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INTRODUCAO: O treinamento funcional tem como pressuposto a realizacdo de exercicios
multiplanares e integrados que refletem atividades laborais. O Cross Training € um meétodo de
treinamento funcional em circuito de alta intensidade. Esse preconiza a utilizagdo de padrdes de
movimentos funcionais mais utilizados nas atividades da vida diaria de qualquer individuo, como
por exemplo, a acdo de puxar, agachar, empurrar e transportar. Além disso, em uma Unica sessao
de treinamento funcional Cross Training, sdo treinadas capacidades fisicas condicionantes,
exemplo: agilidade, velocidade, forca e poténcia muscular. A forma de realizacdo da sesséo de
treinamento Cross Training, ou seja o circuito, estdo descritos na literatura, existindo varias formas
de organiza-lo. Contudo néo esta claro se variaces na distribuicdo dos exercicios dentro de um
circuito poderia influenciar na capacidade cardiorrespiratéria. OBJETIVO: Avaliar e comparar o
efeito de dois diferentes tipos de circuitos Cross Training na capacidade cardiorrespiratéria de
adultos jovens saudaveis. METODOLOGIA: Amostra 47 individuos adultos assintomaticos, com
idade entre 19 e 35 anos. Os individuos foram randomizados em trés grupos de forma aleatoria:
Iniciante (IN=10), Intermediario 1 (IT1=18), Intermediario 2 (IT2=19). Com excecao do grupo IN
(n&o possuia experiéncia com treinamento funcional), os grupos IT1 e IT2 ja estavam familiarizados
com o protocolo, porém inativos a 2 meses. A intervencdo ocorreu ao longo de 24 sessoes, duas
vezes por semana, com duracdo de 50 minutos. A sessao comec¢ava com 15 minutos de mobilidade
articular e coordenacdo. Em seguida os grupos realizavam a parte principal do treino, que consistia
na realizacdo de dois circuitos: Neuromuscular 1: 12 minutos de exercicios que treinavam poténcia,
velocidade e agilidade; Neuromuscular 2: 12 minutos de treinamento de forca maxima. Por fim,
eram dedicados 10 minutos de high intense interval training. Os circuitos neuromuscular 1 e 2 eram
realizados duas vezes seguidas e eram compostos por seis estagdes cada um. O grupo IN e IT1
realizavam as estacdes intercaladas por acdes motoras funcionais (puxar-empurrar-agachar-
transportar-puxar-empurrar). Ja o grupo IT2 realizava as estagbes de forma agrupada (puxar-
puxar/empurrar-empurrar/agachar-agachar). Cada grupo realizou duas voltas no Neuromuscular 1
e Neuromuscular 2. Para avaliar a capacidade cardiorrespiratoria foi aplicado o Yo-Yo Intermittent
Recovery Test Level 1 (bangbo —autor). O teste de Kolmorov-Smirnov foi utilizado para andlise da
normalidade dos dados. Uma analise de covariancia 2x2 foi realizada, com post-hoc de Bonferroni
para analise da diferenca inter e intra grupo nos distintos momentos. A significancia estabelecida
foi de 5%. Os dados foram expressos em média e desvio padrédo. RESULTADOS: Apds 24 sessbes
de treinamento, os trés grupos apresentaram melhoras significativas de pré para pés na capacidade
cardiorrespiratéria (IN, pré=268 + 183,8; p6s=314 + 220,7; p<0,001), (IT1, pré=348,8 £ 178,2; pOs=
397 + 193,2; p<0,05), (IT2, pré=357,8 + 212,9; p6s=404,2 + 289,6; p<0,01), com o percentual de
mudanca de IN = 17,1%, IT1 =13,8% e IT2 = 13,2%. No entanto ndo houve diferenca significativa
entres 0s grupos nos momento pés test (p=0,6). CONCLUSAO: De acordo com os resultados
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encontrados, constatamos que os dois tipos de circuito Cross Training se mostraram eficientes na
melhora da capacidade cardiorrespiratéria.
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