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Resumo

Este estudo revisa a literatura sobre a recuperagdo pos-exercicio em praticantes de CrossFit, analisando parametros bioquimicos e
desempenho fisico apos sessdes de treino intenso. O trabalho destaca a importancia da recuperag@o adequada para prevenir lesdes e
melhorar o rendimento, abordando a influéncia da fadiga muscular ¢ a necessidade de monitoramento dos marcadores fisioldgicos.
A metodologia inclui uma revisao integrativa de artigos publicados entre 2020 e 2025, selecionados conforme critérios rigorosos
para garantir relevancia e qualidade. Foram considerados marcadores como creatina quinase, interleucina-6, lactato e variabilidade
da frequéncia cardiaca, que refletem o estresse metabolico e muscular imposto pelos WODs. A analise demonstrou que a recuperagio
completa ocorre, em média, entre 48 e 72 horas, dependendo da carga e da individualidade biologica. Estratégias simples, como
descanso ativo, sono adequado e controle da carga, mostraram eficacia semelhante a métodos complexos, reforcando a importancia
do monitoramento fisiologico para otimizar o desempenho e prevenir lesdes.

Palavras-chaves: Exercicio Fisico; Recuperagdo apds o Exercicio; Desempenho Fisico Funcional.

Abstract

This study reviews the literature on post-exercise recovery in CrossFit practitioners, analyzing biochemical parameters and physical
performance after intense training sessions. The work highlights the importance of proper recovery to prevent injuries and enhance
performance, addressing the influence of muscle fatigue and the need to monitor physiological markers. The methodology includes
an integrative review of articles published between 2020 and 2025, selected according to strict criteria to ensure relevance and
quality. Markers such as creatine kinase, interleukin-6, lactate, and heart rate variability, which reflect the metabolic and muscular
stress imposed by WODs, were considered. The analysis demonstrated that full recovery occurs, on average, between 48 and 72
hours, depending on the load and biological individuality. Simple strategies, such as active rest, adequate sleep, and load control,
showed similar effectiveness to complex methods, reinforcing the importance of physiological monitoring to optimize performance
and prevent injuries.

Keywords: Exercise; Post-Exercise Recovery; Physical Functional Performance.
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1. Introducao

O CrossFit® ¢ reconhecido mundialmente como um dos métodos de treinamento fisico mais abrangentes e desafiadores
da atualidade, criado por Greg Glassman em 1995, com o propdsito de integrar, em uma Unica sessdo, movimentos funcionais de
alta intensidade e constantemente variados. Esses exercicios buscam aprimorar as principais capacidades fisicas humanas, forca,
poténcia, resisténcia cardiorrespiratdria, flexibilidade, coordenagdo e equilibrio, atuando simultaneamente sobre os trés sistemas
energéticos do corpo: fosfagénio, glicolitico anaerdbico e oxidativo (Tibana, 2015). Diferentemente de programas tradicionais, o
CrossFit propde um modelo de treinamento multimodal que combina elementos da ginastica olimpica, do levantamento de peso
olimpico e do atletismo, o que o torna uma pratica versatil, adaptavel a diferentes niveis de aptiddo e com forte apelo competitivo.

A estrutura das sessoes, denominadas Workouts of the Day (WODs), ¢ caracterizada pela execugdo sucessiva e intensa
de diferentes padrdes de movimento, com variagdo constante de volume e carga. Essa dinamicidade confere & modalidade um carater
singular, capaz de induzir respostas metabdlicas agudas e adaptagdes fisioldgicas cronicas em curto espago de tempo (Mehrab et al.,
2017; Moran et al., 2017). Ao combinar exercicios poli articulares com curta pausa de recuperagdo, o CrossFit promove
simultaneamente estimulos neurais, musculares e cardiovasculares, o que o diferencia de outros métodos de treinamento intervalado
de alta intensidade (HIIT). Para Xavier e Lopes (2017), esse modelo proporciona melhorias significativas no condicionamento fisico
geral, na composi¢do corporal ¢ nas fungdes cardiorrespiratorias, representando um recurso eficaz tanto para o desempenho
esportivo quanto para a saide populacional.

Contudo, a alta intensidade caracteristica da modalidade eleva consideravelmente a demanda metabdlica e o estresse
fisiologico, tornando o equilibrio entre carga de treinamento e recuperacdo um componente determinante para a seguranga ¢ o
rendimento do praticante. O esforgo repetitivo e o volume elevado de treino podem gerar acumulo de fadiga muscular, microlesdes
e alteragcdes hormonais transitorias (Paluska, 2005). Quando o tempo de recuperagdo ¢ insuficiente, ha prejuizo da regeneragdo
miofibrilar, aumento do risco de lesdes musculoesqueléticas e deterioragdo do desempenho subsequente, fendmeno que pode evoluir
para estados de overreaching ndo funcional ou overtraining (de Sousa Neto et al., 2022).

A recuperacdo pds-exercicio, nesse contexto, representa uma fase fisiologicamente estratégica, pois € nela que ocorrem
os processos de ressintese de glicogénio, reparo tecidual, restauracdo da homeostase eletrolitica e reducdo do estresse oxidativo
(Peake et al., 2017). Estudos tém demonstrado que, durante as 24 a 72 horas subsequentes a uma sessio intensa de CrossFit®, o
organismo permanece em estado de desequilibrio metabolico, com elevagdo significativa de marcadores inflamatorios, como
interleucina-6 (IL-6), e de enzimas indicativas de dano muscular, como a creatina quinase (CK) (Jacob et al., 2020; Kliszczewicz et
al., 2019). Essa resposta inflamatoria, embora fisioldgica, precisa ser controlada por meio de estratégias de recuperagdo adequadas
para evitar o comprometimento das adaptagdes positivas do treinamento.

A literatura recente evidencia que sessdes tipicas de CrossFit® podem elevar o lactato sanguineo a valores entre 11 e 15
mmol/L, caracterizando predominancia do metabolismo glicolitico anaerébico e um elevado custo energético (Oliver-Lopez et al.,
2025; Rios et al., 2024; Claudino et al., 2018). Além disso, ha alteragdes transitdrias na variabilidade da frequéncia cardiaca (HRV),
cuja reducdo reflete uma ativacao simpatica acentuada e um aumento do estresse fisioldgico interno (Addleman et al., 2024; Bamert
et al., 2022). Tais mudangas refor¢gam a importancia do monitoramento do sistema nervoso autonomo como ferramenta néo invasiva
para o controle da carga e da recuperag@o.

No dominio neuromuscular, o impacto do CrossFit® manifesta-se na reducdo temporaria da poténcia explosiva e do
desempenho em tarefas motoras complexas, como o countermovement jump (CMJ), cuja recuperagdo pode levar de 48 a 72 horas,
dependendo da intensidade e do volume do treino (de Sousa Neto et al., 2022). A correlagdo entre esse tempo de restabelecimento

e a cinética de normalizag@o dos biomarcadores inflamatorios e oxidativos demonstra que a fadiga ndo ¢ um evento isolado, mas o
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resultado de multiplos fatores integrados que envolvem desde o metabolismo energético até o controle autondémico e o sistema
imune.

Essas evidéncias t€m direcionado a comunidade cientifica a adotar uma abordagem multimodal de avaliagdo da
recuperacdo, incorporando varidveis objetivas e subjetivas para uma andlise mais abrangente do estado fisiologico do atleta.
Biomarcadores séricos (CK, IL-6, lactato), indicadores autonomicos (HRV), métricas neuromusculares (velocidade concéntrica ¢
altura do salto) e escalas perceptivas de esforgo e recuperacdo (SRPE ¢ TQR) compdem um conjunto de ferramentas complementares
capazes de refletir o equilibrio entre carga e recuperagdo (McDougle et al., 2023; Peake et al., 2017; Meier et al., 2023). A integracdo
desses parametros permite ndo apenas ajustar a periodizagdo, mas também prevenir estados de fadiga cronica e perda de
desempenho.

Além dos aspectos fisiologicos e biomoleculares, a literatura tem abordado o papel das estratégias de recuperagdo ativa
e passiva no contexto do CrossFit®. Métodos como liberacdo miofascial, crioterapia, alongamentos ativos, sono reparador e
estratégias nutricionais antioxidantes tém sido investigados como formas de otimizar o restabelecimento muscular e reduzir os
indices de dano tecidual (Andrade et al., 2020; Howatson & van Someren, 2008). A hidratagdo adequada e o equilibrio eletrolitico
também desempenham fun¢ao essencial na modulacio da resposta inflamatéria e na recuperagdo da performance (Meier et al.,
2023). O uso combinado de técnicas fisioterapéuticas e recursos ergogénicos vem sendo apontado como uma via promissora para
encurtar o tempo de recuperacdo sem comprometer a integridade dos sistemas envolvidos.

No campo das ciéncias do exercicio, a compreensdo da recuperagdo muscular no CrossFit® tem importancia ndo apenas
para atletas de alto rendimento, mas também para praticantes recreativos, que frequentemente realizam treinos intensos sem
acompanhamento técnico ou controle adequado das cargas. Essa lacuna entre a pratica e o monitoramento cientifico reforga a
necessidade de estudos comparativos que investiguem como diferentes protocolos de CrossFit® influenciam os parametros
funcionais e biomoleculares ao longo do tempo (Addleman et al., 2024; Peake et al., 2017). O avango nessa area tem potencial para
orientar intervengdes mais seguras e personalizadas, ampliando a longevidade esportiva e prevenindo disfuncdes musculares de
carater cumulativo.

Dessa forma, considerando a complexidade fisiologica e o alto custo metabdlico inerente ao CrossFit®, torna-se
imperativo compreender como os mecanismos de recuperagdo muscular e sistémica operam diante de estimulos intensos e
repetitivos. Avaliar essas respostas sob uma otica integrada, envolvendo indicadores bioquimicos, neuromusculares e autonomicos,
¢ essencial para o desenvolvimento de estratégias de treinamento baseadas em evidéncias.

Diante disso, o objetivo deste estudo ¢ analisar os parametros bioquimicos ¢ o desempenho fisico apoés a pratica da

modalidade de CrossFit e avaliar a recuperagio ao longo do tempo.

2. Metodologia

O presente estudo configura-se como uma revisdo integrativa da literatura voltada a andlise da recuperag@o pds-exercicio
em praticantes de CrossFit®, com énfase nos pardmetros funcionais e biomoleculares envolvidos nesse processo. A revisdo
integrativa foi escolhida por sua natureza abrangente, permitindo a reunio e a analise critica de resultados oriundos de pesquisas
experimentais, observacionais e revisdes sistematicas, de modo a fornecer um panorama teodrico e empirico sobre o fendmeno
investigado. Essa abordagem ¢ reconhecida por possibilitar a construgdo de conhecimento consolidado e aplicavel a pratica
cientifica, ao reunir evidéncias diversificadas e sintetiza-las sob uma perspectiva critica (Souza, Silva & Carvalho, 2010; Whittemore

& Knafl, 2005).
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A pesquisa foi conduzida entre os meses de agosto e novembro de 2025 e desenvolvida conforme as seis etapas propostas
por Whittemore e Knafl (2005): definicdo do problema, estabelecimento dos critérios de sele¢do, busca na literatura, categorizagdo
dos estudos, andlise critica e sintese integrativa dos resultados. A questdo norteadora da investigagdo foi: Quais sdo os principais
parametros funcionais e biomoleculares descritos na literatura entre 2020 e 2025 associados a recuperagdo pds-exercicio em
praticantes de CrossFit®? Essa pergunta orientou todo o processo metodoldgico, garantindo foco, coeréncia e rigor na selegdo e
interpretacdo dos estudos.

A busca bibliografica foi realizada em bases de dados de ampla relevancia cientifica, incluindo a Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), PubMed/MEDLINE, SciELO e Google Académico, as quais foram escolhidas por sua abrangéncia e pela presenga
de periodicos indexados na area das Ciéncias do Exercicio e da Saude. Para a recuperagéo dos artigos, utilizaram-se Descritores em
Ciéncias da Satude (DeCS) e equivalentes no Medical Subject Headings (MeSH), combinados por meio dos operadores booleanos
“AND” e “OR”. Os termos utilizados foram: Exercicio Fisico, Recuperagdo Pés-Exercicio, Desempenho Fisico Funcional,
Treinamento de Alta Intensidade, CrossFit e Marcadores Biomoleculares (DeCS), e suas correspondentes em inglés Physical
Exercise, Post-Exercise Recovery, Functional Physical Performance, High-Intensity Training, CrossFit e Biomolecular Markers
(MeSH). Foram elaboradas combinag¢des cruzadas de descritores, como “CrossFit AND Post-Exercise Recovery” e “High-Intensity
Training AND Biomolecular Markers”, buscando contemplar estudos que abordassem simultaneamente aspectos fisiologicos,
funcionais e bioquimicos da recuperagdo apds o esfor¢o fisico intenso.

Os critérios de inclusdo contemplaram artigos originais, revisdes integrativas e revisdes sistematicas publicadas entre
janeiro de 2020 e novembro de 2025, nos idiomas portugués e inglés, com acesso gratuito ao texto completo e revisdo por pares.
Além disso, os estudos deveriam apresentar resultados relacionados a pardmetros fisiologicos, funcionais ou biomoleculares em
individuos praticantes de CrossFit® ou modalidades equivalentes de treinamento funcional de alta intensidade, incluindo dados
sobre marcadores de dano muscular (como creatina quinase e lactato), inflamacao (IL-6, IL-10), variabilidade da frequéncia cardiaca
e desempenho fisico. Para garantir o rigor da andlise, priorizaram-se estudos com delineamento metodologico claro, amostras
representativas e abordagem quantitativa ou mista, capazes de fornecer dados reprodutiveis e relevantes para o objetivo proposto.

Foram excluidos os artigos que tratavam de outras modalidades esportivas sem relacdo direta com o CrossFit®, como
corrida, ciclismo ou natagdo; aqueles que ndo apresentavam dados objetivos sobre recuperacdo fisiologica ou biomolecular;
publica¢des duplicadas entre as bases de dados; textos de opinido, revisdes narrativas, capitulos de livro e resumos de eventos; e
estudos com amostras pequenas (n < 10) ou metodologia inadequadamente descrita. Essa selecdo criteriosa teve como finalidade
assegurar a qualidade e a validade das informag¢des incluidas na reviséo, evitando viés interpretativo e sobreposicao de resultados.

O processo de triagem ocorreu em trés etapas sucessivas: inicialmente, foi realizada a leitura dos titulos e resumos de
todos os estudos identificados, a fim de verificar sua aderéncia temadtica; em seguida, os artigos potencialmente elegiveis foram
analisados em texto completo; e, por fim, os que atenderam integralmente aos critérios definidos foram incluidos na sintese
integrativa. Durante a analise, cada estudo foi categorizado quanto ao tipo de delineamento (experimental, observacional ou de
revisdo), tamanho amostral, varidveis avaliadas, instrumentos utilizados e principais achados relacionados a recuperagdo fisiologica
e biomolecular.

A etapa de analise dos dados foi conduzida de forma qualitativa e exploratoria, buscando identificar convergéncias,
contradi¢des e lacunas existentes entre as evidéncias encontradas. As informacdes extraidas foram organizadas em eixos tematicos
que permitiram compreender os mecanismos multifatoriais envolvidos no processo de recuperagdo pods-exercicio em praticantes de
CrossFit®, considerando simultaneamente os aspectos metabdlicos, inflamatérios, neuromusculares e autondmicos. Essa
categorizagdo possibilitou uma discussdo integrativa dos resultados, capaz de revelar ndo apenas a amplitude das respostas
fisioldgicas ao treinamento intenso, mas também a importancia do tempo e da qualidade da recuperagdo para a manutencdo do

desempenho e da satde dos praticantes.
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Em conformidade com as boas praticas metodologicas para revisdes integrativas, todos os procedimentos seguiram
critérios de transparéncia, rastreabilidade e rigor cientifico, conforme orientagdes descritas por Whittemore e Knafl (2005) e Souza,
Silva e Carvalho (2010). As etapas de busca e seleg@o foram realizadas manualmente e validadas por dupla leitura independente, a
fim de reduzir vieses de selegdo e aumentar a confiabilidade dos achados. Essa abordagem assegura que os resultados apresentados
sejam derivados de evidéncias consistentes e representativas do estado atual do conhecimento sobre o tema.

Dessa maneira, o percurso metodologico mostrado na Figura 01, empregado neste estudo permitiu reunir, organizar e
interpretar criticamente os achados cientificos mais recentes sobre os processos fisiologicos e biomoleculares de recuperacio pos-
exercicio no CrossFit®, fornecendo subsidios relevantes para futuras investigagdes experimentais e aplicagdes praticas na prescri¢ao

do treinamento e no monitoramento da recuperagao atlética.

Figural - Fluxograma organizacional de selecao dos artigos.

DESCRITORES:
Exercicio Fisico, Recuperacdo P6s Exercicio e
Desempenho Fisico

PESQUISA NAS BASES DE DADOS:
Google Académico, PubMed

RESULTADOS: 40

FILTROS: 1- Artigos completos e
gratuttos, 2- Lingua portuguesa e
inglesa, 3- Publicado de 2020 4 2025,
Que estejam relacionados a estudos de
casos e estudos de campo.

APOS OSFILTROS: 20

15 FORAM EXCLUIDOS:
5 Artigos fugiram do tema; 5
Artigos incompletos; 5
Artigos de revisdo.

UTILIZADOS: 2 Google Académico, 3
PubMed

Fonte: Autores

3. Resultados e Discussoes

A busca nas bases de dados gerou um niimero total de 40 artigos. Apos a leitura dos titulos de cada estudo foram excluidos
35 artigos por ndo apresentarem relevancia direta ao tema, artigos de revisao e artigos repetidos. Posteriormente, realizou-se a
leitura, na integra, dos 5 estudos remanescentes que se encaixavam nos critérios de inclusdo e exclusdo predefinidos conforme
descrito anteriormente. Um total de 5 artigos foram incluidos na presente revisdo. Os principais resultados da recuperacdo pos

exercicio em praticantes de CrossFit analisando os parametros bioquimicos e o desempenho fisico, encontra-se na Tabela 1.
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Tabela 1 - Distribuicdo dos Artigos Incluidos nos Resultados e Discussao.

Autor Populacgio Intervencio Comparacio Resultados
Martins et | Atletas de 4 semanas de testes, com 7 Grupo unico. Nao houve diferenca estaticamente
al. (2024) | CrossFit com dias de intervalo entre as significante quanto a analise de viés
idades entre 18 e coletas. A cada semana de aprendizado ou de melhora de
36 anos, do género | todos realizaram os condicionamento fisico ao longo das
masculino de procedimentos para a semanas quanto a duracao dos
diferentes boxes avaliagdo basal pré- WODs. Pois ndo foram apresentadas
de CrossFit. exercicio extenuante diferencas estaticamente
(WOD), e avaliagdes 1 hora, significantes (p>0,05) nos desfechos
24 ¢ 48 horas ap6s o WOD. quanto a duragdo dos WODs.
Martinez 15 atletas Os participantes realizaram | Grupo unico. Todos os participantes concluiram o
et al. recreativos do uma sessdo de HIFT em trés WOD. Nao foram encontradas
(2022) sexo masculino de | ocasides, cada sessdo da diferencgas significativas entre os
um centro local de | préoxima por um minimo de métodos de recuperagdo para o
CrossFit [idade 72 horas e um maximo de tempo necessario para completar o
(média = DP): 29 uma semana. Foram WOD (340 + 101,338 £ 101 e 315 +
+ 8 anos, peso: 81 | randomizados usando 66 s para controle, exercicio e
+ 12 kg, numeros aleatorios gerados NMES, respectivamente; p = 0,410;
altura: 177+ 6 por computador para se np2 = 0,062) e RPE relatado
cm]. recuperar por 15 minutos imediatamente ap6s o WOD (8,7 £+
apos cada sessdo HIFT com 09,9,2+1,0e9,0=+0,8 unidades
exercicio voluntario, arbitrarias, respectivamente; p =
contragdes musculares 0,106; np2 = 0,148), sugerindo niveis
passivas ou uma condi¢do de intensidade semelhantes para as
de controle. trés condigoes.
Timoén et 12 homens Realizaram duas Diferengas entre os | No WODI, os participantes foram
al. (2020) | treinados, modalidades diferentes de WODs nos 44,5 + 16,9% do tempo de WOD na
recrutados de um | CrossFit WODs em uma parametros de carga | zona de intensidade de 50—59%
CT de CrossFit. ordem aleatoria e interna (lactato HRmax. Durante 0 WOD2, os
Idade 30,4 +5,37, | equilibrada, separadas por sanguineo, RPE e participantes passaram a maior parte
Peso 75,92 + 7,50, | 72 horas. Ambas as sessdes | HR). Em do tempo (46,9 £+ 21,8%) na zona de
Altura 1,74 + foram realizadas na mesma | comparagdo coma | intensidade de 90-100% HRmax.
0,04. hora do dia (+ 1h) com WODI, os valores
condigdes semelhantes de de lactato sanguineo
temperatura e umidade (20— | e Hrmean.
23°C e 40-45,0%,
respectivamente).
Vieira et 8 individuos do Neste estudo, realizaram o Grupo tnico. A concentragao de lactato no sangue
al. (2022) sexo masculino protocolo Karen. A altura do e o RPE apresentaram um aumento
(idade 28,4 + 6,4 salto de contramovimento estatisticamente significativo apds a
anos; (CMJ), a creatina quinase sessdo de exercicio (concentragdo de
agachamento (CK) e a escala de status de lactato no sangue, pré: 3,0 + 0,7
traseiro 1RM: recuperagdo percebida mmol/L e pés: 17,5 £ 3,0 mmol/L, p
139,1 + 26,0 kg) (PRS) (membros geratis, <0,005; ES =4,63; RPE, pré: 1,6 +
foram recrutados. | inferiores e superiores) 0,5 e pds: 9,0 = 0,8 mmol/L, p <
foram avaliados antes, pos- 0,005; ES = 10,59).
Oh, 24,48 ¢ 72 h apos a
sessdo.
Sousa 27 praticantes de Os dados antropométricos, Divididos em dois Nao houve diferenga entre os grupos
Neto et al. | CrossFit, faixa sociodemograficos, clinicos | grupos: o grupo para os desfechos desempenho
(2023) etaria entre 18 e e funcionais dos voluntarios | experimental funcional e percepcao

40 anos.

foram avaliados por meio da
ficha de avaliagdo
padronizada (Apéndice B).
O protocolo era composto
por AV1 (avaliacdo antes da
aplicagdo de protocolo de
exercicio de indugdo ao
dano muscular), AV2

submetidos a
crioimersdo (n=15)
(gCI) e o grupo
controle,
submetidos a
repouso (n=12).

de recuperacao (p>0,05). No entanto,
o gClI retornou a linha de base apds
24h enquanto que o gC permaneceu
em declinio (p = 0,001) quanto ao
desempenho funcional.

J UNINORTE
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(reavaliagao imediatamente
apos a intervencao), AV3
(reavaliacdo apos 24h da
aplicagao de protocolo de
exercicio de inducdo ao
dano muscular.

Fonte: Autores

A analise integrativa das evidéncias cientificas selecionadas demonstra que a recuperagdo funcional e biomolecular em
praticantes de CrossFit® ¢ um processo complexo, que envolve desde a restauragdo das capacidades fisicas até a normalizagdo de
marcadores fisiologicos e inflamatdrios. Essa recuperacdo, geralmente, ocorre de forma gradual, estendendo-se entre 24 ¢ 72 horas
apos sessoes intensas de treinamento, sendo fortemente influenciada pela carga de trabalho, pelo tipo de estimulo aplicado e pelas
condig¢des individuais de cada atleta.

Em estudo conduzido por Sousa Neto, Tibana e Prestes (2022), oito homens treinados foram submetidos ao protocolo
“Karen”, caracterizado por 150 arremessos de bola (Wall Balls) contra um alvo de 3 metros. Observou-se aumento significativo da
creatina quinase (CK) 24 horas apos o exercicio (338,4 vs. 143,3 U/L), acompanhado de queda nos indices de recuperagdo percebida
(Perceived Recovery Status — PRS) tanto global quanto segmentar. As concentragdes de CK retornaram aos niveis basais apos 48 a
72 horas, paralelamente a melhora subjetiva no PRS. Esses resultados sugerem que, embora os mecanismos de regenera¢do muscular
iniciem precocemente, a recuperagdo completa das fungdes neuromusculares e bioquimicas requer ao menos dois dias de intervalo
entre sessoes de alta intensidade, especialmente quando ha envolvimento de grandes grupos musculares.

Achados semelhantes foram relatados por Vieira, Maté-Mufioz e Dominguez (2022), que investigaram o mesmo
protocolo “Karen” e observaram elevacdo expressiva do lactato sanguineo (de 3,0 = 0,7 para 17,5 = 3,0 mmol/L; p < 0,005) ¢ do
RPE (de 1,6 + 0,5 para 9,0 + 0,8; p < 0,005), demonstrando intensa ativagdo do metabolismo glicolitico anaerobico e alto estresse
fisiologico. Os autores indicaram que a normalizacdo das varidveis fisiologicas e perceptivas ocorreu apenas apos 72 horas,
reforcando a importancia da janela temporal de recuperacdo para restaurar a homeostase celular e prevenir o acimulo de fadiga.

Timoén, Olcina e Brazo-Sayavera (2020) compararam diferentes formatos de treino — As Many Rounds As Possible
(AMRAP) e Rounds For Time (RFT) — e constataram que o modelo RFT gerou maior carga interna de treinamento, com 46,9 +
21,8% do tempo em zona de 90—100% da FCmax, enquanto no AMRAP a maior parte do tempo foi passada entre 50-59% da
FCmax. Apesar da maior intensidade cardiovascular, ambos os modelos provocaram alteragdes nas transaminases hepaticas e nos
marcadores de dano muscular, que retornaram a normalidade em 48 horas. Esses resultados indicam que o corpo apresenta alta
capacidade adaptativa, sendo capaz de se recuperar completamente quando o planejamento de carga respeita os principios de
alternancia e progressdo de intensidade.

O estudo longitudinal de Martins, Lima e Aratjo (2024), que monitorou atletas de CrossFit® ao longo de quatro semanas,
confirmou a consisténcia dessas respostas. Os autores ndo observaram diferencas significativas na duragdo dos WODs ao longo das
coletas semanais, o que sugere estabilidade fisiologica e auséncia de fadiga acumulada. Essa constatacio reforga a relevancia do
monitoramento sistematico do desempenho e da fadiga, uma vez que o acompanhamento longitudinal permite ajustar a intensidade
do treinamento para evitar quadros de overreaching ndo funcional.

No tocante as estratégias de recuperagdo aguda, Martinez-Gémez, Rodriguez e Sanchez (2022) compararam trés métodos,
descanso total, mobilidade leve (pedalada de baixa intensidade) e estimulagdo elétrica neuromuscular (NMES), em um ensaio clinico
randomizado com praticantes recreacionais de CrossFit®. Apds sessdes de High-Intensity Functional Training (HIFT), ndo houve
diferencas estatisticamente significativas entre as abordagens quanto ao tempo de recuperagdo funcional (340 £ 101, 338 = 101 ¢
315 + 66 segundos, respectivamente; p = 0,410) e percepcao de esfor¢o (8,7 +0,9; 9,2 £ 1,0; e 9,0 £+ 0,8 unidades arbitrarias; p =

0,106). Embora a NMES tenha apresentado pequena vantagem subjetiva, os autores concluiram que, para periodos curtos de
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recuperacdo, estratégias passivas simples sdo igualmente eficazes. Essa constatagdo possui implicagdes praticas relevantes,
indicando que métodos de baixo custo e facil aplicacdo podem oferecer beneficios semelhantes aos recursos tecnoldgicos mais
sofisticados, especialmente para atletas recreativos.

Corroborando essa perspectiva, Sousa Neto, Oliveira e Lima (2023) compararam os efeitos da crioimersao e do repouso
sobre a recuperagdo funcional em 27 praticantes de CrossFit®. Embora ambos os grupos tenham apresentado melhora apds 24 horas,
o grupo submetido a crioimersdo demonstrou retorno mais rapido aos valores basais (p = 0,001), evidenciando que o resfriamento
corporal auxilia na modulagdo da resposta inflamatodria e na aceleragdo dos processos de reparo muscular. Assim, as estratégias
térmicas de recuperacdo mostram-se especialmente benéficas quando aplicadas apods treinos de indugdo de dano muscular,
caracterizados por elevado estresse mecéanico e metabolico.

De maneira convergente, os estudos analisados apontam que os marcadores fisioldgicos e biomoleculares, como CK, IL-
6, lactato ¢ HRV, respondem de forma sensivel e transitdria as cargas impostas pelo CrossFit®, sendo ferramentas tteis para o
acompanhamento da recuperacdo. A normaliza¢do desses pardmetros em até 72 horas, associada a melhora subjetiva de recuperagdo,
reforca a necessidade de uma abordagem multifatorial de monitoramento, que integre indicadores bioquimicos, funcionais e
perceptivos. Essa integracdo permite a elaboracdo de planos de treino mais seguros e eficazes, orientando tanto a intensidade das
sessdes subsequentes quanto o tempo ideal de recuperagdo.

De modo geral, os achados sintetizados nesta revisdo sugerem que o sucesso da recuperacdo pos-CrossFit® esta mais
relacionado a qualidade do repouso, nutrigao, hidratagdo e monitoramento continuo do que ao uso exclusivo de tecnologias ou
estratégias avangadas. A gestdo adequada da carga e da recuperagdo constitui o principal fator de prevengdo de sobrecargas
fisiologicas e de maximiza¢do do desempenho esportivo (Peake, Neubauer & Della Gatta, 2017; Meier, Chen & Peake, 2023).
Portanto, compreender o comportamento dos pardmetros funcionais e biomoleculares apos sessdes intensas é essencial para garantir

um processo de adaptag@o positiva, sustentando o equilibrio entre desempenho, saude e longevidade esportiva.

4. Consideracoes Finais

A recuperacdo pos-exercicio em praticantes de CrossFit ¢ um processo multifatorial que envolve respostas fisiologicas,
metabolicas e neuromusculares interligadas. Observou-se que os niveis de fadiga e de marcadores bioquimicos, como CK e IL- 6,
tendem a se normalizar entre 48 e 72 horas apds o treino, evidenciando a importancia de periodos adequados de repouso. Estratégias
simples, como descanso ativo e controle da carga de treino, mostraram eficacia semelhante a métodos mais complexos de
recuperacao.

Dessa forma, o monitoramento dos marcadores fisiologicos e a individualizagdo das estratégias de recuperagdo sdo
fundamentais para otimizar o desempenho, prevenir lesdes e garantir a eficiéncia adaptativa no treinamento de alta intensidade como
o CrossFit. Dada a grande variedade de WODs, tipos de exercicios e atividades no CrossFit, uma investigacdo mais aprofundada ¢
necessaria para uma compreensao profunda das mudangas fisioldgicas, bioquimicas e de desempenho que essa modalidade de

condicionamento fisico pode causar.
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