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Titulo do Projeto: Efeitos do Treinamento da Musculatura Respiratoria
no desempenho de praticantes do CrossFit®

Pesquisador Responsavel: | Lucio Marques Vieira Souza

Equipe da Pesquisa: Ciro José Brito

Enderecos para contato: E-mail: lucio.souza@uemg.br
Tel.: 79 99912-1154

Unidade/Departamento Unidade Académica de Passos / Departamento de

/Instituto/Instituicéo: Corpo e Movimento Humano / Curso de Educacéo
Fisica / Universidade do Estado de Minas Gerais,
Passos, Minas Gerais.

Metodologia Proposta:

Desenho experimental:

O presente delineamento trata-se de um estudo experimental onde as
participantes serdo envolvidas em um protocolo de treinamento de CrossFit® durante 6
semanas. As participantes serdo alocadas aleatoriamente em dois grupos: a) Cross ou;
b) CrossTMR.

Participantes:

Serdo convidadas a participar do presente estudo, mulheres praticantes de
CrossFit®. Para tal, serdo adotados os seguintes critérios de inclusdo: a) praticar a
modalidade ha pelo menos um ano; b) apresentarem liberagdo médica para pratica de
atividade fisica; c¢) ndo apresentar doencas respiratorias e d) nao fazer uso de
medicagao broncodilatadora. Serdo excluidas aquelas que: a) por qualquer motivo ndo
completarem todo o protocolo; b) faltarem a mais do que 10% das sessdes de treino e;
c) desejarem retirar-se do estudo. Para o presente protocolo serdo incluidas 30
participantes. A estimativa do tamanho amostral teve como base estudos prévios
realizados em TMR para atletas (Fernandez-Lazaro et al., 2021) e a forca inspiratoria
maxima (Pimax). Segundo o software utilizado, para se alcancar uma diferenca de
presséo inspiratéria de 16 cmH20 sera necessaria uma amostra minima de 13
participantes por grupo para atingir 80% de poder estatistico (5,2 Granmo, IMIM,
Barcelona, Espanha). Todas aquelas que concordarem em participar do estudo
assinaréo o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE.

Protocolo experimental:

As participantes do presente estudo serdo selecionadas por conveniéncia, e tal
procedimento visa garantir que todas sigam o mesmo protocolo de treino ao longo das
6 semanas de intervencdo. Apds assinarem o termo de consentimento livre e
esclarecido, sera realizada a avaliacdo antropométrica, onde sera medida a massa
corporal (balanga Welmi® 104A, SP, Brasil), estatura (estadidometro Auturexata®, SP,
Brazil), e percentual de gordura pela equacao de sete dobras de Jackson, Pollock, and
Ward (1980).

Junto com a avaliacédo inicial serd medida a forca da musculatura respiratoria,
no dia seguinte sera realizado uma prova de desempenho especifica do CrossFit®. A
forca da musculatura respiratéria e a prova de desempenho serdo realizadas
novamente apds 6 semanas de treinamento.




Mensuracdo da for¢ca da musculatura respiratoria:

Para esta medida sera utilizado um manovacudmetro (Powerbreathe®, K3, HaB
International, Southam, Warwickshire, Reino Unido). Esta medida sera realizada
estando a avaliada sentada (coluna ereta e quadril flexionado a 90°) e sera utilizado um
clip nasal para evitar que haja perda de ar pelo nariz. Neste teste sera medido a forca
inspiratoria maxima (Pimax) e a forca expiratoria maxima (Pemax).

Para medir a PEméax, deverdo a inspirar lentamente pela boca até atingir a
capacidade pulmonar total e, em seguida, expirar com forca até manter a capacidade
residual por 3 segundos. Seréo realizadas 3 medidas e o valor mais alto usado anotado
para analise. Para a PImax, as participantes serdo solicitadas a expirar lentamente pela
boca, inspirar com forca até a capacidade pulmonar méxima e manter por 3 segundos.
A Piméax sera utilizada como variavel para a prescricdo do TMR.

Protocolo de TMR:

Para o presente estudo as participantes alocadas no grupo CrossTMR realizaréo
um protocolo de TMR. O protocolo sera realizado 5 vezes por semana antes de iniciar
o treino de CrossFit®. O TMR que consistird em 30 respiracdes consecutivas a 50% da
Pimax. A Pimax sera ajustada semanalmente conforme protocolo descrito por Salazar-
Martinez et al. (2017).

Teste especifico de desempenho no CrossFit®

Para verificar se o TMR resultarda em incremento de desempenho das
participantes, o presente teste sera aplicado em ambos os grupos antes e apos as 6
semanas de intervengao:

O teste consiste em 0 maximo possivel de repeticbes (AMRAP) em doze
minutos. Dentro deste tempo os participantes deverdo realizar o maximo de rounds
possiveis, cada round sera composto por cinquenta repeticdes totais, sendo divididas
da seguinte forma: 5 shuttle-runs (Corrida de “vai e vem”, metragem de 10m para cada
repeticdo); 10 burpees target (exercicio de realizar o burpee e na finalizacdo do
movimento saltar com os bragos estendidos e tocar as duas maos num determinado
alvo, que seré a barra ginastica, 25cm acima do braco estendido); 15 Sit-up (exercicio
de abdominal realizado inicialmente sentado, com as sola dos pés juntos, deita e senta
utilizando a forca abdominal); e 20 Dumbell squat (agachamento livre carregando um
Dumbell de 14kg). Dessa forma, ser& contabilizado e comparado o nimero méaximo de
repeticbes de cada voluntaria dentro de 12 minutos de teste, sendo cinquenta
repeticdes por rounds e sera incluido também as repeticdes de rounds incompletos. A
Figura 1 apresenta os exercicios que serdo utilizados no teste especifico.
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Figura 1.

Protocolo de treinamento

Exercicios que compdem o teste especifico de desempenho no Crossfit®.

Os grupos Cross e CrossTMR realizardo por 6 semanas 0 seguinte protocolo de
treino:
Tabela 1. Protocolo de treino a ser seguido pelos grupos CROSS e CROSTMR.
Segunda-feira terca-feira quarta-feira guinta-feira sexta-feira
Semana l Aquecimento Aquecimento 2x Aquecimento Aquecimento 2x Aquecimento
EMOM 8 | 30sMob  toracica | Tabata 20/20 Giros de | Amrap 4
1'Jumping caixa Air squat punho 8Snake push up
jack 30/30sElev 10 PVC frente | K2C 5 Inchworm push up | 6Barbell DL
panturrilhas tras+10Giros 20s Handstand hold | 6 Ring row
1'MC PVC+10 PVC | FORCA 6x 20 bu/su 20 bu/suU
30/30"flexdo OH_S+SBox jump A cada 2:30 .
Jextensdo dedos +ativacéo Snatch 4 Back Squat Tec.e educativos FORCA- 4x
20" Max Jumping | HSPU/HSPW 2:30
FORCA 3x TECNICA squat UB 5UB Bench press8
10 Pinch gri Snatch WOD EPE
10Grip switch Balance WOD 8/8DB Snatch MAX UB Push up
2x3 70% 1-2-...-10 100m run
2x3 75% DB Squat 8 HSPU WOD dupla
‘é‘(’)‘gr?] '?0‘\1,5"‘35 1x3 80% 2-4-...-20 50 DL
80sinc.tuck up DB step up 100 BU
1000m. run WOD - 3x 10-9...-1 40 DL
50sinc burpee _10 Snatch + 15 box | T2B 100 DU
jumps 15burpee over bar
sinc
30 DL
100 DU
15 burpees over
Bar sinc
6 RC
Semana 2 Aquecimento Aquecimento Aquecimento Aquecimento Aquecimento
3x 3x TABATA 2X 4’ Amrap
10 Volantinhos 20 Téc DU Walking lunge 20sMob toracica 10 Sprawl
10Plate  shoulder | 5 saltos verticais Elev pélvica solo 10 PVC frente trds | 3 Strict pull up ou 6
press 20 Arch rock Squat Ring row
10Plate Squat 20 MC FORCA 3x 10 PVC Sots press
10Kipping bar 10 Elev pelvicas | 2 Snatch DL FORCA
TECNICA banco 2s 2 Snatch High pull Amrap 10'




FORCA 5x
4Shoulder press
20sMéx Double DB
push press

WOD 10x

5 pull up

10 Push up
15 Air squat

DU

FORCA3x
(avancado)
30/30Elev
pantu+30s iso
10/10ktb dl un
10/10 Side to side

WOD 4x

25 KTB swing
25 GHD

50 DU

25 v-up

15 Double
Sumd squat cx

KTB

WOD 15’
1 rd por min
1+1... front squat

2 Muscle snatch
2 Hang Snatch
2 Snatch
press

Push

FORCA

3x4 Muscle Snatch
1" rest

3x4 Snatch Push
press

rest

5x (até 75%)
1 High pull

2 Hang
Snatch

Power

WOD amrap 12’
10 HSPU

5 Power Snatch
5 shuttles Run

10 Barbell Bent
over row

3/3 a 5/5Rope pull
up

10 Ring row

WOD 20’ amrap
10 Burpee pull up
10 T2B

30 DU

150m run

Semana 3 Aquecimento 3x Aquecimento 2x Aquecimento 4x 5 | Aquecimento Aquecimento
100m Run 20 Jumping jack Plate G20H 4' Amrap TABATA 1
10 HRPU 20 Skkiping alto 5 Plate DL 6 Ring row Skipping alto
20s Handstand | 5 Burpees 5 Plate thruster 3 chin-ups Spawl
Hold 30"Mob pantu 5 Pull-ups/ half/ | 10 V ups unil
10Jumping squat Kipping 10jumping lunges TABATA 2
TECNICA Plate G20H
FORCA 5x DU FORCA 4x FORCA Plank
acada 2:30 8 Sumd Deadlift (7 | EMOM 12
6 Front squat 60% FORCA EPE) M1:3a4 escaladas | WOD - dupla
20s max jumping | EMOM 12 10 Box back | na corda pé caixa 500m run (sinc)
squat M1:25"Flexao extension M2:4a6 50hang clean (+)
plantar + 25" iso 30" Elev pélvica Encolhimento e | AT2: plank
WOD 5x M2:25"Flexao extensao das | 50 S20H (=)
200m ru plantar+ 25" iso WOD 10’ pernas em L-SIT | AT2: plate oh hold
10 HSPU M3:45"Split squat Max thruster barra 50 T2B (%)
25 WB M4:45"Split squat Quebra=5 C2B M3: 10 Ring row AT2: bar hold
40 Burpee over bar
WOD WOD 15 amrap (sinc.) 500m run
10-9-...-1 8passos  Walking | (sinc.)
Burpee Lunge
20 sit up 12 Globet Squat
25 DU 8passos  walking
Lunge
12russian ktb Swing
12 v-up
Semana4 | Aquecimento Aquecimento 2x Aquecimento 2x Agquecimento10’ Aguecimento

4x 20” on 10” off
*Shoulder press
*Bar DL

*Tuck up

FORCA 5x a cada
2:30

5Barbell  Shoulder
press (EPE 7) +
20s Max DB
shoulder press

WOD 6x
8 toes to ring
10 DL

2X

15 Tec DU

15 Snake Push up
10 EMOM - Duplas
M1: Atl Max DU
M2: At2 Rest

TECNICA
DU

FORCA

3x acada 2'

5 Strict pull up (add
carga) + 10 HRPU

WOD amrap 12’
2-4-6-...

B.B.J

100m run

10 bom dia em OH
Mob:Quadril,
ombro/toracica

Depois:
PvC/barra

3 High pull
3High h. Snatch
2 Power snatch
2 Squat Snatch
2snatch balance
2 OHS

FORCA

1RM Snatch

5% 55%

4x 65%

3x 75%

2x 80%

1x 90-95-100-
103%...

WOD emom 9’

1 max WB

1’max medball sit
up

1" max Air squat

4 Shuttle run
15/15Elev pelvicas
unil
30s
calc
15 Hollowrock
20sHolowrock hold
10/10Bird dog
dinamico

Elev pelvica

WOD trio

Circuito entre 1:30
Rest

6’ por estagao

At1:150M Farmer
walk

AT2: max. cal row
AT3: rest

AT1 E 2: max sit up
sinc
AT3: plank

AT1: max cal Air
bike

AT2: wall Sit hold
AT3: REST

AT 1 E 2 max
burpee sinc

3x 20” on 10” off
*Bar front Squat
«Jumping squat

3x 20” on 10” off
*Hang clean
*Handstand
Shoulder taps em
Wall walk

FORCA

1RM Front Squat
5x 60%

4x 70%

3x 80%

2x 90%

1x 95, 103...

WOD
3-6-9-12-9-6-3
HSPU

Pull up

3 clean




AT3: REST

Semana 5 Aquecimento Aquecimento Aquecimento Aguecimento Aguecimento
10-8-6-4 30"Goblet Squat | Tabata 12-9-6-3 Amrap 8’
Tuck up hold Sprawl Snake push up 100m run
PVC OHS 30/30" mob | Plate G20H Front Squat 10 half burpees
10 wB tornozelo, Barbell bent over | 3kipping + 1 pull up
20 DU Punho, Ombro TECNICA row
DU 10' Wod - duplas
TECNICA 3x FORCA Atl: executa
5' Amrap 6 Power clean FORCA 4x 3' At2: 100m run
10 Hollow rocks 6Shoulder press EMOM 9' 12 Bench press | E assim até
5 Kipping swing 12 lunges M1: Wall sit ponta | (60%) cumprir:
10 Arch rocks 12Jumping squat pé Méax Push up 80 devil press
5 Kippin kness to M2: 10 KTB DL 100 pull up
chest FORCA unil(D) WOD 100 Push up
10 Tuck up PVC/barra M3: 10 KTB DL | 2RC 160 DB Air squat
5 Half T2B 5 Power Clean unil(E) 200m run
5 Push press 2RC
5 Thruster WOD 30 Box Step Over
FORCA 100 DU 15 deck squats
AMRAP 12' EMOM 15 90 Lunge 2RC
2-4-6... M1: 5 Power Clean | 80 Sit up 30 front squats
T2B M2: 7 Push press 70 ktb swing 30 air squats
OHS M3: 9 Thruster 60 DU
30" Plank 50 ball slams
WOD 6x 40 cal row
WOD amrap 15’ 5 HSPU 30 cal Air bike
20 WB 10 pistol squats 20 ktb Russian
20 medball sit up 100m run swing
60 DU 10 burpee C2B
Semana 6 Aquecimento 2x Aquecimento Aquecimento Aquecimento 4x Aquecimento

12 Hollow rocks + | 30" on 10" off 3x Tabata 50 MC 10-9-8-...-1 Burpee
12 Arch rocks Lunge PVC OHS 40 Jumping jacks 10x DU
15s Bar L-sit Tec DU PvC Shoulder | 30 polisaptos
6Pike push | Abd Remador press 20Frankstein ¢/ | WOD 5x
up/HRPU giros de bragos 3 squat clean
12 DL FORCA TECNICA 10 HRPU 5T2B

Emom 8’ Press and jerk 4 pull up
FORCA M1: max Elev Pantu WOD emom 35’ 3C2B
4x3:30 c/DB (D) FORCA 3x M1: 20 Russian Ktb | 1’ Rest
12DB  Renagade | M2: max Elev pantu | 5 Shoulder Press swing
row alternado c/ DB (E) 7 Push presses M2: 15 Push up
8 Hollow to arch M3: max Jumping | 7 Push Jerk M3: 20 Russian ktb
6Jumping negative | Squat swing
pull up M4: REST WOD M4: max shuttle
Méax Pull up 500m run Run

DEPOQIS: 30-20-10 M5: rest
WOD 4x 4' AMRAP Front squat
400m run MAX DU Push jerk
10 DL 30 burpees over bar
12 HSPU WOD amrap 20’

20 (2) DB Box Step
up

20 walking Lunge
30 DB Sit up

LEGENDA: DL: deadlift; DB: dumbbell; HSPU: handstand push up; HRPU: hand
release push up; Tec.: técnica; Abd: abdominal; DU: double under; SU: single under;
Elev : elevacdo; Pantu: panturrilha; C/: com; OHS: overhead squat; MC: mountaim
climb; KTB: kettlebell; T2B: toes to bar; C2B: chest to bar; D: direita; E: esquerda; Max:
maximo; WB: wall ball; Cal: calorias; RC: rope climb; At: atleta um; Mob: mobilidade;
Sinc: sincronizado; B.B.J: burpee box jump; RM: repeticdo maxima; OH: over head,;
S20H: shoulder to overhead; EPE: escala de percepc¢éao de esfor¢co; G20H: ground to
over head; GHD: glute ham developer; UB: unbroken; K2C: knees to chest; WOD:
workout of the day; UNIL: unilateral.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TCLE)

Vocé estd sendo convidada a participar da pesquisa: Efeitos do Treinamento da
Musculatura Respiratéria no desempenho de praticantes do CrossFit®. Por favor, leia
cuidadosamente toda a informacédo a seguir. Peca-me para explicar quaisquer palavras ou termos
que ndo estejam claros para vocé através dos seguintes contatos: 79 99912-1154 ou
lucio.souza@uemg.br. Estamos a sua disposicdo para responder qualquer pergunta ou duvida que
vocé tenha sobre esta pesquisa. Nao assine este termo de consentimento antes de entender todas as
informacdes contidas nele e esclarecer todas as suas ddvidas. Apos todos os esclarecimentos, se
vocé decidir participar deste estudo, serd solicitado que assine este termo. VVocé receberd como
garantia uma via deste termo assinado e devera guarda-la.

Declaro que tomei ciéncia, que fui esclarecida e que ndo tenho duvidas quanto a minha
participacao nesta pesquisa. De acordo com os termos abaixo relacionados, fui informada que:

1. O titulo da pesquisa é: Efeitos do Treinamento da Musculatura Respiratéria no desempenho de
praticantes do CrossFit®, e sera realizada através do Curso de Educacdo Fisica da Universidade do
Estado de Minas Gerais — UEMG, Unidade Académica de Passos, e sendo voluntario a sua
participacdo nao é obrigatoria. Ela ira contribuir para o meio cientifico com novas discussdes
sobre 0s assuntos estudados. Porém, é necessario que vocé seja mulher e maior de 18 anos.
2. Justificativa: essa pesquisa vem como uma ferramenta de grande relevancia académica e social,
também servira para profissionais da area de Educacédo Fisica e das Ciéncias do Esporteque buscam
aprofundar estudos nessa area, que atualmente ainda sdo bastante escassos, por ser uma
modalidade que esta ganhando mais visibilidade nos Gltimos tempos.
3. Objetivo: Avaliar se, apds 6 semanas, o0 Treinamento da Musculatura Respiratoria (TMR) resulta
em efeito adicional de performance em mulheres praticantes de CrossFit®.
4. Para participar dessa pesquisa vocé devera ser praticante regular da modalidade e que tenha
entre 18 a 55 anos e que estejam treinando regularmente h& pelo menos um ano (cada grupo sera
composto por 15 participantes). Vocé sera de forma aleatdria alocadas nos grupos Cross ou
CrossTMR. O grupo Cross consistird na realizagdo de um protocolo de treinamento crénico (6
semanas — 5 treinos/semana) de CrossFit®. O grupo CrossTMR realizard o mesmo protocolo de
treinamento, porém sera adicionado o TMR (30 respira¢fes antes de cada treino). Diferencas entre
grupos serdo avaliadas pelos seguintes testes: a) prova especifica de desempenho no CrossFit® e;
b) forca da musculatura respiratéria.
5. Considera-se que toda pesquisa com seres humanos envolve risco. A coleta de dados sera
realizada no local onde as participantes habitualmente ja treinam. O protocolo a ser realizado pelo
grupo TMR nao representa nenhum risco a saude, é seguro e ja foi utilizado anteriormente em
praticantes de atividade fisica (Ferndndez-Léazaro et al., 2021) e até mesmo em populagdes com
doencas respiratdrias (Beaumont, Forget, Couturaud, & Reychler, 2018). O presente protocolo
possui riscos minimos de pesquisa envolvendo seres humanos e caso venha a acontecer qualquer
evento durante o procedimento, os pesquisadores serdo responsaveis por todos os procedimentos
necessarios. Os testes serdo realizados fazem parte da rotina de treinos aos quais as participantes ja
estdo submetidas. Durante os testes haverd monitoramento de sinais de fadiga da Frequéncia
Cardiaca (Polar H10®; Polar Electro Oy, Kempele, Finlandia) e todos os testes serdo
acompanhados por um professor de educacdo fisica. Todos dados da pesquisa ficardo arquivados
pelo pesquisador pelo periodo de cinco anos, contados a partir do término da pesquisa, mantendo
0 sigilo e anonimato das participantes.
6. Como beneficio espera-se que os resultados desta pesquisa possam contribuir para o avango das
pesquisas sobre treinamento da musculatura respiratéria. Todos os participantes receberdo em
contrapartida a participacdo no estudo uma avaliacdo antropométrica e todos os resultados
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individuais. Ao final, os pesquisadores realizardo uma palestra informativa a todos inscritas para
informar os resultados do estudo.

7. Sua participacao é voluntaria e ainda ira permitir o beneficio de contribuir para o desenvolvimento
do aprendizado de professores e alunos, além da execucao desta pesquisa.

8. Por ser voluntério, ndo sera oferecido nenhum tipo de pagamento pela participagéo nesta pesquisa.
9. Teré a garantia de que todas as despesas necessarias para a realizagdo da pesquisa nao serdo de
sua responsabilidade.

10. Tera a garantia de Liberdade em interromper a participacdo neste Termo de Consentimento:
De acordo com a Resolugdo 466/2012 Inciso 1V.3 alinea C: O Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido tem a garantia de plena liberdade ao participante da pesquisa, de recusar-se a participar
ou retirar seu consentimento, em qualquer fase da pesquisa, sem penalizacdo alguma.

11. Tera a garantia a manutencdo do sigilo e da sua privacidade na participacao e de seus dados
durante todas as fases da pesquisa e posteriormente na divulgacdo cientifica.

12. Tera a garantia do ressarcimento das despesas devido sua participagdo na pesquisa, ainda que néo
previstas inicialmente. Também estdo assegurados ao(a) Sr(a) o direito a pedir indenizacdes e cobertura
material para reparacdo a dano, se causado pela pesquisa.

13. Tera assegurado (a) o direito de assisténcia integral gratuita devido a danos diretos/indiretos e
imediatos/tardios decorrentes da participacdo no estudo, pelo tempo que for necessario.

CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO

Eu,
declaro que concordo em participar dessa pesquisa

Assinatura da VVoluntaria / CPF

Assinatura do Pesquisador Responsavel
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A Sra. poderé entrar com contato, caso julgue necessario, com o Pesquisador Responsavel dessa
pesquisa, Prof. Lucio Marques Vieira Souza, através do telefone: (79) 99912.1154 ou e-mail:
lucio.souza@uemg.br, ou se preferir com o Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Estado de
Minas Gerais-UEMG, Rua Dr Carvalho 1147, Bloco 2, sala 01A, Bairro Belo Horizonte - Passos/MG,
telefone: (35) 3529.6031, e-mail: cep.passos@uemg.br, atendimento de segunda a sexta- feira das 07:00
horas as 11:00 horas e de 18:00 horas as 20:00 horas.
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