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Resumo

O objetivo desse estudo foi avaliar os efeitos de uma competigcdo simulada de
Treinamento Funcional de Alta Intensidade (HIFT) sobre marcadores de
estresse, recuperacao e poténcia muscular. Fizeram parte do estudo 15 homens
saudaveis (31,5+2,8 anos; 83,5+7,4 kg; 1,76+0,9 cm) com experiéncia na
modalidade superior a 1 ano, frequéncia semanal de treino superior a 3 dias e
experiéncia em competicoes HIFT a nivel regional. A competicdo simulada de
HIFT foi realizada em 2 dias com 2 WODs em cada dia. Foram respeitados
intervalos de 2h entre os WODs. Os niveis de estresse geral, recuperagéo fisica
e emocional foram avaliados por meio do questionario RESTQ-Sport 48h antes
e 24h apos a competicdo simulada de HIFT. Os indicadores de poténcia de
membros inferiores e superiores foram avaliados em uma plataforma de salto e
por meio do arremesso de medicine ball, respectivamente. As avaliagbes de
poténcia foram realizadas 72h antes (baseline), e nos momentos Pré-WOD e
Pos-WOD. Para avaliar as alteragdes nos parametros avaliados foi utilizado o
tamanho do efeito d de Cohen (Effect Size - ES). O ES foi classificado como <
0,5 (pequeno); 0,5 — 0,8 (moderado) e > 0,8 (grande). Para os valores do
questionario RESTQ-Sport o ES foi calculado a partir das médias obtidas nos
momentos Pré e Pés competicdo simulada. Ja para os parametros de poténcia
nos diferentes momentos a referéncia utilizada foi o valore de baseline. As
medidas de reprodutibilidade dos parametros de poténcia foram realizadas entre
os momentos de baseline e Pré-WOD 1. Os resultados indicaram uma alta
reprodutibilidade nas medidas de poténcia, tanto de membros superiores quanto
inferiores. ES moderados foram observados para aumentos nas queixas
somaticas (ES=0,50), reducéo no sucesso (ES=0,50), redugdo na qualidade do
sono (ES=0,52). Em relagdo aos parametros de poténcia, quando comparado
com os valores de baseline, observamos um aumento moderado na distancia do
arremesso horizontal de medicineball no Pré-WOD 2 (ES= 0,56), Pés-WOD 3
(ES=0,67), Prée-WOD 4 (ES=0,72) e P6s-WOD 4 (ES=0,59). Além disso, foi
observado aumento de tamanho de efeito grande no momento Pés-WOD 2
(ES=0,86). Também foi observado uma elevagcdo nos valores de Pico de
Poténcia Anaerdbia de tamanho moderado (ES=0,53) no P6s-WOD 2. Podemos
concluir que uma competigcdo simulada de HIFT parece aumentar as queixas

somaticas, reduzir a percepg¢ao de sucesso, prejudicar a qualidade do sono.



Aumentos no desempenho de poténcia ocorrem principalmente nos membros

superiores e podem estar relacionados a mecanismos de potencializacdo pos
ativacao.

Palavras chaves: High-intensity functional training; status neuromuscular;

competicao simulada; recuperagao muscular.



Abstract

The purpose of this study was to evaluate the effects of a simulated HIFT
competition on general stress, recovery, physical well-being, and muscle power.
The study included 15 healthy men (31.5+2.8 years old; 83.5£7.4 kg; XX * years)
with experience in the modality for more than 1 year, weekly training frequency
of more than 3 days, and experience in HIFT competitions at the regional level.
The HIFT competition was held over 2 days with 2 WOD on each day. 2h intervals
were respected between the WODs. The levels of general stress, recovery, and
physical well-being were assessed using the RESTQ-Sport questionnaire 48h
before and 24h after the simulated HIFT competition. Indicators of lower and
upper limb power were assessed on a jumping platform and through medicine
ball throwing, respectively. Power assessments were performed 72h before
(baseline), at the Pre-WOD and Post-WOD moments. To assess changes in the
parameters evaluated, Cohen's d effect size (Effect Size - ES) was used. ES was
classified as < 0.5 (small); 0.5 - 0.8 (moderate) and >0.8 (large). For the RESTQ-
Sport questionnaire values, ES was calculated from the means obtained at the
Pre and Post simulated competition moments. For the power parameters at
different times, the reference used was the baseline value. The reproducibility
measurements of the power parameters were performed between the baseline
and Pre-WOD 1 moments. The results indicated a high reproducibility in the
power measurements. Moderate ES were observed for increases in somatic
complaints (ES=0.50), reduction in success (ES=0.50), reduction in sleep quality
(ES=0.52). In relation to the power parameters, when compared to the baseline
values, we observed a moderate increase in the distance of the medicineball
horizontal throw at Pre-WOD 2 (ES= 0.56), Post-WOD 3 (ES=0.67), Pre-WOD 4
(ES=0.72) and Post-WOD 4 (ES=0.59). In addition, a large effect size increase
was observed at the Post-WOD 2 moment (ES=0.86). There was also an
increase in the values of Anaerobic Peak Power of moderate size (ES=0.53) at
Post-WOD 2. We can conclude that a simulated HIFT competition seems to
increase somatic complaints, reduce the perception of success, and impair sleep
quality. Increases in power performance occur mainly in the upper limbs and may
be related to post-activation potentiation mechanisms.

Keywords: High-intensity functional training; neuromuscular status; mock

competition; muscle recovery.
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1. Introducgao

Atualmente ja sdo bem conhecidos os beneficios que a atividade fisica
regular promove na saude e na qualidade de vida do individuo, reduzindo a taxa
de morbidade e mortalidade (AREM et al., 2015). A partir desses conhecimentos,
novos modelos de treinamento tém surgido, e dentre eles destaca-se o
treinamento funcional de alta intensidade (High Intensity Functional Training —
HIFT). O HIFT é caracterizado por ser uma modalidade que enfatiza movimentos
funcionais e multiarticulares por meio de exercicios de forca e aerdbios
(HEINRICH et at., 2015), seguindo o modelo de treinamento da Crossfit®
(GLASSMAN, 2007, HEINRICH et at., 2015, MURAWSKA-CIALOWICZ et al.,
2015, HEINRICH et at., 2014). As sessdes de treinos sdo chamadas de “Workout
of the day” (WOD), sendo compostas por movimentos funcionais, realizados em
alta intensidade e constantemente variados gerando um maior recrutamento
muscular quando comparado com sessdes de treino aerdbico ou de forga
(DRUM et al., 2017), podendo ser adaptado para qualquer nivel de experiéncia
do praticante (GLASSMAN, 2007, FEITO et al., 2018). Periodicamente os
participantes mais experientes sdo desafiados a participarem de competicdes
onde seus desempenhos sao testados.

Quando comparado com as recomendagdes do Colégio Americano de
Medicina do Esporte (ACSM) o HIFT é considerado uma modalidade mais
intensa comparada a outras modalidades (DRUM et al., 2017). Isso fica mais
evidente com estudos que avaliaram as demandas fisiolégicas de WODs como
o “Cindy”, onde os valores de frequéncia cardiaca ficaram entre 95 e 97% da
frequéncia cardiaca maxima, 57 e 66% do VO:2max € concentragcbes de lactato
entre 14 e 15 mmol/L (FERNANDEZ et al., 2015). Quando comparado com
outros modelos de exercicio (séries de corrida em esteira em alta intensidade)
as respostas em relagao ao estresse oxidativo foram similares (KLISZCZEWICZ
et al., 2015). Tais resultados indicam que o HIFT demanda em niveis elevados
tanto o sistema cardiovascular, quanto o sistema neuromuscular e metabdlico a
depender do WOD utilizado.

Em fungado das caracteristicas do HIFT, uma série de estudos tem sido
realizados nos ultimos anos com o intuito de melhor compreender aspectos
relacionados a prevaléncia de lesdées (RODRIGUEZ et al. 2020 e LARSEN et al.
2020), aspectos psicolégicos de seus praticantes (PICKETT et al., 2016, MARIN
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et al. 2018), intervengdes nutricionais (DOS SANTOS QUARESMA et al., 2020,
fadiga (MATE-MUNOZ et al., 2018) e recuperacdo (TIMON et al., 2019). Em
relacdo a estudos envolvendo recuperacao, eles tém se dedicado a avaliar os
efeitos sobre treinos isolados (TIMON et al., 2019, SOUSA NETO et al, 2022) ou
utilizando modelos de competigbes reais ou simuladas (TIBANA et al., 2018,
ZECCHIN et al., 2021). Acreditamos que modelos envolvendo competi¢cdes
apresentam maior sensibilidade em identificar alteracbes ainda mais
significativas na homeostase, pois além de exigirem elevados niveis de esforgo,
também sao realizados em estado de recuperagdo incompleta, ja que sé&o
realizados em dias seguidos. Além disso, nas competicdes os praticantes estao
envolvidos em ambientes altamente motivacionais.

Os resultados desses estudos indicam que dias seguidos de competicéo
de HIFT afetam negativamente o sistema nervoso autonémico, porém parecem
n&o exercer influéncia negativa sobre a poténcia anaerobia e a fadiga (ZECCHIN
et al., 2021). Além disso, as competicbes simuladas tendem a promover
disturbios metabdlicos, hormonais e na performance muscular perdurando por
até 72h apos a competicao (TIBANA et al., 2018). Por tanto, o monitoramento de
parametros relativos a recuperacido pds competicdo de HIFT faz-se necessario
para que os profissionais envolvidos com a modalidade possam tracar
estratégias para seus clientes a fim de evitar o desenvolvimento de quadros de
overreaching ou mesmo lesdes oriundas de recuperacao incompleta. Nesse
sentido cada vez mais os profissionais envolvidos com treinamento de HIFT tém
procurado métricas sensiveis e aplicaveis ao mundo real, capazes de fornecer
informagdes acerca o estado de recuperagao de seus praticantes, sejam apds
treinos ou competicoes.

Tradicionalmente os estudos que monitoraram a recuperagao pos
treinos ou competicdes de HIFT utilizaram marcadores sanguineos (TIMON et
al., 2018, TIBANA et al., 2021), marcadores do controle autonémico (ZECCHIN
et al., 2021), escalas de percepgao de recuperagao (TIBANA et al., 2021) e
avaliacdo do status neuromuscular por meio de saltos contramovimentos
(ZECCHIN et al., 2021, SOUSA NETO et al, 2021). No entanto, apesar do
conhecimento da importancia de parametros como uma boa qualidade de sono
para o processo de recuperacao e melhora no desempenho (MALHOTRA 2017),

pouco tem sido estudado no ambito da recuperagao entre treinos ou competigdes
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de HIFT. No melhor de nosso conhecimento somente Klier et al., (2021)
investigaram os efeitos da qualidade do sono em praticantes de HIFT. De acordo
com os autores, uma boa qualidade de sono pode aumentar o desempenho de
atletas de HIFT em categorias que demandam altos niveis técnicos e cognitivos.
Tais achados reforcam a necessidade de investigacdo sobre os efeitos de
competicdes de HIFT também sobre outros marcadores de estresse e
recuperacao de seus praticantes. Portanto, o presente estudo tem por objetivo
avaliar os efeitos de uma competicdo simulada de HIFT sobre o estresse,

recuperacao e poténcia muscular.

2. Justificativa

Com o crescente numero de praticantes da modalidade HIFT e com a
maior quantidade de competi¢des a nivel regional e nacional, o presente estudo
tem como proposta buscar maiores evidéncias sobre o comportamento da
performance dos atletas em um cenario de competicdo. Se faz necessario
observar como a performance atlética se comporta com estimulos intensos
seguidos e com tempo de recuperagao reduzido. Como os fatores emocionais e
estressantes podem influenciar a performance no periodo pré e pdés competicao.
Outro aspecto a ser mencionado é a obtencéo de evidéncias que podem levar a
uma melhor preparagdo dos atletas e contribuindo para capacitagdo de

profissionais que atuam com a modalidade.

3. Hipétese
A hipotese do estudo é que em situacdo de competicdes de HIFT irdo
ocorrer aumentos nos niveis de estresse, redugdo na capacidade de

recuperacao e reducao dos parametros de poténcia.

4. Objetivo Geral
Avaliar os efeitos de uma competicdo simulada de HIFT sobre o estresse geral,

recuperacao e a poténcia muscular.

5. Objetivos Especifico

o Avaliar os efeitos de uma competicdo simulada de HIFT sobre a

percepcao de estresse geral e recuperacgao fisica.
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o Avaliar os efeitos de uma competicdo simulada de HIFT sobre os
parametros de poténcia muscular de membros superiores e inferiores.

6. Revisao da Literatura

Com a crescente popularizagdo de treinamentos de alta intensidade,
uma nova modalidade tem adquirido novos praticantes: Treinamento funcional
de alta intensidade (High intensity functional training — HIFT). Ao contrario do
treinamento intervalado, que inclui pausas especificas e pré-determinadas, o
HIFT usa uma combinagdo de movimentos e periodos auto selecionados de
trabalho e descanso, ou seja, nao ha uma pausa especifica, o praticante controla
o seu ritmo de trabalho com o objetivo de manter o desempenho fisico até o fim
do tempo estipulado, trabalhando sempre em alta intensidade (HEINRICH et al.
2012, 2015). Um dos exemplos de um treinamento HIFT é o Crossfit® (CF)
surgido em 2000 nos Estados Unidos e idealizado pelo ex-ginasta Greg
Glassman (FEITO et al. 2019).

O conceito do CF segundo Glassman (2007) se caracteriza por ser uma
atividade que envolve movimentos funcionais, realizados em alta intensidade e
constantemente variado. Os tipos de movimentos/exercicios inseridos na
modalidade s&o classificados em trés modalidades distintas: Condicionamento
metabdlico, ginastico e levantamento de peso. Os exercicios de
condicionamento metabdlico procuram otimizar a capacidade cardiorrespiratoria,
corridas, ciclismo e remo sdo exemplos desse tipo de exercicio. Os ginasticos
compreendem movimentos que sao realizados com o peso corporal ou de
calistenia, e tem como objetivo melhorar componentes neurolégicos como a
coordenacao, equilibrio, agilidade, melhorar a capacidade funcional de membros
superiores e dos musculos do tronco. Por fim, os movimentos de levantamento
de peso sao aqueles que demandam manipulagédo de cargas externas (barra,
halteres, kettlebell) e seu objetivo principal é desenvolver forca e poténcia
muscular (GLASSMAN, 2003). As sessdes de treino (WOD) podem incluir
exercicios somente de uma modalidade ou serem combinadas a partir do
dominio do tempo (realizar a tarefa o mais rapido possivel) ou por um maior
numero de repeticdes com o tempo de recuperagao reduzido (dominio da tarefa)

(GLASSMAN, 2003). Para melhor exemplificar os diferentes estimulos acima,
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podemos citar dois WOD conhecidos pelos praticantes da modalidade: realizar
21, 15 e 9 repeticbes de thrusters e pull ups (Fran); e dentro no tempo de 20
minutos, deve-se realizar a maior quantidade de repeticdes de 5 pull ups, 10
push ups e 15 air squat (Cindy), respectivamente, os treinos citados
correspondem a dominio do tempo e dominio da tarefa e recebem no nome de
benchmark (MEIER et al., 2020). Os benchmarks sdo exemplos de WOD’s que
servem como parametro avaliativo, para acompanhar a evolugao do praticante
ao longo do tempo. Ao se refazer um benchmark, € possivel avaliar a melhoria
da performance através: da diminuicdo do tempo para realizar aquela tarefa ou
pelo numero maior de repeticbes realizadas dentro um tempo estabelecido
(GLASSMAN, 2003). Em relacao a sessao de treino de CF, cada sesséo pode
apresentar tempo de duragédo diferente (60 a 120 minutos) dependendo da
disponibilidade e necessidade do praticante, a estrutura da aula dispde de uma
parte para aquecimento, seguido de uma parte para aprimoramento da técnica
de movimentos especificos ou para exercicios de forca e a parte principal,
realizada nos ultimos minutos da sessado, voltada para condicionamento
metabdlico (TIBANA et al., 2017).

A metodologia do CF é baseada na experiéncia e na observacéao de seus
treinadores e praticantes (GLASSMAN, 2007), entretanto com o avangar dos
anos, muitos pesquisadores passaram a investigar sobre os efeitos da pratica
dessa modalidade e elucidar seus beneficios ou possiveis riscos. Fernandez et
al. (2015) procurou investigar parametros fisiolégicos como frequéncia cardiaca
(Fc), consumo de oxigénio (Voz), lactato sanguineo e percepgao subjetiva de
esforco (PSE) entre dois WOD'’s: Fran (dominio do tempo) e Cindy (dominio da
tarefa). Dez participantes saudaveis e com experiéncia acima de 1 ano com o
CF participaram do estudo, apds testes laboratoriais para determinar a
frequéncia cardiaca maxima (Fcmax) € consumo maximo de oxigénio (V0ozmax), 0S
participantes realizaram os treinos de maneira randomizada e separado por um
periodo de uma semana. Apds intervencdo pode-se observar que apesar da
duracéo diferente entre os estimulos (Fran ~ 9 minutos; Cindy 20 minutos), os
sujeitos mantiveram 422 + 24.0% e 293 = 17.2% (Fran e Cindy,
respectivamente) da porcentagem total do tempo de treinamento intensidades
acima de 91% da Fcmax. Os valores de lactato sanguineo (14 + 3.3 mmol/L [Fran];
14.5 £ 3.2 [Cindy]) € Vozmax (56.7 £ 6.2% [Fran]; 66.2 + 4.8% [Cindy]) apesar de
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nao apresentarem diferenca significativa, classificam ambos os estimulos como
sendo de alta intensidade, segundo dados da ACSM (Garber et al., 2011).

Em estudo realizado por Tibana et al. (2017) os pesquisadores
procuraram correlacionar variaveis antropométricas (altura, massa corporal,
massa livre de gordura e % de gordura) com parametros fisioldgicos (VoOzmax €
forca maxima) durante o desempenho de um WOD competitivo (Crossfit® open
15.5). O estudo avaliou o desempenho de quinze homens (28.8 = 5.1 anos)
experientes com o CF (2.4 + 1 ano de experiéncia) que também realizaram teste
de 1RM para quatro movimentos de forga (Snatch, Clean, agachamento frontal
e agachamento posterior). Apds a intervencéao, o resultado encontrado foi que
os participantes que obtiveram os melhores tempo no open 15.5 possuiam
menor percentual de gordura, maior for¢a muscular e Vozmax. O estudo concluiu
que ha uma correlagdo entre forgca muscular, Vozmax € % de gordura com o
desempenho do WOD competitivo open 15.5, mas ha necessidade de cautela
ao generalizar esses dados, visto que por conta de diferentes estimulos de
intensidade, duracédo e demandas fisiolégicas o resultado pode ser diferente.

Aprofundando sobre os niveis de fadiga e tempo necessario para
recuperacao apos uma sessao de CF, Tibana et al. (2018) realizou um estudo
para avaliar concentragao de lactato (LAC), Fc e escala de percepgao subjetiva
de esforgo (PSE) em dois treinos benchmark, para melhor compreender o tempo
necessario de recuperacdo a fim de evitar o estado de overreaching néao-
funcional ou o surgimento de lesdo. Nove homens saudaveis realizaram dentro
do periodo de sete dias o treino “Fran” (treino curto) e o treino “Fight Gone Bad”
(treino longo). “Fran”, consiste na realizagao de 21-15-9 repeti¢cdes de Thrusters
(agachamento frontal com desenvolvimento) e pull ups (puxada na barra) e sua
dindmica de treino é realizar 21 repeticdes, depois 15 e por fim 9 de cada
movimento no menor tempo possivel. FGB foi o treino mais longo, que consiste
na realizagdo de trés séries de 5 minutos realizando a maior quantidade de
repeticdes de cinco exercicios: wall ball, sumo deadlift high pull, box jump, push
press e calorias no remo, os individuos realizavam 1 minuto em cada estacao e
tinham 1 minuto de descanso ao final de cada série. As medidas da LAC foram
realizadas antes do treino, pds-treino, 10, 20 e 30 minutos pos-treino. A Fc foi
avaliada durante toda a duragao de ambos os treinos e pds-treino, os individuos

permaneciam sentados para coleta de 10, 20 e 30 minutos pds-treino. Para PSE
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foi utilizada antes e depois ambos os treinos a escala de Borg CR10 adaptada
por Foster et al. (2001), numa escala de 0 a 10 em que 0 era esforgo minimo e
10 era esforgo maximo. Ao final do estudo ndo foram encontradas diferencas
significativas entre a média e o pico da Fc quando se comparou entre as
sessdes, 0 mesmo ocorreu durante o periodo de repouso, mas, apesar de nao
ter tido diferengca estatistica, foi notado que o tempo necessario para
recuperacao dos praticantes foi alto em ambas as sessdes. Também nao houve
interacao significativa em relacédo a PSE entre os treinos, mesmo ndo havendo
valores significativos, a Fc e PSE apresentaram valores proximos do maximo.
Analisando os valores de LAC, foi encontrada diferenca estatistica significativa
entre os dois treinos, ambos apresentaram valores elevados pos-treino e ao
longo do tempo de recuperagéo (Fran: 2.1 £ 0.4 mmol/L pré, 17.7 + 4.2 mmol/L
pos-exercicio, 17.2 +2.2 p6s 10 min, 15.7 £ 2.3 mmol/L p6s 20 min e 11.9 mmol/L
pos 30 min; FGB: 2.0 £ 0.7 pré, 16.2 £+ 2.9 mmol/L pds-exercicio, 14.4 £ 3.5
mmol/L pés 10 min, 11.1 £ 3.6 mmol/L pés 20 min e 8.7 + 2.8 mmol/L pdés 30
min). A area de 30 minutos sob a curva de LAC apés Fran também foi
significativamente maior do que a area sob a curva de LAC apés FGB (Fran: 15.9
+ 2.2 mmol/L/min; FGB: 12.6 £ 2.6 mmol/L/min). Com base nesses dados,
podemos concluir que tanto estimulos curtos como os longos, geram grande
estresse fisico que podem comprometer a performance, e no caso de nao existir
uma boa periodizagcdo e controle do tempo necessario para recuperagao, um
maior risco de lesdo ou overreaching nao-funcional.

A concentragcdo de lactato sanguineo € uma das maneiras para
avaliarmos fadiga muscular, mas é uma medida invasiva que precisa de
manipulagdo de material biolégico. Ao projetarmos para o dia a dia, realizar a
coleta em box de CF para monitoramento das cargas de treino torna-se uma
pratica inviavel. Como alternativa, alguns pesquisadores passaram a usar o salto
contramovimento (CMJ) como potencial marcador de fadiga neuromuscular
(CLAUDINO et al., 2017). Em um ensaio clinico randomizado cruzado, Martinez-
Gdomez et al. (2022) avaliou diferentes estratégias de recuperagéo apos sessoes
de HIFT, quinze atletas recreacional masculinos foram recrutados de um Box
(local de treino) de CF. Os selecionados realizaram o treino Fran e logo apos,
selecionados aleatoriamente realizaram diferentes trés protocolos de

recuperagao por 15 minutos: atividade aerdbia de baixa intensidade numa
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bicicleta ergométrica (Exercicio), estimulagdo elétrica neuromuscular de
superficie em baixa frequéncia (NMES) e repouso completo (Controle). O CMJ
e Drop Jump (DJ) foram utilizados como marcadores de performance e foram
coletados antes da intervencgao, pds-intervencéo, pds-recuperacdo e 24h pds-
intervencdo. Para coleta das medidas foi utilizado o aplicativo para celular
validado MyJump 2 (HAYNES et al. 2019). Apds intervengao notou-se que a
performance dos saltos (CMJ e DJ) reduziu significativamente pds-intervencao
€ permaneceu com niveis baixos pds-recuperacdo e 24h pds, e nao houve
diferenga significativa entre as diferentes estratégias de recuperagdo para
ambos os saltos. Ao analisar os protocolos de recuperagdo, houve uma leve
melhora na percepcéao subjetiva de recuperacdo com o grupo NMES, mas néo
houve interagao significativa em comparagao aos demais protocolos, o autor néo
descarta a influéncia do efeito placebo.

Aprofundando sobre o uso do CMJ, Sousa Neto et at. (2022) utilizou
CMJ, creatina quinase (CK) e escala de recuperagao percebida (PRS) (geral,
membro superior e inferior) para avaliar o periodo de recuperagdao apdés o
benchmark Karen em individuos treinados. Oito sujeitos masculinos foram
recrutados, todos livres de lesdes e de doencas conhecidas e com experiéncia
prévia com o CF. O benchmark Karen consiste em arremessar 150 vezes uma
medicine ball em diregdo a um alvo estabelecido a 3m de altura, a escolha por
esse protocolo se deu pelo fato de consistir na realizacdo de somente um
exercicio e pelo alto volume de repeticoes que deve ser realizado num menor
tempo possivel. Os valores do CMJ foram coletados em uma plataforma de
saltos, os atletas foram posicionados descalgos no meio da plataforma e com as
maos fixas na cintura. O teste consistiu em realizar o maior salto vertical possivel.
Os atletas foram instruidos a balangar os bracgos para tras e depois apontar para
cima, criando um maior impulso. Dois saltos foram realizados com 1 minuto de
intervalo entre si. O CMJ foi escolhido por ser um teste simples, pratico, valido e
confiavel para medir forca de membros inferiores. Os valores de CK e CMJ foram
coletados antes da intervencao (baseline), pos-intervencgao, 24h, 48h e 72h pos-
intervengdo foram correlacionados entre si e com a PRS para melhor
entendimento do processo de recuperagao. A descoberta apresentada por esse
estudo foi que, embora as medidas de CK e CMJ indiquem que no periodo de

24 a 48 horas os praticantes possam estar totalmente recuperados, periodos de
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48 a 72 horas podem ser necessarios para que os praticantes retornem a um
ponto de performance semelhante ou melhorado com base na PRS. De acordo
com o autor, a aplicacdo do CMJ pode ser limitada como medida para monitorar
o estado neuromuscular dos atletas, particularmente apds sessdes unicas de
exercicio. Com base nessas informacgdes, treinadores podem potencialmente
usar essas ferramentas para prescrever a proxima sessao de treinamento de
uma forma que seja respeitado o tempo de recuperagao de acordo com o nivel
de exigéncia da sessao anterior de treino.

Ao analisarmos treinamentos e competicbes, sabemos elevados
histéricos de contragdes musculares levam a fadiga, consequentemente a
reducao de forcga, velocidade, capacidade de trabalho e poténcia (SARGEANT,
2007). Outra consequéncia das contragdes musculares é o aumento temporario
do desempenho da poténcia apds a realizagdo de exercicios com elevadas
sobrecargas, efeito conhecido como potencializagdo pds ativacédo (PAP)
(MALONEY et. al.,, 2014). Segundo Hodgson et. al. (2005) PAP pode ser
explicado pela fosforilagdo da cadeia leve de miosina, que torna a actina e
miosina mais sensiveis ao calcio, consequentemente mais propensas a realizar
maior contragdo muscular; ou pelo aumento da excitabilidade do motoneurénio
alfa (reflexo de Hoffmann) através de exercicios de forga realizados previamente
ao trabalho de poténcia. Embora o PAP n&o aumente a forgca maxima, ele
aumenta a taxa de desenvolvimento de forca (ZIMMERMANN et. al. 2019). O
PAP ganhou substancial interesse nos ultimos anos, principalmente por causa
das melhorias significativas de desempenho relatadas em tarefas que
demandam grande produgédo de poténcia muscular e a possibilidade de que
estas possam ser aplicadas por atletas para melhorar a eficiéncia e o
desempenho do treinamento (GAGO et. al. 2018). Para alguns pesquisadores, 0
PAP é utilizado como método de treinamento ou como parte de uma rotina de
aquecimento em preparagao para um desempenho de alta intensidade, pois
seria esperado que houvesse um aumento da forca quando a contracdo
muscular em questao fosse de curta duragédo (SALE, 2002). Analisando o PAP
em atividades de curta duragéo, Gago et. al. (2018) avaliou como 6 segundos de
contragdes isométricas voluntarias maximas (MVIC)da musculatura dos flexores
plantares poderiam afetar a taxa de desenvolvimento de forga de contragao

muscular (RTDw), pico de for¢a (PTc) e taxa de desenvolvimento de forga
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(RTDcc) das contragbes concéntricas voluntarias maximas (MVcc). Utilizando
eletromiografia e isocinético o estudo constatou melhora significativa no PTcc e
RTDcc apds os 6 segundos de MVIC, entre 90-300s apdés o MVIC, esses dados
mostraram o PAP com valores maximos acima do tempo de 5 minutos (300s)
apos a intervengao. Apesar de alguns pesquisadores relatarem que o PAP pode
ser mais bem evidenciado em atividades de curta duracdo, Garcia-Pinillos et. al.
(2015) aplicou treinos intervalados extensivos de 400m de corrida a trinta
corredores de longa distancias, foi utilizado o CMJ para avaliagédo do status
neuromuscular dos voluntarios antes e apos intervengdao e comparando os
resultados, houve aumento dos valores do CMJ vs. Pre-test. Em estudos
semelhantes envolvendo esportes de endurance e que houve a utilizagdo do
CMJ como analise do status neuromuscular, houve aumento da altura dos saltos
e aumento do pico de forca e de poténcia (1CMJ altura ~ 2-6%) (pico de forga
[~8-15%] vs. Pre-test) (pico de poténcia [~10-13%] vs. Pre-test) (Latorre-Roman
et. al. 2014). Del Rosso et. al. (2016), realizou teste de 30km divididos em 6
séries de 5km com o ritmo de corrida individualizado com onze corredores de
meia maratona experientes, comparando dos dados pré do CMJ e velocidade
com o pos, houve aumento da altura do CMJ em comparagao aos seis estagios
(5, 10, 15, 20, 25 e 30km) vs. Pré. A velocidade foi maior nos estagios 5 a 20km
e menor nos estagios 25 e 30km vs. Pré.

Para avaliar como o estresse (fisico e emocional), alteragdes diarias de
humor e qualidade de sono podem afetar a recuperagcdo de um atleta, alguns
questionarios foram idealizados, o questionario de Estresse e Recuperagao para
atletas (RESTQ-Sport) € uma dessas ferramentas (MATOS, et. al. 2011, 2012,
2014, MACHADO et. al., 2011). O RESTQ-Sport instrumento € composto por 77
itens, que sao respondidos em uma escala tipo Likert de 7 pontos a qual varia
de 0 = “nunca” a 6 = “sempre”. Ha uma pergunta introdutoria e os demais 76
dividem-se em 19 escalas, das quais avaliam estresse geral (7), recuperagéao
geral (5), estresse especifico do esporte (4) e recuperagao especifica do esporte
(3). Essa versao do RESTQ-Sport possui validade e confiabilidade adequadas
para a avaliagdo proposta (COSTA e SAMULSKI, 2005).

Com base na revisao bibliografica sobre os parametros fisiolégicos e
tempo necessario para recuperagao apos sessdes de HIFT, e possiveis efeitos

que o baixo tempo de recuperacao pode afetar negativamente ou positivamente
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a performance esportiva, o presente estudo tem como proposta utilizar os saltos
contramovimentos (CMJ) e arremessos horizontais (AH) como parametros de
poténcia muscular durante dois dias competicdo simulada com praticantes

masculinos experientes com a modalidade.

7. Materiais e métodos
7.1. Design experimental

Fizeram parte do estudo 15 homens saudaveis (31,5 + 2,8 anos; 83,5
7,4 kg; 1,76 £ 0,9 m) com experiéncia na modalidade superior a 1 ano, frequéncia
semanal de treino superior a 3 dias e experiéncia em competicdes de HIFT a
nivel regional. Antes de iniciar a coleta de dados todos participantes assinaram
o TCLE aprovado previamente pelo CEPSH da Universidade (CAEE:
67033322.3.0000.5020). A duragao total do estudo foi de 8 dias, de segunda-
feira a segunda-feira. Todas as etapas estdo descritas na figura 1. Inicialmente
os participantes precisavam realizar 2 treinos de HIFT (segunda e terca-feira),
na quarta-feira (baseline) foram realizados, além do treino de HIFT, também as
avaliagbes de marcadores de poténcia de membros inferiores (CMJ) e superiores
(arremesso de medicineball). Na quinta-feira ndo houve treino, porém os
participantes responderam o questionario RESTQ-Sport. Na sexta-feira também
nao houve treino. A competicao simulada de HIFT foi realizada no sabado e no
domingo. Na segunda-feira os atletas apenas responderam novamente o

questionario RESTQ-Sport.
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Figura 1. Representagéo das etapas do projeto.

7.2. Avaliacao do nivel de estresse e recuperagao

A avaliagdo do nivel de estresse e recuperagdo foi avaliado pelo
questionario RESTQ-Sport (anexo 1), o questionario foi enviado via Google
Forms para os voluntarios responderem remotamente nas duas datas (48h pré
e 24h p6s competicao simulada). O RESTQ-Sport foi desenvolvido por Kellman
e Kaullus (2001), e tem sido utilizado para monitorar os niveis de estresse e
recuperacao (fisico/mental) de atletas, avaliando eventos potencialmente
estressantes, fases de recuperagéo e suas possiveis consequéncias subjetivas
nos ultimos trés dias/noite. O questionario contém 19 escalas multidimensionais
(1* ordem de fator): estresse geral, estresse emocional, estresse social,
conflitos/pressao, fadiga, falta de energia, queixas somaticas, sucesso,
recuperacao social, recuperagao fisica, bem-estar geral, qualidade de sono,
perturbagdes nos intervalos, exaustdo emocional, lesées, estar em forma,
aceitacao pessoal, autoeficacia e autorregulagdo. As 19 escalas sao divididas
em: 7 escalas relacionadas ao estresse geral, 3 ao estresse especifico, 5 a
recuperacdo geral e 4 a recuperagao especifica (22 ordem de fator). Essas
escalas refletem informacdes das rotinas emocionais no treinamento e da vida
fora do ambiente de treinamento e competicdo dos atletas (FREITAS et. al.,
2014). O RESTQ-Sport ¢ validado no Brasil mediante a testes de confiabilidade

e teste-reteste realizado por Costa e Samulski (2005).
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7.3. Avaliacao da poténcia muscular

Parametros de poténcia muscular de membros inferiores foram avaliados
por meio de uma plataforma de saltos “Elite Jump System” com a utilizagao de 3
saltos contramovimentos (CMJ). O maior salto foi registrado e a partir dele foram
calculados o pico de poténcia relativa (PPR) e pico de poténcia absoluta (PPA).
A poténcia de membros superiores foi estimada por meio do arremesso de
medicineball de 20lbs. Cada participante realizou 3 langamentos, sendo
registrada a maior distancia atingida durante o arremesso. Avaliagbes de
poténcia muscular sempre foram precedidas de um aquecimento padrdo de
cinco minutos na Assault Bike Classic. As avaliacbes Pos-WOD foramrealizadas

em até 5 minutos apos o término do WOD.

7.4. Percepgao subjetiva de esforgo

Para avaliagdo da percepcgédo subjetiva de esforgo (PSE) foi utilizada
depois de todos os WODs da competicdo simulada a escala de Borg CR10
adaptada por Foster et al. (2001), numa escala de 0 a 10 em que 0 era esforgo

minimo e 10 era esforgco maximo.

7.5. Competicao simulada

No sabado foram realizados 2 WOD com intervalo de 2h entre os WOD.
O mesmo procedimento foi realizado no domingo. O WOD 1 foi composto por: 5
rounds (400m de corrida + 30 box jumps com altura do caixote de 60cm + 30
wallballs — 20lbs. O WOD 2 foi um “For time” composto por 30 repeticbes de
Clean & Jerk — 135Ibs. O WOD 3 foi um “Amrap de 12 minutos”, 3 reps — 6 reps
— 9 reps — 12 reps... do exercicio hang power snatch -115lbs + Toes to bar. O
WOD 4 foi um 10 reps — 20 reps - 30reps composto por front squat — 115lbs +
push press — 115Ibs + facing bar burpee.
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WOD 1 WOD 3

5 rounds Amrap 12'
400m de Corrida 3-6-9-12-15...
30 Box Jump (60cm) Hang Power Snatch (115lbs)
30 Wall Ball (20lbs) Toes to Bar
For time 10-20-30
30 Clean & Jerk Front Squat (115lbs)
(1351bs) Push Press (115lbs)
Facing Bar Burpee

Figura 2: WODs da competigao simulada.

8. Andlise estatistica

Para avaliar as alteragdes nos parametros avaliados foi utilizado o
tamanho do efeito d de Cohen (Effect Size - ES). O ES foi classificado como <
0,5 (pequeno); 0,5 — 0,8 (moderado) e >0,8 (grande). Para os valores do
questionario RESTQ-Sport o ES foi calculado a partir das médias obtidas nos
momentos Pré e Pds competicdo simulada. Ja para os parametros de poténcia
nos diferentes momentos, a referéncia utilizada foram os valores de baseline. As
medidas de reprodutibilidade dos parametros de poténcia foram realizadas entre

0os momentos de baseline e Pré-WOD 1.

9. Resultados

Na tabela 1, estao apresentados os valores individuais, meédias e desvios
padrao da PSE avaliada apds cada WOD. Observa-se que as intensidades
médias dos WODs ficaram entre 7 pontos (Moderado) e 8 pontos (Intenso) em

escala até 10 pontos.
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Tabela 1. Numero de voluntarios; Valores individuais da PSE e média de cada

WOD.

Em relagdo aos resultados obtidos na 12 ordem de fator do RestQ-Sports

podemos observar ES moderados para aumentos nas queixas somaticas

(ES=0,50), reducao no sucesso (ES=0,50) e reducdo na qualidade do sono

(ES=0,52).
N° RestQ-Sport Quinta- Segunda- Cohen’s
Escalas — 12 ordem de fator | Feira (Pre) | Feira (P6s) | d (ES)
X+ DP X+ DP

1 Estresse Geral 1,07+£0,79 | 1,35+ 1,18 | 0,29 (P)
2 Estresse Emocional 1,62+0,65| 1,78+ 1,21 | 0,18 (P)
3 Estresse Social 1,08 £0,72 | 1,33+£1,23 | 0,26 (P)
4 Conflitos /Pressao 2,30+£0,91 | 265+1,05 | 0,37 (P)
5 Fadiga 227+1,34 | 250+1,08 | 0,20 (P)
6 Falta de Energia 1,53+0,64 | 1,85+0,98 | 0,40 (P)
7 Queixas Somaticas 1,75+ 1,16 | 2,25+ 1,01 | 0,50 (M)
8 Sucesso 3,60+0,67 | 3,27 £0,73 | 0,50 (M)
9 Recuperacao Social 3,45+1,16 | 3,68 +1,00 | 0,22 (P)
10 Recuperacao Fisica 3,52+1,00 | 3,22+0,90 | 0,33 (P)
11 Bem-estar Geral 408+0,70| 4,05+£0,98 | 0,04 (P)
12 Qualidade de Sono 3,63+0,72 | 3,13+1,20 | 0,52 (M)
13 Perturbagdes nos Intervalos 1,83+1,39 | 243+1,50 | 0,43 (P)
14 Exaustdo Emocional 1,43+1,16 | 2,03+ 1,46 | 0,47 (P)
15 Lesbes 3,12+1,17 | 3,42+1,35 | 0,25 (P)
16 Estar em Forma 3,68+1,26 | 3,35+1,18 | 0,20 (P)
17 Aceitagao Pessoal 3,33+1,02 | 3,32+0,96 | 0,02 (P)
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18 | Autoeficacia 3,40+£1,09 | 3,10 £ 0,99 ‘ 0,30 (P)
19 Autorregulacéo 3,17+1,33 | 3,45+1,04 | 0,25 (P)
Tabela 2. Valores do RESTQ-Sports: escalas de 12 ordem de fator, média e DP

(Quinta-feira vs. Segunda-Feira).

Analisando os resultados da 22 ordem de fator do RestQ-Sports (tabela
3) podemos observar tamanhos de efeito moderado para o aumento no estresse
geral (ES=0,60) e estresse especifico (ES=0,64), além da redugdo na

recuperacao geral (ES=0,60).

RESTQ-76 Sport Quinta-Feira Segunda-Feira | Cohen’s d
22 Ordem de fator (Pré) (Pos) (ES)
X+ DP X+ DP
Estresse Geral 1,66 £ 0,5 1,96 + 0,53 0,60 (M)
Estresse Especifico 2,13 +£0,88 2,63+0,72 0,64 (M)
Recuperacao Geral 3,66 £ 0,25 3,47 £ 0,39 0,60 (M)
Recuperacao Especifica 3,37 £ 0,17 3,31+ 0,15 0,39 (P)

Tabela 3. Valores do RESTQ-Sports: escalas de 2% ordem de fator, média e DP
do Dia 1 (48h pré competigéo) vs. Dia 2 (24h pés competigcdo).

Na tabela 4 estdo apresentados os valores de correlacdo intraclasse,
intervalos de confianga e fator de determinacao obtidos para os parametros de
poténcia avaliados no baseline e Pré-WOD 1. Todas as variaveis apresentaram

niveis de correlacdo fortes, indicando uma boa reprodutibilidade entre as

medidas.
Pardmetros ICC [95% intervalos de confiancga] R?
CMJ (cm) 0.948 [0.847 a 0.983] 0.899
PPA (W) 0.970[0.911 a 0.990] 0.942
PPR (W/kg) 0.975[0.926 a 0.992] 0.952
AH (m) 0.7410.370 a 0.908] 0.550

Tabela 4. Coeficiente de correlagéo intraclasse (ICC), 95% intervalos de
confianga e fator de determinacao.

Quanto aos parametros de poténcia, os resultados estdo apresentados na
figura 4. Em relagéo aos efeitos da competigdo HIFT simulada sobre a altura no
CMJ (figura 4a), quando comparado com os resultados do baseline, nossos
resultados indicaram tamanhos de efeito pequeno em todos os momentos
avaliados. Para o pico de poténcia anaerdbia (Figura 4b) avaliada durante o

CMJ, foi observado uma elevagao com tamanho de efeito moderado (ES=0,53)
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no Pos-WOD 2. Porém, para o pico de poténcia relativa (Figura 4c) foram
observados somente alteracdo com tamanho de efeito pequeno. No entanto, no
arremesso de medicineball (Figura 4d), quando comparado com os valores de
baseline, observamos um aumento moderado no Pré-WOD 2 (ES= 0,56), Pdés-
WOD 3 (ES=0,67), Prée-WOD 4 (ES=0,72) e P6s-WOD 4 (ES=0,59). Além disso,
também foi observada uma elevacao da distancia arremessada de tamanho de

efeito grande no momento Pés-WOD 2(ES=0,86).
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Figura 3. Parametros de poténcia nos diferentes momentos (Baseline, Pré e Pos
WOD) no sabado (dia 1) e domingo (dia 2) da competicdo simulada.
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10. Discussao

O objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos de uma competigdo simulada
de HIFT sobre o estresse geral, recuperacdo e marcadores de poténcia
muscular. Nossa hipotese era que a competicao simulada de HIFT causaria uma
piora nos marcadores de estresse, recuperacao, bem como uma deterioracéo
nos marcadores de poténcia anaerdbica. Nossos achados confirmaram
parcialmente nossas hipéteses, uma vez que a competicao simulada de HIFT foi
capaz de elevar os niveis de estresse geral e especifico, além de diminuir a
recuperacado geral. Porém ao contrario das nossas hipéteses a competicéo
simulada provocou aumentos em alguns parametros de poténcia, principalmente
nos membros superiores, sem grandes alteragdes nos marcadores de poténcia
de membros inferiores. A escolha dos WODs, niumeros de WODs por dia,
intervalos entre os WODs e a ordem de execucao levaram em consideragao a
necessidade de abranger diferentes estimulos como a resisténcia aerdbia e
anaerodbia, forca e poténcia, tanto para os membros superiores, quanto para
membros inferiores e se assemelhou a outros estudos que também utilizaram
modelos de competi¢cao simulada (MAIA et al., 2019; BOX et al., 2018; MANGINE
et al., 2023; ZECCHIN et al., 2021).

O monitoramento dos niveis de estresse e recuperacao de praticantes de
programas de treinamento s&o importantes para a prevengdo de quadros de
overtraining (MATOS et al., 2011). Para isso tem sido utilizado o questionario
RESTQ-Sport desenvolvido por Kellmann et al., (2001), ja tendo sido utilizado
por atletas de diversas modalidades esportivas (LAUX et al., 2015, FREITAS et
al., 2015, DOES et al., 2017). No melhor de nosso conhecimento, ndo
encontramos estudos que tivessem realizado a avaliagao dos niveis de estresse
e da recuperacio antes e apds uma competicao simulada de HIFT. D’ Alpino et
al., (2022) avaliaram o estado de humor, stress e recuperagao entre
competidores e ndao competidores de Crossfit®. Os autores demostraram que
praticantes de Crossfit®, quando submetidos a periodos de competicao, sofrem
alteragbes de humor e no nivel de estresse quando comparados a individuos
nao competitivos submetidos as mesmas rotinas de treinamento.

Nossos resultados indicaram que uma competicdo simulada de HIFT
acarretou aumento nos niveis de estresse geral (ES=0,60) e especifico

(ES=0,64) além da reducao da recuperacao geral (ES=0,60). Em relacdo ao
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estresse geral, todas as escalas que a compdem apresentaram elevagdes entre
o momento pré (quinta-feira) e o momento pds (segunda-feira). Porém, somente
a escala queixas somaticas apresentou tamanho de efeito moderado (ES=0,50).
Esta escala corresponde a indisposicao fisica e queixas de ordem fisica
relacionadas ao corpo como um todo, o aumento nessa escala era esperado e
estd em acordo com o estudo de Alvaro et al. (2008) uma vez que os
participantes foram expostos a uma série de estimulo de intensidade alta em
dias consecutivos. Em relacdo ao estresse especifico (Escalas de 13 a 15),
apesar de terem sido observados tamanhos do efeito pequeno, as médias das
escalas que o compdem indicaram tamanho de efeito moderado (ES=0,64). Ja
para a recuperagao geral, com excecao da recuperacao social (Escala 9), todos
os demais apresentaram reducdes nos escores apos a competicao simulada de
HIFT. No entanto merecem destaques as escalas 8 (sucesso) e 12 (qualidade
do sono), que apresentaram redugdes nos escores com tamanho do efeito
moderado (ES=0,50 e ES=0,52 respectivamente). A redugao do sucesso (escala
8) estaria associada a sensacao de nao ter conseguido atingir o desempenho
almejado durante a competi¢cdo devido a uma autocobranca exagerada (LEITE
et al., 2021). Em relacédo a redugdo na qualidade de sono (escala 12), nossos
achados estdo em acordo com o estudo de Laux et al. (2015), que também
relataram piora na qualidade de sono durante periodos competitivos, segundo o
autor, alteracdes na qualidade de sono, pode ser um indicativo de um maior risco
de lesao.

Em relagdo ao comportamento de marcadores de poténcia de membros
inferiores, com excecdo do PPA Pdos-WOD2 que apresentou um tamanho de
efeito moderado (ES=0,52), todos os demais paréametros apresentaram
tamanhos de efeito pequenos quando comparado com a medida de baseline.
Esses resultados indicam que uma competicdo simulada de HIFT, com as
caracteristicas do nosso estudo, ndo foi capaz de gerar depreciacdo desta
valéncia fisica. Nossos resultados corroboram com os achados de Zecchin et
al., (2021). Os autores, simularam dois dias de competicdo de Crossfit (4 WODs)
e avaliaram a poténcia anaerodbia por meio do CMJ antes e apés 0 1° e 0 2° dia
de competicdo. Apesar de uma reducio na altura do CMJ ter sido observada,
esta nao foi significativa. Apesar de nao ser considerada uma competicédo, a

realizacao de Benchmark tem sido uma estratégia comum entre praticantes para
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determinacao de parametros de treinamento. Nesse sentido, Sousa-Neto et al.,
(2022) avaliaram entre outros parametros a recuperagao da poténcia muscular,
(CMJ) apdés um Benchmark chamado Karen® (150 langamentos de wallballs no
menor tempo). Os autores observaram que ap6s 24h do Benchmark os valores
do CMJ, retornaram aos valores Pré Benchmark, indicando uma rapida
recuperacao. Martinez-Gomez et al., (2022) também realizaram avaliagbes de
CMJ pré e pés um Benchmark (Fran - 21 reps - 15 reps - 9 reps de Thrusters e
Pull ups). Os autores também n&o observaram efeitos negativos sobre o
desempenho no CMJ apds 24h.

Apesar do arremesso de medicineball ser um teste utilizado para avaliar
a poténcia de membros superiores em diversos esportes (MILLS, et al., 2020,
COSTA et al., 2021), no melhor do nosso conhecimento fomos pioneiros em
utiliza-lo para monitorar alteragées na poténcia anaerdbia tanto entre os WODs
(pré e pds) quanto entre os dias da competi¢cdo simulada (dia 1 e dia 2). Nossos
resultados indicaram que em diferentes momentos o desempenho no arremesso
melhorou, apresentando tamanhos de efeito moderados a altos. Acreditamos
que esses aumentos estejam associados a mecanismos fisiolégicos chamados
de potencializagdo pos-ativagdo (PAP) (LATORRE-ROMAN et al., 2014,
GARCIA-PINILLOS et al., 2015, 2016, ZIMMERMANN et. al., 2019). O PAP &
considerado um aumento temporario do desempenho da poténcia apos a
realizacdo de exercicios com elevadas sobrecargas (MALONEY et. al., 2014).
Segundo Hodgson et. al. (2005) PAP pode ser explicado pela fosforilagdo da
cadeia leve de miosina, que torna a actina e miosina mais sensiveis ao calcio,
consequentemente mais propensas a realizar maior contracdo muscular; ou pelo
aumento da excitabilidade do motoneurdnio alfa (reflexo de Hoffmann) através
de exercicios de forca realizados previamente ao trabalho de poténcia.

O PAP ganhou substancial interesse nos ultimos anos, principalmente por
causa das melhorias significativas de desempenho relatadas em tarefas que
demandam grande produgédo de poténcia muscular e a possibilidade de que
estas possam ser aplicadas por atletas para melhorar a eficiéncia e o
desempenho do treinamento (GAGO et. al. 2018). Para alguns pesquisadores, o
PAP é utilizado como método de treinamento ou como parte de uma rotina de

aquecimento em preparagdo para um desempenho de alta intensidade, pois
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seria esperado que houvesse um aumento da forga quando a contragcéo
muscular em questéo fosse de curta duragédo (SALE, 2002).

O estudo realizado por Junior (2022) avaliou o efeito PAP entre membros
superiores e inferiores apos a realizagdo de séries de Arremesso Olimpico
(Clean & Jerk) com cargas progressivas (30%; 50%; 70% e 90%) de 1RM, o
resultado obtido pelo estudo comprovou a presenga de PAP por até 12 minutos
apos o estimulo. Esse resultado corrobora com os nossos achados, uma vez que
os valores de AH, quando comparamos os valores do baseline, apresentaram
ES moderado para pré WOD 2 (ES=0,56), pés WOD 3 (ES=0,67), pré WOD 4
(ES=0,72), p6s WOD 4 (0,59), além de ES grande para pés WOD 2 (ES=0,86),
exatamente no WOD que possuia o exercicio Clean and Jerk.

Nosso estudo apresenta pontos fortes e limitagdes. Dentre as limitagoes,
destaca-se a auséncia de marcadores sanguineos como concentragao de lactato
sanguineo e creatina kinase que seriam medidas indiretas de demandas
fisiologicas e dano muscular respectivamente. Medidas dessas variaveis,
poderiam fornecer indicadores sobre o processo de recuperagdo. Entre os
pontos fortes do nosso estudo, destaca-se a inclusdo de testes para avaliar
indicadores poténcia anaerdbica de membro superior e a utilizacdo do RESTQ-

Sport para avaliar uma competicdo simulada de HIFT.

11. Conclusao

Com base em nossos achados podemos concluir que uma competigao
simulada de HIFT foi capaz de aumentar os niveis de estresse geral e especifico,
reduzir os niveis de recuperagao geral, melhorar o desempenho no arremesso
de medicineball sem comprometer os parametros de poténcia nos membros
inferiores. Sugerimos que novos estudos sejam realizados a fim de comprovar

ou refutar nossos achados.
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Anexo 1 — RESTQ-Sport

RESTQ-76 Sport

Este questionario consiste numa série de afirmacbdes. Estas afirmacdes
possivelmente descreverao seu estado mental, emocional e bem-estar fisico, ou
suas atividades que vocé realizou nos ultimos 3 dias e noites. Por favor,
escolha a resposta que mais precisamente demonstre seus pensamentos e
atividades. Indicando em qual frequéncia cada afirmagao se encaixa no seu caso
nos ultimos dias.

As afirmacbes relacionadas ao desempenho esportivo se referem tanto a
atividades de treinamento quando de competicdo. Para cada afirmacgao existem
sete possiveis respostas. Por favor, faga sua escolha marcando o numero

correspondente a resposta apropriada.

Exempilo:

Nos ultimos (3) dias/noites
... Eu lium jornal
0 1 2 3 4 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Neste exemplo, o numero 5 foi marcado. O que significa que vocé leu
jornais muitissimas vezes nos ultimos trés dias.

Por favor ndao deixe nenhuma afirmagdo em branco. Se estiver com
duvida em qual opcdo marcar, escolha a que mais se aproxima de sua realidade.

Agora vire a pagina e responda as categorias na ordem sem interrupgao.
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Nos ultimos (3) dias/noite

1) ...eu vitelevisao

0 1 2 3 4 5 6

Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

2) ...eu dormi menos do que necessitava
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

3) ...eu realizei importantes tarefas
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

4) ...eu estava desconcentrado
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

5) ...qualquer coisa me incomodava
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes



6) ...eu sorri
0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das
vezes

Nos ultimos (3) dias/noite

7) ...eu me sentia mal fisicamente

0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das
vezes
8) ...eu estive de mau humor
0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das
vezes

9) ...eu me sentia relaxado fisicamente

0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das
vezes
10)...eu estava com bom animo
0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das

vezes

4
Muitas

vezes

4
Muitas

vezes

Muitas

vezes

4
Muitas

vezes

4
Muitas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes
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Sempre

Sempre

Sempre

6

Sempre

6

Sempre



11)...eu tive dificuldade de concentragao
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

12)...eu me preocupei com problemas nao resolvidos
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Nos ultimos (3) dias/noite

13)...eu me senti fisicamente confortavel (tranquilo)
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

14)...eu tive bons momentos com meus amigos
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

15)...eu tive dor de cabega ou pressao (exaustdo) mental
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

46



16)...eu estava cansado do trabalho
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

17)...eu tive sucesso ao realizar minhas atividades
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

47

Sempre

6

Sempre

18)...eu fui incapaz de parar de pensar em algo (alguns pensamentos vinham

a minha mente a todo momento)
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Nos ultimos (3) dias/noite

19)...eu me senti disposto, satisfeito e relaxado
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

20)...eu me senti fisicamente desconfortavel (incomodado)
0 1 2 3 4 5
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Sempre

Sempre

6

Sempre



21)...eu estava aborrecido com outras pessoas

0 1 2
Nunca Pouquissimas Poucas

vezes vezes

22)...eu me senti para baixo
0 1 2
Nunca Pouquissimas Poucas

vezes vezes

23)...eu me encontrei com alguns amigos

0 1 2
Nunca Pouquissimas Poucas

vezes vezes

24)...eu me senti deprimido
0 1 2
Nunca Pouquissimas Poucas

vezes vezes

Nos ultimos (3) dias/noite

3
Metade
das

vezes

3
Metade
das

vezes

3
Metade
das

vezes

3
Metade
das

vezes

4
Muitas

vezes

4
Muitas

vezes

Muitas

vezes

4
Muitas

vezes

25)...eu estava morto de cansago apos o trabalho

0 1 2
Nunca Pouquissimas Poucas

vezes vezes

3
Metade
das

vezes

4
Muitas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

48

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre
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26)... outras pessoas mexeram com meus nervos
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

27)...eu dormi satisfatoriamente

0 1 2 3 4 5 6

Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

28)...eu me senti ansioso (agitado)
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

29)...eu me senti bem fisicamente
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

30)...eu fiquei “de saco cheio” com qualquer coisa
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Nos ultimos (3) dias/noite
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31)...eu estava apatico (desmotivado/lento)

0

Nunca

32)...

Nunca

33)...

Nunca

34)...

Nunca

35)...

Nunca

36)...

0

Nunca

1 2 3 4 5 6
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes
vezes

eu senti que tinha que ter um bom desempenho na frente dos outros
1 2 3 4 5 6

Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre

vezes vezes das vezes vezes
vezes
eu me diverti
1 2 3 4 5 6
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes
vezes

eu estava de bom humor
1 2 3 4 5 6
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

eu estava extremamente cansado
1 2 3 4 5 6
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

eu dormi inquietamente
1 2 3 4 5 6
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes



Nos ultimos (3) dias/noite

37)... eu estava aborrecido
0 1 2 3 4
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas
vezes vezes das vezes

vezes

5
Muitissimas

vezes

51

6

Sempre

38)... eu senti que meu corpo estava capacitado em realizar minhas

atividades
0 1 2 3 4
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas
vezes vezes das vezes
vezes

39)... eu estava abalado (transtornado)
0 1 2 3 4
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas
vezes vezes das vezes

vezes

40)... eu fui incapaz de tomar decisdes
0 1 2 3 4
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas
vezes vezes das vezes

vezes

41)... eu tomei decisdes importantes
0 1 2 3 4
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas
vezes vezes das vezes

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre



42)... eu me senti exausto fisicamente

0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das
vezes
Nos ultimos (3) dias/noite
43)... eu me senti feliz
0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das
vezes
44)... eu me senti sob pressao
0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das
vezes

45)... qualquer coisa era muito para mim

0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das
vezes

46)... meu sono se interrompeu facilmente

0 1 2 3
Nunca Pouquissimas Poucas Metade
vezes vezes das

vezes

Muitas

vezes

Muitas

vezes

4
Muitas

vezes

Muitas

vezes

4
Muitas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

5
Muitissimas

vezes

52

Sempre

Sempre

6

Sempre

6

Sempre

6

Sempre
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47)... eu me senti contente
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

48)... eu estava zangado com alguém
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Nos ultimos (3) dias/noites

49)... eu tive boas ideias
0 1 2 3 4 5 6
Nunca  Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

50)... partes do meu corpo estavam doloridas
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

51)... eu ndo consegui descansar durante os periodos de repouso
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes
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52)... eu estava convencido que eu poderia alcangar minhas metas durante
a competicao ou treino
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

53)... eu me recuperei bem fisicamente
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

54)... eu me senti esgotado do meu esporte
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Nos ultimos (3) dias/noites

55)... eu conquistei coisas que valeram a pena através do meu treinamento
ou competicao
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

56)... eu me preparei mentalmente para a competigdo ou treinamento
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre

vezes vezes vezes vezes
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das

vezes

57)... eu senti meus musculos tensos durante a competigéo ou treinamento
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

58)...eu tive a impressao de que tive poucos periodos de descanso
0 1 2 3 4 5 6
Nunca  Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

59)... eu estava convencido que poderia alcangar meu desempenho normal
a qualquer momento
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

60)... eu lidei muito bem com os problemas da minha equipe
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Nos ultimos (3) dias/noite

61)... eu estava em boa condicao fisica
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre

vezes vezes vezes vezes
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das

vezes

62)... eu me esforcei durante a competigéo ou treinamento
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

63)... eu me senti emocionalmente desgastado pela competicdo ou
treinamento
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

64)...eu tive dores musculares apos a competi¢cao ou treinamento
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

65)... eu estava convencido que tive um bom rendimento
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

66)... muito foi exigido de mim durante os periodos de descanso
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes
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Nos ultimos (3) dias/noite

67)... eu me preparei psicologicamente antes da competi¢cao ou treinamento
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

68)... eu quis abandonar o esporte
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

69)... eu me senti com muita energia
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

70)... eu entendi bem o que meus companheiros de equipe sentiam
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

71)... eu estava convencido que tinha treinado bem
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes

72)... os periodos de descanso ndo ocorreram nos momentos corretos



0

Nunca

1 2 3 4 5
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes
vezes

Nos ultimos (3) dias/noites

73)...

0

Nunca

74)...

Nunca

75)...

Nunca

76)...

Nunca

eu senti que estava proximo de me machucar
1 2 3 4 5
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

eu defini meus objetivos para a competigdo ou treinamento
1 2 3 4 5
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

meu corpo se sentia forte
1 2 3 4 5
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

eu me senti frustrado pelo meu esporte
1 2 3 4 5
Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas
vezes vezes das vezes vezes

vezes

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

58
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77)...eu lidei bem com os problemas emocionais dos meus companheiros de
equipe
0 1 2 3 4 5 6
Nunca Pouquissimas Poucas Metade Muitas  Muitissimas  Sempre
vezes vezes das vezes vezes

vezes



