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RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo encontrar, através de uma revisão narrativa de
literatura e análise de imagens, as principais similaridades e diferenças de movimentos da
musculação e do Crossfit. Para tanto, foi utilizada a revisão narrativa de literatura.
Buscou-se reunir em bases de dados pré-definidas, referências que discutem movimentos de
Crossfit e musculação, bem como suas principais diferenças e exercícios similares. Apenas
dois dos artigos apresentam explicitamente uma relação de movimentos utilizados no
Crossfit com movimentos da musculação e um artigo faz a comparação de um mesmo
movimento nas duas modalidades. Assim, destaca-se que o trabalho de grupamentos
musculares de maneira específica apresenta benefícios no rendimento para o Crossfit. Além
disso, o treinamento de força baseado na musculação apresentou melhorias em todos esses
âmbitos, mostrando ser uma ferramenta para otimizar os resultados no Crossfit.

Palavras-chave: crossfit; treinamento resistido; eletromiografia.



ABSTRACT

The present work aims to find, through a narrative literature review and image analysis, the
main similarities and differences between bodybuilding and Crossfit movements. For that, a
narrative literature review was used. We sought to gather, in pre-defined databases,
references that discuss Crossfit and bodybuilding movements, as well as their main
differences and similar exercises. Only two of the articles explicitly present a relationship
between movements used in Crossfit and bodybuilding movements and one article compares
the same movement in both modalities. Thus, it is noteworthy that the work of muscle
groups in a specific way presents benefits in performance for Crossfit. In addition, strength
training based on bodybuilding showed improvements in all these areas, proving to be a tool
to optimize CrossFit results.

Keywords: Crossfit. Resistance Training. Electromyograph.
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1. INTRODUÇÃO

A atividade física atualmente é essencial por diversos fatores, visto que segundo

Shephard e Balady (1999) conceitualmente a atividade física é qualquer movimento

corporal produzido pelos músculos esqueléticos que resulte em algum gasto energético e

ainda complementa que, o exercício físico é uma subconjunto que apresenta

intencionalidade, ou seja, é uma atividade física planejada, estruturada, repetitivo e

proposital. Os fatores benéficos do exercício físico são descritos por Lazzoli (1997) em um

posicionamento oficial da Fédération Internationale de Médecine Sportive (Federação

Internacional de Medicina Esportiva) e ele destaca a manutenção da pressão arterial em

limites seguros, melhorias no perfil lipídico, controle da composição corporal, além de

prevenção no risco de doenças coronarianas. O conceito da necessidade de praticar algum

exercício ou esporte para que a saúde possa melhorar, faz com que aumente a oferta por

programas de exercício físico na sociedade atual (BALDISSERA et al., 2017). O Brasil

possuía 34.509 academias em 2017 e ocupava o segundo lugar do mundo no mercado

Fitness (IRSHA, 2017 apud BRITO, 2021).

Uma das maiores práticas de exercício físico no mundo é a musculação. Esta é

considerada um exercício físico completo e seguro. Sua execução é aconselhada para todos

os públicos, desde que exista acompanhamento de um profissional de Educação Física. Os

exercícios e cargas propostas possuem alteração de acordo com a idade, as condições físicas

e os objetivos desejados com esse tipo de programa (SIMÕES et al., 2011). Por exemplo,

em idosos é visto que o treinamento de força causa melhoras proprioceptivas, redução do

quadro de sarcopenia, melhoras no equilíbrio e redução na incidência de quedas (CECCON;

CARPES, 2015).

Outra modalidade de exercícios também mundialmente praticada, porém mais

recente e que vem tomando um grande espaço na área dos exercícios físicos é o Crossfit.

Essa modalidade surgiu com o ginasta Greg Glassman que, ao analisar uma maior

intensidade com menor tempo no uso de argolas para treinar, tomou a decisão de montar

seus próprios treinos, combinando movimentos da ginástica, levantamento olímpico (LPO) e

movimentos funcionais como corrida, pulo de cordas, pulos na caixa, entre outros

(CROSSFIT, 2021). No ano de 2000, Glassman começou sua companhia, e hoje existem

milhares de boxes (como é chamada a academia de CrossFit) espalhados por todo mundo,

no Brasil há uma crescente procura por este programa de exercícios (GLASSMAN, 2016).
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Apesar de o CrossFit ser uma nova metodologia de treino, diferente da musculação,

os benefícios vão além da fisiologia, mostrando que nas boxes onde são realizados os

treinos, o espírito de comunidade é mais amplamente percebido (ORGANISTA, 2018).

Porém, ainda são poucos os estudos dessa nova modalidade, ao contrário do método

resistido tradicional, que vem sendo estudado por anos e mostra-se em maior parte eficaz

nos seus objetivos (ORGANISTA, 2018).

O Crossfit traz consigo o espírito de comunidade, mas também apresenta

particularidades competitivas e para reforçar ainda mais o apelo competitivo da modalidade

todos os anos são organizadas competições a nível mundial a fim de eleger o homem e a

mulher mais condicionados do mundo. A musculação, não é considerada um esporte e

promove alterações benéficas para outras modalidades esportivas, porém esse tipo de

exercício pode  também causar melhoria de performance em praticantes de Crossfit.

Diante disso, o presente trabalho buscou investigar através de uma revisão narrativa

de literatura e de imagens as principais similaridades e diferenças de movimentos da

musculação e do Crossfit.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Encontrar, através de uma revisão narrativa de literatura e análise de imagens, as

principais similaridades e diferenças de movimentos da musculação e do Crossfit.

2.2 Objetivos específicos

1. Realizar uma revisão narrativa de literatura sobre as principais diferenças e

similaridades entre os movimentos de musculação e de Crossfit;

2. Investigar quais os reais benefícios da prática de Crossfit e da musculação;

3. Analisar através de busca bibliográfica trabalhos relevantes que abordam

movimentos similares de Crossfit e musculação
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3. REFERENCIAL TEÓRICO

3.1 Crossfit

CrossFit é um programa de força e condicionamento básico desenvolvido por Greg

Glassman, treinador de ginástica coletiva e praticante de ginástica norte-americano

(CROSSFIT, 2021). O objetivo desse programa é desenvolver um condicionamento físico

amplo, geral e inclusivo, o qual melhor prepara os participantes para qualquer tarefa física

(CROSSFIT, 2021; SOUZA et al., 2017). Para atingir esse objetivo geral, amplo e inclusivo,

resumidamente, o programa CrossFit faz com que os praticantes realizem movimentos

funcionais e de alta intensidade, constantemente variados. Esses, têm como ponto

fundamental para a sua inclusão no programa de treinamento a capacidade de mover

grandes cargas em longas distâncias, de maneira rápida. Esses 3 atributos (carga, distância,

velocidade) são essenciais para o direcionamento da intensidade do treino (CROSSFIT,

2021)

O Crossfit foi fundado em 2000 (LICHTENSTEIN; JENSEN, 2016), buscando

estruturar os protocolos para que as sessões de treinamentos se apresentem com movimentos

funcionais, de alta intensidade e variados. Tendo isso em vista, a organização das sessões de

treino tendem a não serem iguais umas das outras, pois mesmo que tenham os mesmos

movimentos funcionais de alguma outra sessão, a variação pode estar na intensidade ou no

volume (carga, velocidade, tempo) proposta para aquela sessão de treinamento

(GLASSMAN, 2002).

Os movimentos que são executados pelos praticantes de Crossfit são bastante

variados e constantemente relacionados com 3 tipos de movimentos: movimentos

funcionais, ginástica e Levantamento de Peso Olímpico (LPO) (WEISENTHAL; BECK;

MALONEY; DEHAVEN; GIORDANO, 2014). Os movimentos funcionais possuem

semelhança direta com atividades da vida diária de grande parte das pessoas, como: agachar,

levantar objetos do solo, puxar e empurrar (CROSSFIT, 2021). Ainda segundo a Crossfit

(2021), esses movimentos geralmente são multiarticulares e/ou multi estruturais, o que dá

uma característica particular a esta modalidade de treinamento.

A inclusão dos exercícios de ginástica vem com a proposta de aumentar a relação

força/peso dos praticantes, promover melhorias na coordenação E consciência corporal,

podendo compreender atividades específicas para trabalho de força e também que

distribuem a tarefa para outros segmentos corporais a fim de aumentar a eficiência da tarefa,

ou seja ter o mínimo de dispêndio energético para a execução do movimento.
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Em um treino típico de CrossFit os praticantes realizaram um aquecimento, em

seguida um segmento de desenvolvimento de habilidade ou força e, no final, um “treino do

dia” ou WOD (Workout of The Day). A fase de aquecimento tem duração e tarefas variadas,

de acordo com os objetivos e metas propostas para o WOD. Segundo Ribeiro et al. (2019), o

aquecimento específico para a tarefa a ser cumprida apresenta resultados significantes em

relação a otimização da performance, além do que o aquecimento é amplamente utilizado

para reduzir o índice de lesão e tem como benefícios também o aumento da temperatura e

aumento do fluxo sanguíneo na região a ser trabalhada, além de possibilitar que o treinador

observe a necessidade de alguma correção no padrão de movimento (GIRARD, 2009).

O WOD varia de dia para dia, mas geralmente inclui uma mistura de exercícios

funcionais realizados em alta intensidade entre 5 e 20 minutos (PAINE; UPTGRAFT;

WYLIE, 2010). Um dos principais objetivos do WOD é o desenvolvimento da capacidade e

resistência aeróbia, e para que haja a melhoria desses aspectos os treinos tem como

parâmetro principal a predominância de cada um das três vias energéticas: sistema

fosfagênio (fonte de energia rápida, principal fornecedor de energia para exercícios

balísticos, de altíssima intensidade, entre 5-8s de duração), sistema glicolítico (produz pouca

energia de forma rápida, porém, tem papel fundamental na produção energética do sistema

oxidativo, é mais observada em esforços de alta intensidade, e tem sua predominância em

treinos com 60-180s de duração) e sistema oxidativo (é o sistema energético que produz

mais energia, está presente em esforços intensidade moderada-baixa, tem sua predominância

energética em treinos de longa duração) (PAINE; UPTGRAFT; WYLIE, 2010; MCARCLE;

KATCH; KATCH, 2016).

Grande parte dos estudos que buscam analisar e caracterizar o Crossfit trazem

consigo dados relacionados a relação da modalidade com as lesões sofridas por seus

praticantes, porém, o Crossfit pode ser comparável a outros exercícios de alta intensidade,

relacionados a regimes de exercícios em termos de taxas de lesões e resultados ligados à

saúde (MEYER; MORRISON; ZUNIGA, 2017). Dominskii et al. (2018) em seu estudo

trouxeram achados que mostram que a modalidade apresenta em sua taxa mais alta, 3.1

lesões para cada 1000 horas de prática, sendo uma taxa até menor quando comparamos com

o índice de lesões em corredores que é apresentado entre 2.5-33 lesões a cada 1000 horas de

prática (VIDEBÆK, 2015). Os ombros são a região corporal que mais é acometida por

lesões, de acordo com os estudos, seguidos pelas costas e pelos joelhos (DOMINSKII et al.,

2018). Durante os estudos dos autores foi observado que a maior parte dessas lesões

informadas acometeram praticantes do gênero masculino e com lesões prévias vindas de
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outros esportes (DOMINSKII et al., 2018). O maior número de lesões no público masculino

pode estar ligado ao fato dos homens buscarem menos a orientação dos treinadores para

auxiliá-los na execução dos movimentos de maneira correta (DOMINSKII, et al., 2018).

Para que a prática seja feita de maneira segura e com menor incidência de lesões é

recomendado que espaços próprios para a prática sejam procurados, assim como

profissionais especializados para acompanhar e direcionar o treinamento, assim diminuindo

o potencial lesivo desse programa de treinamento

Alguns dos efeitos benéficos dessa prática são o aumento da força, hipertrofia

muscular e ganho de resistência, além de promover alterações na composição corporal dos

indivíduos. Com treinamento adequado e aumento de intensidade, o CrossFit pode ser uma

forma eficaz de exercício para adultos saudáveis que procuram uma rotina de exercícios

diversificada (MEYER; MORRISON; ZUNIGA, 2017).

O trabalho de força é crucial para que o rendimento dos atletas de Crossfit e

praticantes recreativos seja potencializado e para que possam aumentar a intensidade das

suas movimentações atléticas (TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2017). Além de melhorias

dentro de sua própria modalidade, treinar Crossfit pode trazer benefícios para quem pratica

outros esportes. Um exemplo de abordagem que proporciona ganhos de performance em

outros esportes é o treino de LPO, que possibilita o treino de potência, principalmente dos

membros inferiores, com uma transferência mais direta para atividades que utilizam saltos,

sprints e mudanças de direção (TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2017). O ganho de força em

movimentos clássicos, como: Deadlift (levantamento terra), back squat (agachamento com a

barra no trapézio) pode aumentar ainda mais o rendimento do LPO, visto que há a relação

diretamente proporcional entre a força de membros inferiores e o desempenho no LPO

(TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2017).

A prática regular de CrossFit pode desenvolver diversos benefícios, tanto para a

saúde e condicionamento físico geral, quanto para a estética corporal do praticante, porém,

assim como descoberto em qualquer modalidade que envolva altas cargas de treinamento, o

risco de lesões também deve ser considerado (WAGENER et al., 2020).

Por se tratar de uma prática com objetivos distintos dos modelos de treinamento de

força convencionais, também são vistos movimentos em suas rotinas de treinamento que são

encarados como não convencionais, e para melhor compreensão da modalidade, deve-se

melhor entender os movimentos que constituem a mesma.
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3.1.1 Pull up/ Barra Fixa

Dentro das modalidades de treinamento o Strict Pull up (SPU) (figura 1) é aplicado

como uma estratégia para o trabalho de força dos músculos dos membros superiores, e tem o

latíssimo do dorso e bíceps braquial como principais músculos responsáveis pela conclusão

desta tarefa (WILLIAMSON; PRICE, 2021; RONAI; SCIBEK, 2014). Essa tarefa pode ser

concluída de diversas formas e cada uma dessas formas tem um efeito distinto no

organismo, algumas dessas formas diferentes fazer a puxada podem ser alteradas apenas

com ajustes na posição de pegada na barra e outras necessitam do engajamento de outros

segmentos corporais para gerar torque e passar o queixo da barra (WILLIAMSON; PRICE,

2021).

Figura 01: Strict pull up

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

Com base no objetivo a ser atingido pelo pull up, pode-se ter diferentes

manifestações do mesmo movimento, como por exemplo quando o objetivo é o ganho de

força de puxada pode-se ver a aplicação do SPU ou do chin up (mesmo movimento anterior

só que com as mãos em supinação) (RONAI; SCIBEK, 2014).

O objetivo é aumentar o volume de repetições e trabalho total, há a possibilidade de

utilizar maneiras que engajem outros segmentos corporais para executar a tarefa de maneira
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mais eficiente, que é o caso do Kipping pull up (KPU) (que utiliza do kip da ginástica para

gerar torque e facilitar a passagem do queixo da linha horizontal da barra) (figura 2) e do

Butterfly pull up (BPU) (que também utiliza o kip, mas faz com que o movimento se inicie

de maneira mais cíclica e fluida) (figura 3), que são movimentos comumente colocados nas

rotinas de treinamentos baseados em Crossfit (WILLIAMSON; PRICE, 2021).

Figura 02: Pull up com Kipping

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
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Figura 03: Butterfly Pull up

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

Em relação ao SPU, refere-se a movimentos que fazem a passagem do queixo da

linha horizontal da barra sem o auxílio dos membros inferiores. Como dito por Ronai e

Scibek (2014) esse tipo de movimento apresenta ativação de diversas musculaturas para a

manutenção da posição suspensa, fase concêntrica e fase excêntrica, sendo eles: Latíssimo

do dorso, bíceps braquial, deltóide posterior, flexor radial do carpo, entre outros. Esse

modelo de exercício é bastante eficaz para o treinamento de força de puxada, além de
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promover a ativação de musculaturas estabilizadoras das escápulas fornecendo assim uma

maior estabilização da cintura escapular (URBANCZYK, 2020; WILLIAMSON; PRICE,

2021).

Já para tarefas mais aceleradas ou mais duradouras é onde mais existem os

benefícios de se utilizar o KPU e BPU, visto que eles possibilitam uma quantidade de tempo

menor para a conclusão da tarefa (DINUNZIO et al., 2018), e também possibilitando que

com o engajamento das outras estruturas corporais a carga de estresse para as musculaturas

dos membros superiores seja menor e consequentemente retardando a fadiga periférica e

possibilitando que o praticante execute um maior volume de trabalho (RONAI; SCIBEK,

2014).

Como é o caso dos músculos latíssimo do dorso e bíceps braquial que têm atividade

reduzida no movimento quando compara-se o KPU com o SPU (DINUNZIO et al., 2018), já

em relação ao BPU pode-se ver um resultado muito parecido ao anterior, salvo pela fase

excêntrica do movimento onde há uma atividade maior do bíceps braquial (WILLIAMSON;

PRICE, 2021).

Entretanto, esses estilos de pull up que utilizam impulso gerado pelos membros

inferiores necessitam coordenação mais específica para esse tipo de movimento, por

envolverem mais de um segmento corporal e mais fases para que o movimento seja,

portanto, mais eficiente (DINUNZIO et al., 2018). Esses movimentos que são mais

comumentes vistos em treinos de Crossfit e raramente são encontrados em espaços voltados

para treinos de musculação

3.1.2 Bar Muscle up

O bar muscle up (BMU) é um conjunto de movimentos que pode ser executado com

e sem o auxílio do kip da ginástica, que consiste em levar a parte superior do tronco para

cima da linha horizontal da barra, e essa passagem é feita com a execução de um pull up alto

junto com um dip (GLASSMAN, 2002).
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Figura 04: Bar Muscle up (BMU)

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

Para uma maior eficiência do movimento de sobreposição do tronco em relação a

barra, ginastas utilizam de fundamentos da movimentação Glide kip, que utiliza um balanço

mais longo e não utiliza de um pull up para aproximar o corpo da barra e sim algo muito

próximo ao que é visto no pulldown (figura 15), que é um exercício comumente utilizado na

musculação.
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3.1.3 Push up

O Push up (figura 5) é um exercício amplamente conhecido e isso se deve pela fácil

aplicação em diversos modelos de treinamento, por poder ser executado sem a necessidade

de equipamentos ou com poucos equipamentos, além de contar com uma grande diversidade

de técnicas possíveis para a execução da tarefa, o que em momentos oportunos aumentaria o

grau de complexidade, mas também sendo possível diminuir o grau de complexidade sendo

assim um movimento bastante acessível (DHAHBI et al., 2018).

Figura 05: Push Up

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

Estudos feitos por Dhahbi et al. (2018) mostram que além do push up apresentar

benefícios em programas de condicionamento e de força, ele também é utilizado como

exercício para sessões de reabilitação, principalmente para os ombros, e ainda consegue

trazer melhoria na coordenação neuromuscular do indivíduo.

O exercício padrão inicia-se em posição de prancha alta (mãos apoiadas no chão

abaixo da linha dos ombros, com os braços estendidos e o corpo totalmente alinhado, com a

ponta dos pés em contato com o solo) e logo em seguida deve aproximar o tronco do solo

flexionando os cotovelos, e então estender os braços para voltar para a posição inicial.
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Essa não é a única forma de executar esse movimento, visto que Dhahbi et al.,

(2018) encontrou em seus estudos 46 variações dessa tarefa, mas neste estudo será

direcionado a variação retratada na figura 5 quando falarmos desse movimento.

3.1.4 Handstand push up

O popular push up, está presente no Crossfit como um movimento para ganho de

força dos membros superiores e que apresenta o padrão funcional voltado para a ação de

empurrar. Além dele o Strict Handstand Push Up (SHSPU) é um exemplo de exercício que

apresenta o mesmo padrão funcional de empurrar e que é apresentado como uma alternativa

para intensificar o trabalho e aumentar a complexidade da tarefa mudando o vetor de

aplicação de força, nível de ativação muscular, posição inicial e final do movimento.

Figura 06: SHSPU (Strict Handstand Push Up)

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

O SHSPU (figura 5) tem características de um movimento multiarticular, utilizado

para ganho de força de membros superiores, e tem como principais músculos envolvidos no

movimento o deltóide anterior, deltóide médio, deltóide posterior e peitoral maior

(JOHNSON, 2019). Com o intuito de tornar o movimento mais eficiente e aumentar a

quantidade de repetições consecutivas até a exaustão muscular, existe no Crossfit uma
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variação desse movimento que possibilita o trabalho de maneira mais prolongada, conhecido

como Kipping handstand push up ele faz uso de uma flexão de joelho e quadril seguida de

uma extensão potente destes segmentos citados anteriormente, gerando torque e facilitando

a extensão do cotovelo.

3.1.5 Back squat e Front squat

O agachamento é um exercício principal para o fortalecimento dos músculos dos

membros inferiores. Durante o agachamento, as articulações do tornozelo, joelho e quadril

são movidas excentricamente em flexão e concentricamente em extensão (SOUZA et al.,

2017). Esse padrão motor está presente em uma vasta gama de programas de treinamento

físico, porém, não está restrito só a isso, agachar é uma tarefa que é bastante utilizada dentro

do cotidiano de muitas pessoas e até de animais. Agachar e levantar está tão ligado a várias

tarefas motoras que Balshaw e Hunter (2012) afirmam que aumentar a força e a potência

nesses músculos muitas vezes são transferidas para uma ou mais atividades atléticas.

O back squat e o front squat são movimentos multi articulares, de cadeia fechada e

que possuem um alto grau de transferência para atividades atléticas, como dito

anteriormente, e tem como principais musculaturas engajadas o quadríceps, glúteo máximo,

bíceps femoral e semitendinoso (YAVUZ et al., 2015).

O back squat (figura 7) é executado com a barra apoiada no trapézio, ligeiramente

acima ou abaixo da linha do processo acromial. Esse posicionamento da barra causa uma

leve anteriorização do tronco para que a barra fique alinhada a base de apoio (meio do pé),

isso causa uma extensão mais acentuada do tronco para a manutenção da postura durante

toda a amplitude da movimentação, essa variação técnica normalmente é a forma de

agachamento que grande parte dos atletas tem mais facilidade de elevar as cargas para a

execução da tarefa.

Já quando a barra é colocada apoiada no deltóide anterior, também ligeiramente

acima ou abaixo da linha do processo acromial, com ombros elevados e cotovelos

posicionados a frente da linha da barra; caracterizamos o front squat que por sua vez

apresenta um posicionamento do tronco mais ereto, visto que com a mudança do

posicionamento da barra passando a estar mais à frente (YAVUZ et al., 2015). Essas

mudanças de posicionamento de barra e reajustes do corpo para um estado de equilíbrio, por

si só já são responsáveis pela mudança na magnitude da ativação do vasto medial (no geral)
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e na fase de subida é observada uma grande ativação do glúteo máximo, bíceps femoral e

semitendinoso (YAVUZ et al., 2015).

Figura 7: Back Squat

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

Figura 8: Front Squat

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
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3.1.6 Deadlift

O deadlift (figura 12) é um movimento funcional considerado movimento básico,

onde o atleta vai fazer a retirada do implemento do chão até ficar completamente em pé,

com os braços estendidos, posicionados lateralmente as pernas e as mãos segurando a barra

(MCGUIGAN; WILSON, 1996). É considerado um exercício de cadeia cinética fechada,

pois a base onde a força é aplicada está fixa, e envolve as articulações do quadril, joelho e

tornozelo, e mesmo que utilize as mesmas articulações dos movimentos de agachamento

eles não são iguais, começando pelo fato do deadlift começar com a fase concêntrica tendo

que gerar toda a força necessária para quebrar a inércia do implemento e só depois dar

velocidade a ela.

As musculaturas envolvidas nessa tarefa são o glúteo máximo, bíceps femoral,

semitendinoso, quadríceps (mesmo que não seja o foco principal do movimento ele

apresenta ativação durante o movimento). Com cargas a partir de 80% também foi reportada

ativação de musculaturas do tronco que pode ser até maior que a ativação em exercícios

específicos para esse segmento, além do engajamento dos músculos dos membros superiores

como é o caso do latíssimo do dorso e trapézio (VECCHIO; DAEWOUD; GREEN, 2018).

Com todo esse engajamento muscular, nota-se que o deadlift é um exercício

bastante amplo, além disso também apresenta vários benefícios. A implementação dessa

tarefa em uma rotina de treino causa estímulos para o ganho de força, coordenação

neuromuscular, resistência muscular e também melhor performance nas atividades da vida

diária (VECCHIO; DAEWOUD; GREEN, 2018). Além de que, foi observado melhorias em

atividades atléticas, como saltos, sprints e mudança de direção (VECCHIO; DAEWOUD;

GREEN, 2018), em adição esse movimento é muito semelhante a iniciação de alguns dos

movimentos clássicos de LPO, e quando o indivíduo aumenta sua aptidão no deadlift ele

também melhora seus resultados nessa fase do levantamento.
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Figura 9: Deadlift (levantamento terra)

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

3.1.7 Snatch e Clean and Jerk

A modalidade de LPO pode ser vista como uma ferramenta utilizada na prescrição

dos treinos de Crossfit para aumentar ainda mais o repertório motor do praticante e esses

exercícios são responsáveis pelo maior desenvolvimento da força, potência, velocidade e

resistência dos praticantes de Crossfit, e para o maior desenvolvimento dessas valência “os

atletas precisam treinar com movimentos que envolvam uma rápida aceleração contra uma

determinada resistência durante toda a amplitude articular, sem a necessidade de desacelerar

no final” (DANTAS; COUTINHO, 2017).

Os movimentos clássicos dessa modalidade tem início com uma posição inicial

muito semelhante ao que é vivenciado pelo deadlift, o que possibilita uma transferência de

habilidade mais direta quando relacionamos um movimento ao outro.
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Figura 10: Snatch

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

O snatch (figura 10) é o primeiro movimento quando se fala na organização de

treinos e competições de LPO, e um dos motivos dele vir primeiro é o fato de não conseguir

transportar tanta carga como o Clean (figura 11). Um fator que que pode ser o causador

dessa discrepância nas cargas de um movimento para o outro é o fato de que o snatch é

composto por um movimento único, e o outro levantamento é composto por duas fases (o
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Clean é a primeira fase onde o atleta coloca a barra nos ombros e o Jerk (figura 12 e 13) é a

segunda fase onde a barra é desenvolvida para cima da cabeça).

O que existe em comum nos dois levantamentos é a utilização de uma movimento

semelhante a um salto (conhecida também com tripla extensão, que é formada pela extensão

de três articulações, quadril, joelho e tornozelo) a fim de aumentar a quantidade de peso a

ser deslocada (DANTAS; COUTINHO, 2017).

O Clean por sua vez é muito semelhante ao movimento anterior, porém tendo

algumas diferenças pontuais. O primeiro ponto de divergência é que o clean não leva a barra

para cima da cabeça em um movimento único e sim até os ombros, possibilitando que o

atleta consiga carregar mais carga visto que ele tem a possibilidade de elevar menos a barra,

e outra mudança circunstancial é a posição das mãos que é mais proximal, possibilitando ao

atleta uma posição inicial com o quadril um pouco mais alto, enquanto no snach a pegada

mais ampla faz com que o atleta saia mais baixo (DANTAS; COUTINHO, 2017).

Os Jerks são exercícios incluídos na rotina de treinamento de Crossfit e consiste em

um semi agachamento, um salto e outro semi agachamento para facilitar a recepção de

cargas mais altas e/ou diminuir o trabalho a ser exercido somente pelas musculaturas

responsáveis por empurrar (deltóide, peitoral maior, tríceps braquial).

Outra particularidade desse movimento é o fato de ser bastante comum a recepção da

barra acima da cabeça apresentando a mesma base que estava sendo utilizada na primeira

fase do levantamento (clean) que é o caso do push jerk (figura 12), que é mais utilizado para

fazer trabalhos rápidos e cíclicos além de oferecer uma boa estabilidade, é amplamente

utilizadas em WODs.

Também existe um tipo de jerk que é mais voltado para recepção de cargas mais

altas onde o atleta finaliza a recepção com uma base ântero posterior dos pés e esse

movimento é nomeado de split jerk (figura 13), por ser composta por movimentos

complexos os levantamentos com recepção em split jerk não são muito comuns durante o

WOD.
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Figura 11: Clean

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
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Figura 12: Push Jerk

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

Figura 13: Split jerk

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
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3.2 Musculação

A musculação, também bastante conhecida como treino de força ou com pesos, vem

sendo realizada como uma das formas mais comuns de exercícios físicos, utilizada para

causar alterações físicas no praticante e também reabilitar pessoas, sendo que entre os

jovens, a musculação é na maioria das vezes utilizada para finalidades estéticas (LIMA et

al., 2021). Porém, não é de hoje que a musculação possui fins principalmente estéticos. O

fisiculturismo, modalidade de competição com foco na musculação e na hipertrofia

muscular mais acentuada, surgiu na Europa no final do século XIX, e na mesma época em

que foram realizadas as primeiras manifestações halterofilistas no Brasil, mais

especificamente por volta de 1898, com os imigrantes alemães (NEVES, 2012).

Diversas pesquisas disponibilizadas na literatura apontam os diversos fatores

positivos relacionados à prática de exercícios físicos, sendo considerada fundamental para

manter um indivíduo totalmente ativo (BRITO et al., 2021). Essa atividade física traz

benefícios como: controle do peso corporal, satisfação pessoal, aumento da autoestima,

melhora na socialização, redução de doenças cardiovasculares, estresse e depressão (BRITO

et al., 2021). Dessa forma, a musculação é um dos exercícios físicos mais completos e se

desenvolveu cada vez mais nos últimos anos, já que são simples de adaptação para as

condições físicas individuais. A musculação em geral, proporciona relevantes mudanças

fisiológicas no organismo, resultando em benefícios físicos, mentais e sociais, os quais são

elementos fundamentais para a melhoria da qualidade de vida do ser humano (RADESCA,

2015).

Na musculação, o treinamento de força tem como alterações notáveis no organismo

do praticante o ganho de força, resistência muscular, flexibilidade e potência, levando o

praticante a uma interferência de forma positiva no desempenho de diversas modalidades

esportivas. É visto também que a aquisição dessas alterações trazem impactos na maneira

que esses indivíduos se movem e como realizam tarefas.

A prática do treinamento resistido em jovens correspondeu na melhoria de

habilidades de movimentos fundamentais (COLLINS, 2019). Vale ressaltar que ganhos

neurais e hipertróficos fazem parte dos benefícios do treinamento resistido, o que a torna um

excelente exercício para o ganho de força e para o aumento da massa muscular (PRAZERES

et al., 2008)

Diferentemente do senso comum, observou-se que o dano muscular causado no

exercício físico não é mais o único mecanismo responsável pela hipertrofia, já que pelo
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menos mais nove fatores hormonais e metabólicos (síntese de DNA, mecanotransdução,

células satélites, alteração na osmolaridade, hormônio do crescimento, fator de crescimento

semelhante à insulina, testosterona, miostatina) interferem fortemente neste fenômeno,

como a velocidade de execução dos exercícios e os intervalos de descanso entre as séries

são tão importantes para a obtenção de resultados quanto a carga utilizada e o número de

repetições, sendo que isto ainda tem sido negligenciado pela maioria dos profissionais

(FERREIRA et al., 2008).

Na questão estética, a musculação tem como objetivo modelar as formas do corpo

desenvolvendo um trabalho de ganho do volume muscular e de obtenção da simetria

corporal. Tudo isso deve ser focado dentro dos limites da normalidade, respeitando todos os

princípios do treinamento físico com um foco maior sobre o princípio da individualidade

biológica. Os principais benefícios gerados pela musculação estética e que auxiliam na

melhoria da qualidade de vida dos praticantes: aumento da massa corporal metabolicamente

ativa e melhoria da auto-imagem (PRAZERES et al., 2008)

Vários parâmetros como adaptação, aquecimento, alongamento, número de séries,

número de repetições, velocidade de execução dos movimentos, intervalo entre as séries e

entre os exercícios e, o tipo de estímulo predominante (tensional ou metabólico), são

essenciais para o ensino e a prescrição do treinamento de musculação. Todos estes aspectos

têm sido bastante discutidos no meio científico objetivando alcançar um consenso ou até

mesmo em determinados princípios que os profissionais da área devem acompanhar

(FERREIRA et al., 2008).

Tal como ocorrem com os ossos, músculos e tendões, também as cartilagens e

ligamentos recebem estímulos tróficos e de fortalecimento gerados pela atividade física. Os

exercícios com pesos são os mais eficazes para as atividades de fortalecimento, devido às

sobrecargas e amplitudes controladas, e à ausência de impacto. A concepção antiga de que o

corpo humano é uma máquina que precisa ser preservada com o repouso passou a ser

reformulada. Entende-se por uso não excessivo o controle adequado das sobrecargas do

exercício físico (PRAZERES et al., 2008)

A aquisição dessas competências é dada por adaptações neurais e hipertróficas

causadas pelo treinamento de força, que podem acontecer de maneiras distintas a depender

do objetivo do praticante, tendo formas diferentes de chegar neste objetivo que devem ser

atingidas de acordo com a organização dos treinamentos e suas variáveis (BAKER, 1994).

Os movimentos a seguir são representações de movimentos que necessitam de

implementos que são comumente mais encontrados em academias como: polias, bancos,
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barras e halteres, visto que em alguns modelos de academias equipamentos mais complexos

podem não ser encontrados.

3.2.1 Puxada pela frente aberta

Em meio aos exercícios da musculação, existem os exercícios mais clássicos e

difundidos pela comunidade além daqueles que são variações destes que buscam um

trabalho mais específico de algumas porções ou áreas musculares. Um movimento bastante

popular e que serviu como base para criação de derivações é a puxada pela frente (figura 14)

que é um movimento multiarticular, que utiliza o sistema de polias, onde o atleta deve puxar

a barra presa por um cabo até que a mesma passe a linha horizontal do seu queixo.

A tarefa apresenta um padrão funcional vinculado aos movimentos de puxar e tem

como musculaturas envolvidas os latíssimos do dorso, deltóide posterior e trapézio

(EVANS, 2007). É um exercício amplamente utilizado por praticantes de musculação para o

ganho de força para os membros superiores, resistência e reabilitação das musculaturas

envolvidas durante o exercício.

Figura 14: Puxada pela frente aberta

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

Esse exercício pode ser encontrado com variações, podendo ser pelo implemento

utilizado para empunhadura (barra reta, barra de pegada neutra, triângulo), posicionamento
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das mãos (distância entre as mãos, pegada pronada e supinada ou neutra) e trajetória da

puxada (puxada pela frente ou puxada por trás).

3.2.2 Pulldown polia

O movimento popularmente conhecido como pulldown (figura 15) é um movimento

caracterizado como monoarticular, de cadeia cinética aberta e que ainda se enquadra nos

exercícios para o desenvolvimento do padrão funcional de puxada e consiste em puxar a

polia em direção à coxa com os braços estendidos, mantendo os pés levemente afastados,

barra sendo segurada em pronação, mãos na linha dos ombros, com o tronco respeitando a

curvatura natural das costas.

Esse exercício apresenta ativação do latíssimo do dorso, e também é composto por

uma ativação significativa do redondo maior, ainda com a cabeça longa do tríceps como

parte fundamental dessa movimentação (DELAVIER, 2002).

Figura 15: Pulldown polia

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

3.2.3 Supino Reto

“Entre os exercícios utilizados para desenvolver a musculatura da parte anterior do

tórax, pode-se destacar o supino reto realizado com barras” (JÚNIOR et al.,2007).



36

O supino reto (figura 16) é executado com o praticante deitado em decúbito dorsal

em um banco, o movimento se inicia com os braços em completa extensão com uma pegada

mais ampla que a linha dos ombros e com as mãos em pronação, durante a fase excêntrica

(descendente) do movimento a barra entra em contato com a caixa torácica, onde se inicia a

fase concêntrica (ascendente) em que o atleta deve vencer a gravidade e empurrar a barra

para cima a fim de voltar para a posição inicial do movimento.

Dito a estrutura padrão do movimento, também pode-se citar que o próprio

movimento apresenta variações que podem ser aplicadas para atingir diferentes objetivos,

que podem ser alteradas com base no implemento que está sendo utilizado, a angulação do

banco, amplitude e direcionamento da pegada no implemento e ritmo a ser aplicado no

movimento. O movimento de supino reto com a barra (Figura 16) apresenta como

musculaturas principais o peitoral maior que tem sua maior taxa de ativação durante a fase

excêntrica e o tríceps braquial que tem sua ativação aumentada principalmente na fase

concêntrica da movimentação (RODRIGUES; PEREIRA; OLIVEIRA, 2015).

Figura 16: Supino Reto

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

3.2.4 Desenvolvimento com halter

A ação de empurrar um implemento para cima da cabeça é comumente chamado de

desenvolvimento (figura 17) entre os praticantes de musculação, e tem como função
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principal o ganho de força, resistência para os músculos dos membros superiores,

principalmente aqueles envolvidos na flexão dos ombros e extensão dos cotovelos

(LUCZAK; BOSAK; RIEMANN, 2013). A utilização de halteres para a execução do

movimento possibilita um conforto maior para a execução do movimento, além de

possibilitarem uma ativação muscular mais ampla em relação ao deltóide, onde apresentaria

uma ativação mais global para o músculo enquanto a utilização de uma barra (pela frente)

possibilitaria que a ativação dos feixes anteriores do músculo fossem maiores.

Essa movimentação pode ser executada tanto sentado quanto em pé, a posição na

qual ela vai ser feita vai depender da estratégia e também das possibilidades do indivíduo.

Fazer o movimento sentado pode aumentar o nível atencional para a movimentação

específica (uma boa opção para trabalhar com cargas altas, também utilizada para iniciantes

e pessoas com dificuldades de coordenação) e caso necessário pode ser executado com um

encosto no banco para minimizar o arqueamento das costas (DELAVIER, 2002).

Figura 17: Desenvolvimento com Halter

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

3.2.5 Leg 45°

O Leg 45° (figura 18) é um movimento geralmente bastante explorado dentro das

academias para o desenvolvimento de força e resistência para os membros inferiores, por

possibilitar a aplicação de cargas elevadas sem ocasionar a perda da técnica. É caracterizado
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como multiarticular de cadeia cinética aberta que apresenta ativação de musculaturas

responsáveis pela extensão de quadril e também de joelho, o fortalecimento dessa região do

corpo tem se mostrado eficaz para a melhoria de corridas, saltos, sprints, levantamentos

olímpicos, entre outros (DA SILVA,2008).

No início o atleta se encontra sentado em um banco curvado para cima e com

encosto, com os pés posicionados na plataforma (onde será aplicada a carga), podendo

deixar a ponta dos pés levemente abduzidas, com uma base de distance similar a distância

de um ombro a outro, onde vai haver a flexão dos membros inferiores de logo após a

extensão dos mesmos. O movimento gera ativação do quadríceps, bíceps femoral, glúteo

máximo e também o gastrocnêmio (DA SILVA, 2008; DELAVIER, 2002). Como a grande

maioria dos exercícios citados anteriormente, o Leg 45° também possui variação e maneiras

para chegar em objetivos diferentes, que podem envolver ativações musculares distintas,

Delavier (2002) sugere que mudanças no afastamento dos pés, abduzir ou não os pés ou

posicioná-los mais acima ou abaixo da plataforma pode dar mais ênfase a algum grupo

muscular (ou porção).

Figura 18: Leg 45°

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
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3.2.6 Cadeira extensora

Exercícios que trabalhem de maneira monoarticular são estratégias para tentar focar

o estímulo em musculaturas estratégicas, e esse tipo de exercícios. A cadeira extensora

(figura 19) é um exemplo de exercício monoarticular, e tem seu maior foco no

desenvolvimento das musculaturas responsáveis por essa ação muscular.

“Diversos movimentos e atividades esportivas exigem os
músculos dos quadríceps e as máquinas guiadas de treinamento
de força proporcionam ganhos de força isolados, além de
possibilitarem a aplicação de maior carga interna de trabalho e
maior segurança em comparação com exercícios realizados com
pesos livres. A cadeira extensora é uma excelente opção em
programas de treinamento com o objetivo de ganhos de força nos
extensores de joelhos” (SCHWANBECK; CHILIBECK;
BINSTED, 2009, p. 01).

A tarefa é realizada com o indivíduo sentado em uma cadeira, sem que seu pé tenha

contato direto com o solo, com o mecanismo de aplicação de força em contato com a parte

inferior da tíbia, onde será feita a extensão do joelho até o ponto máximo de acordo com as

possibilidades do praticante, após isso, a tensão muscular é diminuída fazendo com que o

movimento tenha sua fase ascendente e consequentemente voltando para a posição inicial

(DELAVIER, 2002).

Figura 19: Cadeira Extensora

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
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3.2.7 Stiff

Popularmente conhecido como Stiff (figura 20) é um movimento que de cadeia

cinética fechada, multiarticular e com carga livre que tem como objetivo principal fortalecer

e possibilitar o ganho de resistência das musculaturas responsáveis por fazer a extensão de

quadril, que são elas: bíceps femoral, glúteo máximo, e eretores da espinha (DELAVIER,

2002). Deixar as pernas estendidas na movimentação produz um braço de resistência maior,

fazendo assim com que mesmo com cargas mais leves colocadas na barra resultem em um

trabalho semelhante ao caso de aplicar cargas bastante elevadas para a execução de um

Deadlift convencional (figura 9), por exemplo.

O movimento se inicia com o indivíduo em pé, segurando o implemento com os

braços estendidos e com o implemento sempre próximo aos membros inferiores, mantendo

uma postura onde a curvatura natural da região lombar, logo após dá-se início a flexão de

quadril seguida da descida da barra ao máximo sem a perda da postura do exercício, é

permitida uma leve flexão dos joelhos caso seja necessário, porém, o joelho mais estendido

facilita o “isolamento” da musculatura (DELAVIER, 2002).

Figura 20: Stiff

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
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4. METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma revisão narrativa de literatura. Buscou-se reunir

em bases de dados pré-definidas, referências que discutem movimentos de Crossfit e

musculação, bem como suas principais diferenças e exercícios similares. A busca de

referências para embasar este trabalho foi realizada da seguinte forma: foram realizadas

pesquisas nas bases PubMed, SciELO, Science Direct, Web of Science e Google Acadêmico

tendo como palavras chaves “motion analysis” AND “push up” OR “pull up” OR “bench

press” OR “squat” OR “deadlift” OR “press” OR “clean” OR “jerk” OR “snatch” OR “leg

press” OR “pull down” OR “leg extension chair” OR "stiff leg romanian deadlift”. Os

textos encontrados foram lidos e fichados para dar prosseguimento às análises.

Preliminarmente, os artigos foram escolhidos de acordo com os critérios descritos

acima e esta revisão compreendeu três fases: 1) realização da pesquisa nas bases de dados;

2) análises dos títulos de trabalhos e resumos do ano de 2012 ao ano de 2022. Como o

Crossfit foi fundado no ano de 2000 e por esse programa ser bastante recente e o fato de não

ter se popularizado de maneira imediata, foi adotado um intervalo de dez anos da escrita

dessa pesquisa: 3) avaliação dos textos e análise de seus conteúdos, considerando as

relações de similaridade ou conflito entre eles.

Após esses levantamentos iniciamos a descrição de artigos repetidos encontrados nas

bases e, a partir da leitura do título, resumo e palavras chaves foram selecionadas para esta

revisão narrativa onze referências para a discussão da análise dos movimentos. E para ajudar

a fundamentar a discussão, as referências desses onze artigos também foram utilizadas de

acordo com sua relevância para a presente pesquisa.

O passo seguinte, buscando a sistematização e refinação das referências para a

composição do trabalho, foi a organização de uma tabela que permitiu proceder com a

análise comparativa dos movimentos. Por fim foram incluídos para servir como base deste

trabalho 11 referências. Além da revisão narrativa, também foram utilizadas imagens,

realizadas pelo próprio autor do trabalho, em academias de musculação e em box de

Crossfit, buscando exemplificar os diferentes tipos de movimentos e as principais diferenças

e proximidades das duas práticas de atividades físicas.
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5. RESULTADOS E DISCUSSÃO

5.1 Comparação de movimentos

Visando responder os objetivos desta pesquisa foram associados os movimentos que

compõem a prática do Crossfit aos movimentos utilizados rotineiramente nos treinos de

musculação, já que geralmente não são claras as reais similaridades de ambos. Foram

utilizados achados da literatura, juntamente com a análise das imagens que representam os

movimentos, como será apresentado a seguir.

De acordo com a análise dos artigos que compõem a amostra desta pesquisa, apenas

dois deles apresentam explicitamente uma relação de movimentos utilizados no Crossfit

com movimentos da musculação e um artigo faz a comparação de um mesmo movimento

nas duas modalidades.

É apresentado por Gottschall; Hastings e Becker (2018) uma comparação entre o

push up e o supino reto, em um estudo que utiliza a eletromiografia para coletar dados. Em

suas coletas foram executados os dois movimentos com várias amplitudes de pegada na

barra e no solo e foi visto que o push up e o supino reto podem apresentar ativação muscular

semelhante. Ambos movimentos geram ativação do peitoral maior e tríceps braquial.

O outro artigo que faz a comparação de movimentos tanto da musculação quanto do

Crossfit foi escrito por Williamson e Price (2021) e fala sobre o Strict pull up (SPU, figura

1), Pull up com Kipping (KPU, figura 2), Butterfly Pull up (BPU, figura 3) e mesmo todos

estes movimento estando sendo descritos como movimentos do Crossfit, isso não torna

nenhum deles exclusivo dessa modalidade, visto que o SPU já era amplamente utilizado nos

protocolos de musculação muito antes da fundação do Crossfit.

A grande comparação entre modalidades se dá quando os autores abordam as

variações do pull up mais comuns no Crossfit, que são o KPU e BPU e mostrando que eles

têm uma maior ativação dos músculos dos membros inferiores (reto femoral, glúteo

máximo) e até do tronco (reto abdominal) em relação ao SPU que por sua vez mostra

ativação significativamente maior no latíssimo do dorso quando comparado com os outros

dois citados anteriormente e também uma maior ativação do bíceps braquial, sendo inferior

apenas ao BPU em sua fase descendente que faz a ativação do bíceps braquial para frear a

finalização do movimento e iniciar uma nova repetição (WILLIAMSON; PRICE, 2021).

A partir desse contexto é trazido aqui essa relação entre as modalidades de acordo

com a similaridade das tarefas apresentadas pela literatura e pela análise das imagens

apresentadas. Ainda abordando sobre os exercícios de puxada, percebe-se também associar
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o SPU ao movimento de puxada pela frente (figura 14). Os quais apresentam características

parecidas, entre elas estão a ativação do latíssimo do dorso, bíceps braquial e trapézio, que

podem ter seus níveis de ativação variados de acordo com a amplitude da pegada, posição

das mãos e implemente utilizado (EVANS, 2007; URBANCZYK, 2020).

Além disso o BMU(figura 4), que mesmo que conceitualmente seja dito como uma

combinação de pull up com dip, quando faz-se a junção do BMU com o glide kip pode-se

notar certa familiaridade com o pulldown (figura 15), não foram encontrados artigos para

comprovar que a ativação muscular no movimento ginástico é similar ao pulldown.

Entretanto, existe semelhança entre elas quando se trata da dinâmica dos braços que são

trazidos levemente flexionados em direção ao quadril.

O SHSPU (figura 6) como visto anteriormente é um movimento de padrão funcional

de empurrar, onde o atleta está em inversão, então ele empurra o solo a ficar totalmente

vertical e com os cotovelos estendidos, que é semelhante em relação a ativação muscular

para concluir essa tarefa com o desenvolvimento com halter (figura 17), ambos exercícios

apresentam deltóide, tríceps braquial e feixe superior do peitoral maior como principais

responsáveis pela execução do movimento (JOHNSON, 2019; DELAVIER, 2002).

Além desses movimentos também associa-se ao push jerk (figura 12) e split jerk

(figura 13) que fazem o deslocamento da barra dos ombros para cima da cabeça, porém são

movimentações de LPO, nestas movimentações existe também atividade dos membros

inferiores para facilitar a elevação do implemento, e mesmo com o uso dos membros

inferiores ainda necessita da ativação das musculaturas citadas anteriormente para levar a

barra para cima da cabeça e também para fazer a sustentação da mesma (DANTAS;

COUTINHO, 2017).

O desenvolvimento das musculaturas da parte posterior dos membros inferiores e do

tronco pode ser obtido por um movimento que está presente em ambas as modalidades

analisadas, o deadlift (figura 9) é um movimento em que o atleta deve vencer a inércia do

implemento e levantá-lo até que esteja completamente em pé e segurando o implemento

(VECCHIO; DAEWOUD; GREEN, 2018). Praticantes de musculação também utilizam o

stiff (figura 20) como uma estratégia para causar estímulos nos músculos posteriores dos

membros inferiores e do tronco, este por sua vez é utilizado como forma de “isolar” os as

musculaturas que fazem extensão de quadril e tendo como sua principal diferença a

extensão mais aparente do joelho (DELAVIER, 2002). O deadlift bastante parecido com as

movimentações de LPO, principalmente aquelas que saem com a barra carregada de anilhas

do solo, a prática dessa movimentação transfere aprendizagem para a iniciação do clean
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(figura 11) e do snatch (figura 10), e o trabalho com cargas gera adaptações coordenativas e

neuromusculares para os movimentos supracitados.

A posição inicial da barra nos movimentos LPO podem ser variados (do solo, do

bloco ou em suspensão) e a posição de recepção da barra também pode ser variados

(agachado, semi-agachado, completamente em pé), porém a recepção que possibilita a

aplicação de uma carga externa mais elevada, essas recepções são chamadas de squats.

Os squats são agachamentos propriamente ditos, e para simplificar o entendimento

separamos duas formas de squats, sendo elas: back squat (figura 7) e front squat (figura 8).

A execução de agachamentos é amplamente difundida no meio do treinamento de força,

além disso existem outras alternativas para o trabalho dos membros inferiores na

musculação, como o leg 45° (figura 18) que tem uma dinâmica semelhante. Na dinâmica do

movimento é observada ativação do reto femoral, glúteo máximo, bíceps femoral e

semitendinoso, salvo pelo ângulo do quadril que por conta do praticante estar sentado se

mantém em flexão durante o leg 45° (YAVUZ et al., 2015; DA SILVA, 2008; DELAVIER,

2002).

Além disso, também pode-se comparar o mesmo movimento sendo executado por

praticantes das duas modalidades, Neves et al. (2018), analisaram a diferença na execução

do movimento deadlift por praticantes de Crossfit e Musculação. Em um dos principais

achados, os autores presenciaram o aumento de carga para os praticantes de musculação ao

passo que para os praticantes de Crossfit houve redução. Uma provável explicação é a

relação com a frequência de treino (semanal ou mensal) deste exercício no treinamento, já

que os praticantes de Crossfit fazem o deadlift diversas vezes durante o treinamento que por

vezes pode não apresentar cargas elevadas priorizando o alto volume de repetições,

enquanto na musculação esse movimento é vivenciado com mais frequência e com cargas

significativas.
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS

O presente trabalho buscou comparar os movimentos de musculação com os

movimentos do Crossfit, através de uma revisão integrativa de literatura, buscando

compreender as definições dos principais autores.

Nos movimentos de puxada da musculação pode-se destacar o pull up como um

exercício para ganho de força, já no Crossfit esse mesmo exercício também envereda para

ganhos metabólicos, e para isso deve-se aumentar o volume de trabalho, que é possibilitado

pelo engajamento de outras estruturas para execução da tarefa.

O BMU é um movimento do Crossfit que pode ser comparado com o pull down da

musculação por apresentar dinâmicas semelhantes quando levamos em consideração o

movimento e posição dos braços.

As estratégias voltadas para os padrões de dominância de joelho presentes na

musculação (leg 45º) e no Crossfit (back squat e front squat) conseguem apresentar

ativações semelhantes, visto que ambas estimulam o vasto medial e lateral, bíceps femoral e

glúteo máximo (YAVUZ et al., 2015; DA SILVA, 2008; DELAVIER, 2002).

Além da comparação direta entre movimentos semelhantes, também é visto que o

trabalho de grupamentos musculares de maneira específica apresenta benefícios no

rendimento para o Crossfit, um exemplo disso é a cadeira extensora que é uma forma de

trabalhar as musculaturas anteriores da coxa que fazem a extensão do joelho, e Schwanbeck

et al. (2009) dizem que o trabalho isolado dessas musculaturas pode causar ganhos no

rendimento.

O deadlift é um movimento que é utilizado nas duas modalidades e apresenta

benefícios para ambas, porém, diferente do stiff o deadlift apresenta engajamento do

quadríceps para a realização da tarefa, que possibilita o praticante mover mais carga. Para o

trabalho mais isolado é necessário o uso do stiff, pois como o ângulo de flexão de joelho é

menor o trabalho do quadríceps é igualmente reduzido.

O snatch e o clean apresentam em sua fase inicial a retirada do peso do chão, que

pode ser potencializada com o treino e aumento das cargas do deadlift por ser um

movimento de dinâmica parecida.

A produção do movimento necessita diretamente da contração muscular e quando

trata-se de movimentações de um alto grau de complexidade, seja ela por necessitar de

muita coordenação, performar com cargas altas ou em velocidades elevadas, o

desenvolvimento muscular tanto em aspectos neurais como hipertróficos causam melhorias
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nos resultados atléticos do praticante, e o treinamento de força baseado na musculação

apresentou melhorias em todos esses âmbitos, mostrando ser uma ferramenta para otimizar

os resultados no Crossfit.
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