Rev Bras Gineantropom Hum

Ponto de vista

Modalidades “Cross”: 0s Modelos AMRAP, RFT
e EMOM sao aplicaveis no contexto da Saude?

“Cross” modalities: are the AMRAP, RFT and EMOM

models applicable to health?

Marzo Edir Da Silva-Grigoletto'
https://orcid.org/0000-0003-3338-1359

Juan Ramon Heredia-Elvar?
https://orcid.org/0000-0002-0840-0944

Levy Anthony de Oliveira’
https://orcid.org/0000-0002-4220-551X

Resumo — Atualmente, os modelos de treinamento em que sdo executados o nimero maximo
de repeti¢des/rounds ou se completa a tarefa proposta no menor tempo possivel tém sido
muito utilizados por grande parte dos profissionais de Educagio Fisica. Contudo, a0 nosso ver,
tais modelos possuem importantes inconvenientes que contrapdem sua utilizagio dentro do
contexto da saide. Assim, nds fornecemos uma anélise dos problemas relacionados ao controle
da magnitude da carga de treinamento (volume e intensidade), a distribui¢fo, duragio e carac-
teristicas das recuperagdes e, logicamente, da densidade intra-sessio. Esta analise foi realizada
sem ter medido diretamente cada uma dessas propostas e se baseia na logica da dindmica dos
esforcos realizados e da potencial fadiga gerada. Em breve, esperamos poder verificar e fornecer
os dados especificos para confirmar esta andlise.

Palavras-chave: Educagio Fisica e treinamento; Estilo de vida sauddvel; Exercicio fsico.

Abstract - Currently, training models based on the maximum number of repetitions/rounds or on

the execution of a proposed task in the shortest possible time have been gaining ground among Physical
Education professionals. However, in our opinion, these models have significant drawbacks that oppose

their use in the health context. Thus, we provide an analysis of the problems related to the control and
magnitude of the training load (volume and intensity), distribution, duration, and characteristics of
the recovery intervals and, of course, the intra-session density. This analysis was made without hav-

ing measured each of these proposals directly. It is based on the reflection of the dynamics of the efforts

made and potential fatigue generated. We hope to be able to verify and provide accurate and reliable

data that may support and confirm the hypothesis generated through this analysis.
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Os Modelos AMRAP, RFT e EMOM no contexto da sadde

INTRODUGAO

As modalidades “Cross” sdo caracterizadas pela realizagio de movimentos
funcionais constantemente variados, que podem ser executados em alta
intensidade. Esta modalidade contempla exercicios do levantamento de
peso olimpico e bésico (arranco, arremesso, levantamento terra), exercicios
gindsticos e calisténicos (pull-ups, muscle-ups, handstands) e exercicios
cardiometabdlicos (sprints, remo, saltos com corda)"?. Outras denominagdes
tém sido usadas para se referir a estas modalidades, quando ndo associadas
a marca CrossFit®, como Functional Fitness, Programas de Condicio-
namento Extremo, Treinamento de Modalidades Mistas, Treinamento
Funcional de Alta Intensidade, Cross Training, entre outras modalidades
popularmente chamadas “Cross”.

Normalmente a sessdo de CrossFit® pode ser dividida em trés partes:
warm-up, skill e WOD (Workout of the day). O aquecimento (warm-up)
tem o objetivo de preparar o corpo para uma atividade mais intensa. Esta
parte da sessdo pode ser sub-dividada em aquecimento geral e especifico’.
A parte técnica da sessio (skill) tem o propésito de preparar tecnicamente
o praticante para os movimentos a serem realizados no WOD. O WOD ¢
a parte principal da sessdo de treinamento, que pode ser baseada no tem-
po ou na tarefa. No primeiro caso, quando o WOD é baseado no tempo,
o treinamento termina quando o tempo delimitado ¢ completado. J4 no
segundo, quando o WOD ¢ baseado na tarefa, o treinamento termina ao
completar a tarefa’.

Alguns modelos ou tipos de sessdes baseados na tarefa ou no tempo
tém ganhado muita popularidade nos centros de treinamento (inclusive,
muitas vezes erroneamente chamados de “método” por treinadores/coaches),
tais como: realizar o nimero maximo de repeti¢ées ou rounds (AMRAP,
do inglés “as many reps/rounds as possible”), completar a tarefa proposta
no menor tempo possivel (RET, do inglés “rounds for time”) ou a cada
intervalo de um minuto (EMOM,, do inglés “every minute on the minute”).
Além desses, existe o rounds not for time (RNFT), modelo com prioridade
na técnica de movimento, em que sdo realizados um determinado nimero
de rounds sem se preocupar com o tempo. Contudo, esse modelo ¢ pouco
utilizado. No geral, estes modelos tém sido prescritos englobando toda
uma sessdo de treinamento, o que na nossa percepgio nio é correto, visto
que faz referéncia a um modelo que pode ser usado em apenas uma das
trés partes da sessdo de treinamento.

Desta forma, quando pensamos em uma sessdo de treinamento de for¢a
voltada & melhora da satde, devemos pensar em fornecer o estimulo (dose)
adequado para conseguir adaptagdes 6timas. Esse estimulo (dose) deve ser
definido e controlado com precisio em cada uma de suas variaveis* para
garantir que os treinamentos sejam seguros e eficazes. Nessa perspectiva,
a dose ¢ definida fundamentalmente por duas varidveis fundamentais:

A intensidade, que no treinamento de forga é definida como o grau
de esfor¢o exigido por cada unidade de agdo (repeti¢io) expressada pela
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velocidade média propulsiva (VIMP) alcancada na primera repeti¢io ou na
repeticio mais ripida em cada série de cada um dos exercicios®*.

O volume, que no treinamento de for¢a ¢ definido como o grau de
esforgo que representa o total de repeticoes realizadas e expressado pela
porcentagem de perda de velocidade alcangada em cada série de cada
exercicio™®.

Obviamente, o grau de fadiga alcangado em uma sessio dependerd da
intensidade e do volume desenvolvido em cada exercicio selecionado e no
total de séries, bem como outra varidvel: a recuperagio. A recuperagio é
definida como o tempo decorrido entre repeti¢des em um mesmo exercicio
ou entre exercicios diferentes que visa promover um certo grau de rege-
neragdo para desenvolver um novo esforco. Essa recuperagio é expressa
em um valor temporal e pode ter caracteristicas passivas (pausa) ou ativas.

Ao nosso ver, uma dose de treinamento adequada para a melhora de
aspectos relacionados a satde nio deve levar a situagdes fadiga excessiva,
como as encontradas por Tibana et al.” que encontraram altas concentragdes
de lactacto com médias iguais a 17.8 + 4.9 mmol' L' ¢ 17.2 + 3.5 mmol "
imediatamente apds a realizagio de dois WODs nos modelos RFT e
AMRAP, respectivamente. Além disso, um comportamento semelhante
foi observado quando avaliadas as concentragdes de lactato durante cada
round, em outro estudo com um protocolo de exercicio com 4 rounds na
condi¢io all-out®. Ademais, uma série de casos de rabdomidlise excessiva
tém sido reportados apéds a realizagio de treinamento nessa condi¢do’ .
Desta forma é provivel que os treinamentos em condi¢des de maximo
esforco (all-out), como o AMRAP, RFT e EMOM possam causar efeitos
negativos relacionados a saude.

Assim, descrevemos os modelos mais usados nas modalidades “Cross” e
analisamos os problemas relacionados ao controle e magnitude da carga de
treinamento (volume e intensidade), distribui¢do, duragdo e caracteristicas
dos intervalos de recuperagio e, logicamente, da densidade (relagio entre o
trabalho realizado e o descanso) intra-sessdo. Ressaltamos que essa andlise
foi realizada sem uma avalia¢io direta de cada um desses modelos e foi
baseada na reflexdo sobre a dindmica dos esforgos realizados e potencial
fadiga gerada. Em breve, esperamos poder verificar e fornecer dados es-
pecificos para confirmar esta anilise.

ENTENDENDO 0S MODELOS

As many rounds/repetitions as possible (AMRAP)

E um tipo de WOD no qual o objetivo é completar o maximo nimero de
repeti¢des ou rounds dentro de um tempo pré-determinado. Este modelo
¢ focado no tempo, uma vez que o tempo para completar o treinamento
¢ fixo®. Assim, a magnitude da carga utilizada (volume e intensidade em
cada um dos exercicios) varia. A quantidade de trabalho realizado é ditada
pelo praticante’. Um exemplo de WOD neste modelo é o “CINDY”, no
qual o objetivo é realizar a tarefa (5 pull-ups, 10 push-ups e 15 squats sem
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carga externa) no maior nimero de rounds dentro de 20 minutos®. Outro
exemplo é AMRAP de 20 minutos de 400 m de corrida, 15 pull-ups em
L e 5 clean and jerk com 93 kg®. Outras possiveis abreviagdes para este

modelo sio: FOR REPS, FOR ROUNDS OR REPS e MAX REPS.

Rounds for time (RFT)

E um modelo no qual se executa um nimero determinado de movimentos
no menor tempo possivel. Esse modelo possui énfase na tarefa®. A tarefa é
fixa e o objetivo é completd-la o mais rapido possivel. Neste modelo a carga
absoluta ndo muda. O tempo para completd-la varia, sendo dependente do
praticante. Um exemplo de WOD neste modelo ¢ o “FRAN?”, no qual o
objetivo ¢ realizar a tarefa (21-15-9 repeti¢es de thrusthers com 43 kg e
pull-ups sem carga externa) o mais rapido possivel>. Outro exemplo é o
“GRACE” que consiste em realizar 30 clean and jerks com 61 kg para os
homens e 43 kg para as mulheres, no menor tempo possivel’. Outras possiveis

abreviacdes para este modelo sio: TFT, 4TIME, FOUR TIME e AFAP.

Every minute on the minute (EMOM)

Este modelo consiste na realiza¢io de um nimero determinado de mo-
vimentos a cada intervalo de 1 minuto. Apés realizar a série dentro dos
60 segundos é possivel descansar no restante do tempo até que termine
o minuto. Um exemplo deste tipo de WOD é o “CHELSEA”, no qual
o objetivo ¢ realizar a tarefa (5 pull-ups, 10 push-ups e 15 squats apenas
com a prépria massa corporal) a cada minuto dentro do tempo de 30 mi-
nutos’. Outras possiveis abreviagdes para este modelo sio: E2MOM ou
E3MOM, que significam a cada 2 ou 3 minutos. Normalmente, este tipo
de WOD ¢ baseado tanto no tempo quanto na tarefa, uma vez que ambos
sdo fixos’. O que varia entre os individuos ¢ a quantidade de descanso
experimentada a cada minuto®. Contudo, uma excegio é quando parte do
minuto é preenchida com uma tarefa fixa e o restante é preenchido com o
maximo nimero de repeti¢des de outra tarefa. Por exemplo, EMOM de
12 minutos (6 rounds) em que no minuto 1 se realiza 200 m de corrida e
no minuto 2, 15 abdominais sit-ups mais prancha frontal no restante do
intervalo de um minuto.

ANALISE DOS PROBLEMAS RELACIONADOS COM
CADA MODELO

As many rounds/repetitions as possible (AMRAP)

No AMRAP observamos que nos exercicios de forga, o praticante que deve
completar o nimero méximo de repeti¢ces/rounds no tempo estabelecido,
poderia realizar cada exercicio na maior velocidade possivel de execugio
desde a primeira repeti¢do. Assim, aqueles para quem as diferentes cargas
absolutas (massa corporal ou resisténcia externa) supdem uma intensidade
relativa mais baixa, teoricamente, concluirdo cada exercicio num menor
tempo. Além disso, dependendo da perda de velocidade que atingirem ao
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longo do tempo estabelecido, eles poderio executar um nimero maior de
repeti¢oes/rounds no tempo total pré-definido. Desta forma, o sujeito que
inicialmente poderia ter um desempenho melhor seria aquele que treina
com menor intensidade relativa, podendo realizar os exercicios em uma
velocidade maior e possivelmente com uma menor perda de velocidade
na série, em comparagio com aqueles que realizam o mesmo nimero de
repeticoes com a mesma carga absoluta, que representa uma intensidade
relativa maior.

Caso o sujeito decida realizar cada repeti¢do a uma velocidade menor
que a maxima possivel, a fim de “regular” seus esfor¢os e procurar atingir
um nimero maior de repeti¢des/rounds em um determinado periodo, des-
cobriremos que a dificuldade em estimar a intensidade é ainda maior. Com
a situagio de que, para 0 mesmo nimero de repetigdes, 0 tempo sob tensdo
serd maior, com as consequentes repercussdes sobre a fadiga, condicionando
as possibilidades de atingir velocidades mais altas em séries sucessivas, além
dos efeitos potenciais do treinamento derivados desse tipo de estratégia'>®3.

Este tipo de organiza¢do também pode ser realizado com a inclusdo
de periodos de recuperagio com diferentes quantidades e duragdes, tanto
entre repeticdes quanto entre séries e exercicios. Esta varia¢io estratégica
teria impacto na capacidade de manter um certo nivel de desempenho ao
longo do tempo, mas sem divida nos levard ao fato de que os resultados
serdo apresentados com densidades diferentes, as quais, juntamente com
as considera¢des acima mencionadas, ainda nos colocam diante do fato
da dificuldade de conhecer, com certo grau de precisio, que magnitude
de carga foi alcangada no treinamento por cada participante. E claro que,
nesse caso, um controle preciso do grau de esfor¢o realizado por cada
participante ndo é possivel.

Rounds for time (RFT)

Nos RFT, os exercicios sdo realizados com a mesma carga absoluta e o
nimero estabelecido de repeti¢oes deve ser realizado no menor tempo
possivel. Desta forma, os participantes iniciam cada exercicio com a mesma
carga absoluta (exceto no caso da massa corporal), que normalmente terd
intensidades relativas diferentes. Como o nimero de repetigdes ¢é estabe-
lecido e fixo, a perda de velocidade para cada sujeito pode ser diferente,
portanto, o grau de fadiga alcancado serd diferente na maioria dos casos.
Esta variagio no cardter de esforco realizado significard que, em geral,
aqueles que realizam um cariter de esforco menor obterdo um resultado
melhor, o que normalmente implica que a velocidade média alcangada serd
maior, de forma que a intensidade relativa média serd menor naqueles que
completam os rounds em menor tempo. Mais uma vez nos deparamos com
uma proposta na qual também nio ¢ possivel conhecer, com certo grau de
precisdo, o grau de esfor¢o desenvolvido por cada participante.

Every minute on the minute (EMOM)

No EMOM consideramos que ¢é necessério realizar uma série de tarefas em
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um minuto, dentro de um determinado intervalo de tempo total, exemplo
10 ou 30 min. Neste caso, os sujeitos executam as tarefas em tal minuto e
descansardo quanto tempo disponivel obtiverem apés a conclusio, ou seja,
quem concluir as tarefas propostas mais rapidamente descansard mais.

Mais uma vez estamos perante uma proposta na qual é dificil de-
terminar a intensidade relativa a qual cada sujeito é submetido em cada
treinamento. Também devemos assumir que os sujeitos realizardo cada
tarefa desde a primeira repeti¢do na velocidade médxima possivel e que a
pessoa que concluir as tarefas em menor tempo se deve ao fato de que, pro-
vavelmente, a carga absoluta proposta representa uma intensidade relativa
menor e provavelmente também registra uma menor perda de velocidade no
numero total de repeti¢des realizadas, o que implica que o grau de fadiga
alcangado provavelmente serd menor.

Curiosamente, nesses casos, um cardter de esforco menor e concluir
o round em menos tempo permitird um maior tempo de recuperagio. Ou
seja, aqueles individuos que provavelmente atingiram um maior grau de
fadiga e, portanto, usaram mais tempo no round, descansardo menos em
comparagio com aqueles que concluiram as tarefas em menor tempo e,
portanto, terdo mais tempo de recuperagio. Além disso, 2 medida que as
séries prossigam, é esperado que a velocidade da primeira repeticio seja
menor e a perda de velocidade na série seja maior, o que coloca o sujeito
perante recuperagdes progressivamente menores a medida que avanga no
tempo. Logicamente, prolongar essa abordagem nos coloca diante de uma
estratégia dificil de justificar desde uma perspectiva saudéavel.

Queremos chamar a atencdo sobre algumas questdes importantes:

* Talvez nio seja apropriado considerar essas propostas como “métodos de
treinamento”, uma vez que segundo o diciondrio da lingua portuguesa
Aurélio™, método ¢ a “razdo ou planifica¢io que determina ou organiza
certa atividade; ordem”. No contexto do exercicio fisico, método estd
relacionado a concretizagio de dois aspectos®:

i) Aselegio, organizagio e distribui¢io das varidveis de programagio
do treinamento (principalmente volume, intensidade e recuperagio).

ii) A selegio, organizagio e ordem ou sequéncia da realizagio dos
exercicios escolhidos para a sessdo de treinamento.

Por esse motivo, a especificagio do método de treinamento de cada
unidade de treinamento deve ser definida e considerada como um compo-
nente dependente dos outros componentes da dose de exercicio (volume,
intensidade, recuperagio) e especificada pela selegio dos exercicios e ordem
de execugio daqueles estabelecidos para atingir o objetivo definido. Na
maioria dessas propostas, vemos como essas varidveis nio sio controladas
ou sdo de maneira pouco precisa (Tabela 1), sendo relevante observar como
a intensidade relativa e o tempo de recuperagio nio sio definidos, sendo
essa Gltima varidvel frequentemente deixada para a “autorregulagio” do
préprio praticante, o que nos coloca diante de um treinamento que nio
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pode ser programado e definido com precisdo e do qual se podem esperar
resultados altamente variaveis.

CONSIDERAGOES FINAIS

Nestas, como na maioria das propostas dentro das modalidades “Cross”,
observamos que o sujeito faz um esfor¢o (nimero determinado de repe-
ticbes) no menor tempo possivel ou faz o méximo esfor¢o possivel (maior
numero de repeti¢oes) para um determinado tempo. Em ambos os casos,
o controle da carga relativa é praticamente impossivel, portanto, nio ¢é
possivel chamar de treinamento algo que ndo é conhecido ou dosado e
que, em qualquer caso implicard que, em geral, um melhor resultado serd
obtido por quem realizar essas tarefas com uma carga absoluta que assume
um valor de carga relativa menor. Isso pode ser extremamente negativo
para a satde nos dois casos, mas especialmente no segundo caso, no qual
o niimero méximo de repeti¢es ¢é realizado em um determinado periodo
de tempo, pois isso implicaria em um indice de esfor¢o mais alto™.

Isso implica que, em vez de considerar esses “pseudo-métodos” como
modelos de “Alta Intensidade”, talvez devéssemos consideri-los como de
“Alto grau de fadiga”, porque na maioria dos casos, quem obtiver o melhor
desempenho terd feito isso com uma intensidade relativa menor. No en-

Silva-Grigoletto et al.

Quadro 1. Andlise do controle das principais varidveis de programacao do treinamento durante os principais modelos de WOD.

Organizagao

Controle da intensidade

Controle do volume

Controle da recuperagao

AMRAP

As Many Rou-
nds/Repetitions
as Possible

- Carga absoluta pré-estabelecida,
normalmente, inalterada ao longo das
séries em cada exercicio;

-Sem controle preciso da intensidade
relativa de cada praticante em cada
exercicio;

-Tendéncia a realizagao de cada repeti-
¢do a maxima velocidade possivel.

- Duragdo (tempo) do treinamento pré-es-
tabelecida;

-Numero de exercicios pré-estabelecido;
-Ndmero de repetigdes por exercicio
pré-estabelecido;

-Ndmero de séries variavel em fungao da
capacidade de desempenho atual de cada
sujeito;

- Perda de velocidade aumenta ao longo
de cada série. Falta de defini¢do e controle

- Possibilidade indi-
vidual, a critério do
sujeito, de gerenciar
recuperagoes intra-série,
inter-séries e exercicios;
-Variabilidade e falta de
controle desta variavel.

RFT
Rounds for Time

- Carga absoluta, normalmente,
inalterada ao longo das séries em cada
exercicio;

-Sem controle preciso da intensidade
relativa de cada praticante em cada
exercicio;

-Realizacdo de cada repeticdo a maxi-
ma velocidade possivel

- Tempo total de duragdo ndo pré-esta-
belecido;

- Objetivo de realizar no menor tempo
possivel (variabilidade e sem definigao);

- Nimero de exercicios pré-estabelecidos;
- Namero de séries pré-estabelecidas;
-Perda de velocidade aumentada ao

longo de cada série. Falta de defini¢do e
controle.

- Possibilidade indi-
vidual, a critério do
sujeito, de gerenciar
recuperagoes intra-série,
inter-séries e exercicios,
embora a necessidade
de executar a tarefa no
menor tempo possivel
condicione a referida
“autorregulagado” a redu-
zi-las a0 minimo;
-Variabilidade e falta de
controle desta variavel.

EMOM
Every Minute on
the Minute

- Carga absoluta, normalmente,
inalterada ao longo das séries em cada
exercicio;

- Sem controle preciso da intensidade
relativa de cada praticante em cada
exercicio;

- Realizagdo de cada repeti¢ao a méxi-
ma velocidade possivel.

- Duragdo (tempo) do treinamento pré-es-
tabelecida;

- Nimero de exercicios pré-estabelecido;
- Ndmero de repetigdes por exercicio
pré-estabelecido;

- Nimero de séries pré-estabelecidas;

- Perda de velocidade aumentada ao
longo de cada série. Falta de definicao e
controle.

- 0 tempo de recupera-
cao tende a ser maior
para quem executa cada
série num menor tempo;
- A tendéncia geral

sera que a duragao da
recuperagao seja menor
a medida que se realizem
mais séries.
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tanto, a maioria dos praticantes alcang¢ario um alto grau de fadiga, devido
a importante perda de velocidade que se pode esperar dessas propostas
e a baixa recuperacio intra-série, inter-séries e exercicios. Esse grau de
fadiga em que o praticante estd situado deve ser considerado em relago as
suas repercussdes na perda de controle da técnica de execugdo em muitos
dos exercicios e no potencial aumento do risco de lesdo que isso poderia
acarretar, questionando a adequagio dessas propostas em programas com
objetivos relacionados a saude.
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