teste de Shapiro- Wilk. O nivel de significancia para diferenca adotado foi de 5% (P <
0,05).

Através do teste de Shapiro- Wilk a normalidade dos dados foi verificada,
VOomax T1 (0,92) e VO?™ Almeida (0,85).

N&o foi identificada diferenca estatisticamente significativa entre o teste de
VO2a Tl € 0 teste de VO™ Almeida (p= 0,48).

Na Tabela 1 estdo demonstradas as caracteristicas biométricas dos
participantes do estudo.

Tabela 1: Caracterizacdo da amostra (n=08)

VARIAVEIS MEDIA + DESVIO PADRAO
Idade 25,62 + 2,26
Peso 81,35 + 11,70
Estatura 1,73 + 0,06

IMC 26,91 + 2,51
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Na Tabela 2 estdo demonstrados os resultados obtidos nos testes de Tl e
indireta com a equacéo preditiva de Almeida et al. (2010) de VO2max. N&o foram

observadas diferencas estatisticamente significativas (p<0,05).

Tabela 2: Comparacdo do VO2max obtido no Tl e 1600m em pista.

VO2max Tl VO2max Almeida et al. P
53,44+ 7,40 50,71 +7,73 0,48
4 DISCUSSAO

O Objetivo deste trabalho de conclusao de curso foi verificar se a equacéo de
predicdo do VO2max (volume maximo de oxigénio) validada a partir do teste de
corrida de 1600m podera ser aplicada para praticantes de CrossFit®.

O presente estudo verificou a validade da equacao de predicdo proposta por
Almeida (2010) para brasileiros jovens, para estimar o0 VO2max no teste indireto de
1600m em pista para praticantes de CrossFit®. Com os resultados apresentados,
nao foi observada diferenca significativa estatistica (p= 0,48) entre os valores de
VO2max Tl (53,44 + 7,40 mL.kg-1.min-1) e VO2max Almeida et al. (50,71 + 7,73
mL.kg-1.min-1). Sendo assim, a equacao de predicdo VO2max (mL.kg-1.min-1) =
0,177*1600Vm(m.min-1) + 8,101, validada para individuos fisicamente ativos, pode
ser usada para praticantes de CrossFit®.

Segundo Almeida et al. (2010) equacdes para predicdo do VO2max de forma
indireta, é importante, pois, pode-se avaliar grandes grupos, de forma pratica,
rapida, ndo invasiva e de baixo custo. A determinacdo do VO2max é importante para
avaliar o nivel da aptidao cardiorrespiratoria e minimizar os riscos de desenvolver de
varias doencas crbnicas nado transmissiveis, sendo que os individuos geralmente
com valores de VO2max abaixo de 25-30 (mL.kg-1.min-1) tem uma risco de

desenvolvimento dessas doencas. E ao contrario, individuos que possuem valores
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de VO2max elevados, tendem em ter uma melhor aptiddo cardiorrespiratéria e uma
melhor fungéo cardiovascular.

O estudo de Mazzocante et al. (2011) feito com atletas de Jiu-Jitsu para
predicdo do VO2 mostrou resultado semelhante ao estudo de Almeida et al. (2010)
para predicdo do VO2max em teste de corrida em pista de 1600m, onde ndo houve
diferenca significativa entre os dois testes (ergoespirométrico e teste de 1600m),
sendo assim, validada a equacao para o publico de Jiu-Jitsu.

O estudo de Filho et al (2012) em militares, avaliou dois protocolos indiretos o
teste de 1600m e o de 12 minutos de COOPER onde o objetivo foi analisar a
praticidade dos dois testes, com as variaveis de tempo e organizagdo, com 0
objetivo de propor uma nova metodologia de avaliacdo cardiorrespiratério para
militares brasileiros. Concluindo que o teste de 1600m é a sugestdo mais viavel para
mensuracao da avaliacdo cardiorrespiratério de forma indireta, pois os participantes
indicaram um maior empenho na comparacao entre os dois testes.

Limitacdes do estudo: pequeno numero de participantes, tempo reduzido para
coletas, ndo foram coletados procedimentos metabdlicos.

Diante dos resultados obtidos nesta pesquisa, sugerindo que este protocolo
de teste pode ser utilizado como instrumento de avaliagdo para predicdo do VO2max
de praticantes de
CrossFit®.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a equacao de predicdo de VO2 utilizada neste estudo, parece
ser uma estratégia eficiente para medir a capacidade do consumo de oxigénio em
praticantes de CrossFit®.

Sugere-se que outros estudos sejam feitos para este tipo de populagéo, com

uma amostra maior, afim de corroborar os resultados encontrados.
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awallagles dagnisicas da funglo cardiovascular &, ambém, nas presoriples de tneinameniios fisioos. O
reimarenic Crossiit willzs exercicks oo caracierksboss aendbicas, anasrdbicas & com movimenics
pirsdstoos. O objetivo primario serd validar o feshe de corida de 1600 =i Ccomo |:-I'EI:|I,'.5I:I pars atietas de
Crossiit dos alunios da academia Noa CrossE em Braslia-DF. A melodologls consisie & um eshibo
raresvarsal, d= colets Onica cujes participantes da pesqulza serdo aproxiradament= 20 alunos na falm
A de 25-35 anos, iodos o =0 masculng & Auncs da academia Moa Crossfil. Os teskes aplcados
serlo o feste de 1600 m em pista para avaller 3 apddio cardiomespiratona = o f=she Incremental
erposspiromiéttion &m esisira para avalar a "l..l'-;ﬂl:l cardiormespirabiria. Este jesie ser eallzado até 3
exzustic voluntira do parfcipante. Coma arittrios de eraustlo serdo consideradas a razio de rocas
respirabérias (R = 1,1, valores. de frequiincla cardiaca achma de 95% da maxima bedrica & I:-H'I:ep-;ﬂl:l
subjefiva de esfonpo (FSE) acima de 17 ma escal de Borg. A mefodoiogls de andilse de dados consistind da
H:III.'.I;E:--:II:-EEET Efudent para verficar middla & desvio padrlio, uSizando pacole estafsticn ERES 2.0
O iritdnio de indusdo fol definido como semdo gue of parficipantes nio deverlo possur
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qualsguer sfes psteomicarticulars ou akpum Hp = doenCa que possa compromsier 3 salde duranbe o
Estudo; resporder negatvaments 30 gquesionano PAR- O emireger a3t 3 daia =stpulsds o ermo de
cors et meic e & ssoanecids = b u Empo minkio de pratca no CrossSED de & meses. E o ridnio
g =xciusie fol descrits como sendo quando oS sluncs esSversm impossibiisdos de reallzr os Eohes
anlcados.

Dijetien da Pecquica:

O pifetive primdno = vwaldar o ieshe de comida de 1500 /i omomo DI'E-:III;-L:-I:-H'H allstas de CrossTE Oos
alurcs da academia Noa CrossTe am Brsilia-0F.

E o objsivo SECURASric serd comparar, anallssr & aplcar oF ississ d= comida de 1600 m & o =siE de
Ergoespiromin oo,

évallsdo doc Rleoot = Barafilos:

05 riscos foram descrios peics pesquisadones como sendo gus edsie & possibiidade de el fisica
duramie OF Esies, poném um professor forrado & oom conifeCimenio pration =m primeims soooms =S
SATIDNE presEnts s AUk,

O beneficlos foam descriios pelos pesquissdores como SENdD que Com of nesultados obtidos, oS
pesquissdores poderdo comeEadonar o desenvolvimento 005 SuRcs 0om o misods uilzado o profEssor,
anallzando #sm sua =fichcda. Fadiando o rabalho de Irl:ﬁ'ﬂﬂl;h i ITHESS RO,

Ha poscibilidads de ksSo Tsica durant= os teshes, ponem U professor Tormsdo & oM conhacimeTio pradom
BT DR ME TS SOONTTE BSAars sampne presents nas mulss.

Craminaaigds: die Parasar 1. T TR

Comantaros & Conclderagdec cobre & Peoguiea:

Esse projely apresenb mafrio acsdimios cuja |:-|:|nrr|:1|1u|-;5|:| SEM 3udar no maksr conhecimento sobre a
valldade do tesie de comida de 1eD0m em esirar o VO 2may & praticantes de CrossiE.

A pesquiss nio apresents gualsguer slemenios gue sejam confiucsos com a Resoluclo no 458/12,
CHE/MEE. Aessaka-se gue ro cronograrma ndo ha chaplo guanio a0 periodo de submisslo a0 CEF
UniCEUB. O projeio conta com financiamenio proprio conforme descriio no orpmenio.

Corsl daraglec ot ummmm

Foam apreseniados o5 seguiries iermcs:

" Folha de rosio devidamenie assinada peio pesquisador responsived & pEio responsdee] pchlnﬂ:l'h:l;!u
proponele;

" Daoscurmesnin sutnrizando o reoruaesmin &0 8 ook de daos;

'.'l.l.-:lnltu;!ud-:-Lﬂ:rD:En. local onde serfio realizndos o feskes de plsty e teste Increrental
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ErgosEspIeTE oD Em ashei;

" TCLE =sid devidamenies onpanizsdo & com dsdos de oomiato do CEP UniCELE & dadcs de conlake do
pesquisador. Redrar a frase "Em caso de gravagio, filmagem, fobos, explicitar a realzaclo desses
procedmenios”, Gso esses procedimendos rdo sejam utilzados.

- Esciarecmenio oo rsons & ereficios da pesquisa;

- Esciareoer 35 medidss preventivas duanbs a pesquiss para minkmiiesr gualguss fsoo ou inodmodo.

Lo aigie e Pankoar 1.Fe T

Recomendagdes:
O CEP-UNICEUE resssita & necessidsds de desemvoivimento da pesguisa, d= aoordo com o prolooio
avallydo & Aproviads, b=m onmdo, H'I:En-;ﬂl:l is diretrizes #icas nackonals guamio 508 Indsos X1.1 = X1.2 da
Fl.E-:-Iu;!I:I n*E65M1 2 CHEME onoemenies & responsablidades dio pesquissdor o desemnhimanto: do
projetos

X1 - A resporsablidsde do pesquission & Indelspive] = Indecicde] & ompresnde oF aspecins Soos =
gl

X1 2 - Cabe 50 pesquissdor

C] desemraniver o projeto condorme: dedimeado;

o} edaborar & apreseniar os nelabinos. parcialks & Anail;

&) apreseniar dados solciivdos pelo CEP cu peia CONEP a Qusiquer mmento;

fi Fanier of dydos da pesguisy =m amube, fOsion ou gkl sob ous gunra & nesponsablidads, por e
periodo die S ancs apds O fEming da pesgulsa;

gl Encaminhar oS resuiados da pesquisa par publicacio, com o5 devidos orediEos a0s pesquisadonss
associaios & &0 pessoal Eonikoo imtegranks do projehs; &

hj jusificar Sundameniadamenie, perame o CEF ou a CONEP, Rtsmuppio do projeio ou @ nio pubiicapio
dos FesUERdos.

Chservapio: Ao final da pesquisa s Fsiatdno de Finalzacio da Pesguisa a0 CEP. O o die retabinos
deverd oooimer peia Pabaiorma Brasl, p:i'nﬂnderﬂm-;ﬁ-:-demh:l. O modelo do relabino enoonTa-oe
dEsponike na pagina do LnkCELLB

hibn . Farss . un iCeus Erinsthulcaadpesquisairsl 30_pesquisacombebio aspy, & Reliaiorio de =I'illh.|;!|:l B
ACompaniamenio de Pesquisa.

Conolusdes ou Pendénolas & Licha da Inadequagdec:
A pesquisa encontra-se em condicles de ser iniclada; o pesquissdor solucionou as peraidncias aponiadas
N0 DAFECEr antaniorn.
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Lt o Panssar 1. T T

Corcldaragles Finale 3 oritério do CEF:
Proiommio avalado = sprovado ad referepdum peio CEP-UnECELE, om pareoer N 1.7291.772201&, tando
sido homoiogada peia coordenacia am 25 de ouhubrn de 2016

Ecis parsoer fol slaborade bacsado mod dooumsntos sbalxs reackonades:
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Oudros Agrpaencia Lakoi mn doc 0T E | Maria de GuEine ArED
108 | Diss Jacome
Cwbros 55 0001 pdf A i0EE | Maris de S Ao
123128 | Diass Jacome
PAorraries Bazicas| PE_INF ORMAG UEE_BASILAS_DO_F | 1B/ I0Z0IE ACER
go Prod=ig BoUETS 7o 17 ol ] v |-
Cwbos Conslderapesmobreosiemosdeapesen|  1BM0EHE | Jhonny Hesbert de Arsim
cnatripakon ooy kE14 | Mianda Civeira
A
TCLE Temos de | cepmodeioicl= dooy B0 E | Jronny Heshert de Arsim
Ascarhimento § ikEZ0e | Mianda Civeira
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