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Resumo
Introducao: As fungdes de carater preventivo, combate a
incéndios, emergéncias médicas e salvamento exigem dos Pontos Chave

bombeiros militares um alto nivel de aptidao fisica. Dentre as

modalidades de treinamento fisico, o Cross Training pode ser - O Cross training foi eficiente

de extrema importdncia para esse publico, uma vez que, em aumentar a

promove a melhora da resisténcia aerébia e anaerdbia, forga, forga/resisténcia dinémica dos
velocidade, flexibilidade, agilidade, coordenacdo motora. S

Existem poucos estudos na literatura sobre os beneficios do mem P ‘
treinamento fisico com bombeiros. - O Cross training foi eficiente
Objetivo: O objetivo do estudo foi analisar os efeitos de um em aumentar a

programa de Cross Training sobre indicadores forga/resisténcia dindmica do
antropométricos, forca e resisténcia muscular e capacidade A,

cardiopulmonar em bombeiros militares.

Métodos: Estudo experimental, com a mostra por - A composigdo de 30 sessoes

conveniéncia. As medidas antropométricas, massa corporal, de treinamento fisico utilizando
condi¢do cardiopulmonar, velocidade, resisténcia abdominal o Cross Training foi capaz de
e de bracos foram avaliadas no inicio (Pré) e apés trinta

. ) aumentar a aptiddo fisica dos
sessoes de treinamento em doze semanas.

bombeiros de Jacarei.

Resultados: As andlises  antropométricas  nio
apresentaram diferencas significativas nos valores pré para o
poOs-treinamento. Em relacdo aos testes de repeticdo maxima
de flexdo de braco (Pré: 47,7 + 8,9, Pés: 49,3 + 7,7) e abdominal (Pré: 41,8 + 5,8, Pds: 48,7 + 4,7)
apresentaram diferenca significativa. Entretanto, no teste de velocidade e o teste cardiopulmonar ndo foram
encontradas diferencas significativas.

Conclusao: O Cross Training trouxe adaptagdes significativas para a aptidao fisica (resisténcia abdominal
e a forca de resisténcia de bracos) dos bombeiros de Jacarei-SP.
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Abstract

Introduction: The preventive, firefighting, medical
emergencies and rescue functions require elevated level of
physical fitness from military firefighters. Among the
modalities of physical Training, Cross Training can be
important for this public, since it promotes the improvement
of aerobic and anaerobic resistance, strength, speed,
flexibility, agility, motor coordination. There are few studies
in the literature on the benefits of physical Training in
firefighters.

Objective: The aim of this study was to analyze the effects
of a Cross Training program on anthropometric indicators,
muscle strength and endurance, and cardiopulmonary
capacity in military firefighters.

Methods: Experimental study, with convenience sample
(n=10). Anthropometric measurements, body mass,
cardiopulmonary condition, velocity, abdominal and arm
resistance were evaluated at baseline (Pre) and after thirty
Training sessions in twelve weeks.

Results: The anthropometric analyses did not show
significant differences in the pre- to post-Training values.
Regarding the tests of maximum repetition of arm flexion
(Pre: 47.7 £ 8.9, Post: 49.3 + 7.7) and abdominal (Pre: 41.8 *
5.8, Post: 48.7 + 4.7) showed significant difference. However,
no significant differences were found in the velocity test and
the cardiopulmonary test.

Conclusion: The Cross Training brought significant adaptations to the physical fitness (abdominal

Key Points

- Cross training program
applied was efficient in
increasing the
strength/dynamic resistance of
the upper limbs.

- Cross training program
applied was efficient in
increasing the
strength/dynamic resistance of
the abdomen.

- The composition of 30
physical training sessions using
Cross Training was able to
increase the physical fitness of
Jacarei firefighters.

resistance and arm resistance strength) of the firefighters of Jacarei-SP.

Keywords: resistance training, physical fitness test, abdominal endurance, cardiorespiratory fitness, military.

Efeito do Cross Training na aptidao fisica dos militares da estacao de
bombeiros de Jacarei: um estudo experimental

Introducao

modelos

que podem melhorar

capacidades fisicas(7).

Os bombeiros militares desempenham

diferentes fungdes de carater preventivo e
ostensivo ao combater incéndios,
emergéncias médicas e salvamento terrestre
e necessitam de um alto nivel de aptidao
fisica, como resisténcia e for¢a para o
sucesso da missao(3). Entretanto os baixos
niveis de aptidao fisica e habitos de
exercicios inadequados em bombeiros
militares podem comprometer a execucao
da tarefa laboral(4,5) e predispor a um risco
aumentado de doencgas cardiovasculares e
doengas relacionadas a obesidade(6).

O Colégio Americano de Medicina de
Esporte  preconiza que dentre as
modalidades de treinamento fisico, os
métodos de exercicios de alta intensidade,
tendéncia na industria do fitness, sdo

O Cross Training ¢ um modelo adotado,
que envolve movimentos funcionais
constantemente variados realizados em
intensidade moderada-alta, desenvolvido
em formato de circuito com ou sem pausas
entre as séries(8). Seus beneficios
contemplam o aumento da resisténcia
aerébia ¢ anaerdbia, forca, velocidade,
flexibilidade,  agilidade,  coordenagao
motora(9,10), bem-estar fisico(11) e o
adaptagdo fisiologica para a melhora da
performance(12).

Assim a aplicagdo da modalidade de
Cross Training poderia ser de extrema
importancia para os bombeiros militares,
dadas as especificidades do trabalho, e
capacidades fisicas exigidas(13,14).
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Entretanto, h& poucos estudos na
literatura  sobre os  beneficios do
treinamento fisico com bombeiros. Isso
provavelmente deve-se, em parte, aos
diversos estilos de vida desses profissionais,
cujos aspectos sdo de dificil controle. Sendo
assim, o presente estudo tem como objetivo
analisar os efeitos do Cross Training nas
adaptagdes fisioldgicas e musculares dos
bombeiros de Jacarei.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Estudo quasi-experimental, com amostra
por conveniéncia para o qual foram
convidados para participar 15 bombeiros
voluntarios de Jacarei — SP, saudaveis
segundo Questionario de Prontiddo para
Atividade  Fisica  (Physical  Activity
Readiness Questionnarie: PAR-Q), nao
obesos e ndo usuarios de esteroides
anabolicos. Foram incluidos no estudo
somente individuos sem
comprometimentos  0sse0os, nheuromus-
culares, ou quaisquer outras afeccdes que
contraindicassem o uso dos procedimentos
propostos, nos quadris, membros inferiores
e superiores. Foram retirados das analises
0s que nao completaram os treinamentos ou
que ndo compareceram a todas as
avaliagdes.

Aspectos éticos

Antes de iniciar a pesquisa, os individuos
foram instruidos sobre o estudo e assinaram
um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, conforme Resolugdo N°
466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Desenho Experimental

Inicialmente os participantes do estudo
realizaram as avaliagdes pré-treinamento.
Na primeira visita, as avalia¢des incluiram
as medidas antropométricas (i.e., coxa
direita e esquerda, perna direita e esquerda,
braco direito e esquerdo, cintura, abdomen
e quadril), bioimpedancia e IMC, teste
Cardiopulmonar (Teste de Cooper) para
determinar indiretamente o VO2max, teste
de velocidade (Corrida 50 metros) e
resisténcia de Flexdo de Braco e abdominal.

Em seguida, iniciou-se o protocolo de 30
sessOes de treinamento fisico. Ao final de
cada sessdo de treinamento, os participantes
receberam a instrugdo para avaliar a sua
percepcao subjetiva do esforgo através da
escala de Borg(1) modificada por Foster,
Florhaug(2) (Quadro 1). Apds intervalo
minimo de 48h da ultima sessdo de
treinamento, foram realizadas as avalia¢des
pés-treinamento, que incluiram as mesmas
variaveis previamente testadas.

0 Repouso

1 Demasiado leve
2 Muito leve

3 Muito leve-leve
4 Leve

5 Leve-moderado
6 Moderado

7 Moderado-intenso
8 Intenso

9 Muito Intenso
10 Exaustivo

Quadro 1 — Escala de percepcao subjetiva
de esforco de Borg(l) modificada por
Foster(2).

Variaveis de estudo

Circunferéncia do abdémen (CA)

A CA foi medida no meio da distancia
entre a crista iliaca e o rebordo costal
inferior (15). Foram realizadas trés vezes a
medida da circunferéncia com fita métrica,
e utilizada a média.

Circunferéncia da Quadril (CQ)

A CQ foi medida a partir da
circunferéncia maxima ao redor do
gluteo(16). Foram realizadas trés vezes a
medida da circunferéncia com fita métrica,
e utilizada a média.

Massa Corporal (MC) e Estatura
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A MC (kg) e a estatura (cm) foram
obtidas através de uma balang¢a de controle
corporal (balanca de bioimpedancia) -
Modelo HBF-514C. Para a medi¢ao da MC
o voluntério subiu na plataforma e colocou
0s pés nos eletrodos com o peso distribuido
igualmente e segurar a unidade de exibicao.
Para a medicdo da estatura, quando o
“START” apareceu no visor de exibi¢do, o
voluntario estendeu os bragos esticados em
um angulo de 90° em relacdo ao seu corpo.
Quando a medicao foi concluida, a leitura
da estatura foi exibida na area do historico
do visor.

Indice de Massa Corporal (IMC)

O IMC foi obtido utilizando o peso em
quilogramas (kg) dividido pela altura em
metros ao quadrado (i.e., kg/m2)(17).

Aptiddo Cardiopulmonar

O teste de aptidao cardiopulmonar ou
teste de Cooper(18) tem como objetivo
estimar o consumo maximo de oxigénio
(VO2max), isto ¢, avalia a capacidade
respiratoria. A equacdo utilizada para
calcular o VO2max leva em consideragdo a
distancia percorrida em metros em 12
minutos, inserindo o valor da distancia (D)
na formula seguinte: VO2max = (D — 504)
/45. O teste foi realizado com a supervisao
da equipe de pesquisa. Antes do inicio do
teste, foi realizado um aquecimento de 15
minutos de corrida continua em ritmo
baixo-moderado, além de exercicios
calisténicos. Posteriormente, oS
participantes realizaram o protocolo de teste
classico, que consiste em percorrer a
distancia maxima possivel por 12 minutos.
Imediatamente apos a conclusdo do teste, a
distancia percorrida serd medida por meio
de marcadores colocados na pista em
intervalos definidos de 50 metros(18,19). O
supervisor ficou incumbido de realizar um
sinal sonoro aos voluntarios faltando 5
minutos de teste e ao seu final (12 minutos).

Velocidade de deslocamento
Para o teste de velocidade (50 metros), os
voluntarios foram instruidos a correr o mais

rapido possivel os 50 metros do teste (19,
20).

Resistencia Muscular Localizada (RML)
Para avaliar a resisténcia muscular
localizada, foram aplicados dois testes:

RML de membros superiores

Para a realizagdo do teste o voluntario
posicionou-se em decubito ventral, com as
maos apoiadas no solo com 10 a 20 cm de
distancia, a partir da linha dos ombros, com
os dedos voltados para frente(19,21). O
movimento iniciou com o0s bragos
estendidos realizando uma flexao completa
de bragos, abaixando o térax até tocar o
chdo, retornando a posi¢do inicial. Para
determinagdo da resisténcia, foi contado o
numero maximo de flexdes de bracos
corretamente realizadas pelo voluntario
durante o periodo de 1 minuto(19,22).

RML abdominal

Para avaliar a RML abdominal, foi
aplicado o teste de um minuto de exercicio
abdominal remador no qual ¢ contado o
nimero maximo de abdominais
corretamente realizadas pelo voluntario,
durante o periodo de 1 minuto(19). O teste
inicia-se em dectbito dorsal e com os
bragos estendidos acima da cabega. Nessa
posicdo, o participante ¢ orientado a
levantar o tronco, flexionando suas pernas
ao mesmo tempo, fazendo com que os
cotovelos estendidos ultrapassem a linha do
joelho, e os pés apoiados no solo. Em
seguida, retornando a posi¢ao inicial.

Intervengado: Protocolo de Cross Training
(CT)

O protocolo preconizou 30 sessdes de
Cross Training(8), sendo realizadas de duas
a trés sessoes semanais de treinamento (i.e.,
48 horas de intervalo entre cada sessao de
treino) por um periodo de 12 semanas. As
sessoes de treinamento tiveram duragao de
60 minutos, consistindo em aquecimento
(i.e., airsquat, hollow rock, pranchas, trotes,
bom dia.), técnica (i.e., movimentos
educativos de um exercicio especifico:
Levantamento de peso olimpico — Power
clean, hang clean, squat clean, clean and
jerk, power snatc, hang snatch, squat
snatch, overhead squat, push press, push
jerk, split jerk, trusther, crusther, dead lift.
Ginasticos — push up, agachamentos, pull
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ups, bar muscle ups, sit ups, lounge, hand
stand pus up, toes to bar, box jump e pular
corda) e treino final de alta intensidade
(workout of the day: WOD) [ie.,
treinamento de alta intensidade envolvendo
a juncdo de exercicios realizados em um
nimero maximo de repeti¢gdes com ritmo e
intensidade = maximos que  objetiva
desenvolver velocidade, poténcia e
resisténcia e capacidade aerobia], durante as
sessoes de treinamento os sujeitos foram
incentivados pelo instrutor e seu grupo.
ApoOs o treinamento houve um periodo de
relaxamento e intenso alongamento de todo
o corpo (5 min). A sessdo de CT teve uma
hora de duragdo(11). No final dos
treinamentos, foi aplicado a escala subjetiva
de esforgo(23).

Andlise Estatistica

Apo6s a inspegao visual dos dados, foi
realizado o teste de Shapiro-Wilk a fim de
verificar a normalidade dos dados. Testes ¢
pareados foram aplicados para avaliar as
diferencas nos parametros da linha de base
(Pré-Treinamento) e trés meses apds o
treinamento (Pos-Treinamento) de cada
variavel dependente (CC, CQ, RCQ, MC,
IMC, PG, PM, teste de Cooper, teste de
velocidade, flexdo de brago e teste de
abdominal). As andlises estatisticas foram
realizadas no programa SAS 9.3 (SAS
Institute Inc., Cary, NC, USA) e a
significancia estatistica considerada foi
p<0.05.

Resultados

Apenas os participantes que completaram
100% das sessdes de treinamento foram
incluidos no estudo. Cinco participantes nao
completaram todas as sessdes de treino ou
desistiram por razdes pessoais, com isso,
eles ndo foram incluidos nas anélises.
Assim, apenas dez participantes
completaram o estudo, com média de idade
de 33,3 anos, média de altura de 1,70m e de
peso corporal de 81,5m.

Andlises antropométricas

Nao foram encontradas diferencas
significativas nos valores do pré para o pos-
treinamento (p>0,05) para peso corporal
(Pré:  81,45+£8,0kg, Pos: 80,8+9,1kg),

circunferéncia do biceps (Pré:
34,8+2,53cm, Pos: 34,9+£3,1cm), circun-
feréncia do abdomen (Pré: 89,945,8cm,
Po6s: 90+6,5cm), circunferéncia do quadril
(Pré: 102,0+4,2cm, Pos: 101,5+4,9cm) e
circunferéncia da coxa direita (Pré: 57,3 +
3,9cm, Poés: 57,444,4cm). Segundo NCEP-
ATP 1II(24), os voluntarios ndo apresen-
tavam obesidade abdominal.

Resisténcia muscular localizada

Os valores do teste de repeticdes maximas
de flexao de braco (Figura 1) apresentaram
um aumento significativo do pré para o pos-
treinamento (Pré: 47,7£8,9, Pos: 49,3+7,7).

Em relacdo aos valores do teste de
repeticoes maximas de abdomen (Figura 2)
também  apresentaram um  aumento
significativo do pré para o pos-treinamento
(Pré: 41,8+5,8, Pos: 48,7+4,7).

Velocidade de deslocamento

Nao foram encontradas diferencas
significativas nos valores do pré para o pos-
treinamento (P>0.05) para o teste de
velocidade  (Pré:  7,7+1,3seg., Pos:
7,6,8+1,0seg.) (Figura 3).

Aptiddo Cardiopulmonar

Nao foram encontradas diferencas
significativas nos valores do pré para o pos-
treinamento  (p>0.05) para teste de
Cooper(18) (Pré: 2.219,6 + 773,5 metros,
Pos: 2.657,5+ 324,5 metros) (Figura 4).

Percepgdo subjetiva de esforco

A percepcdo subjetiva de esfor¢o foi
aplicada no final de cada sessao de
treinamento para identificarmos se o0s
voluntarios estavam em alta intensidade.
Como resultado obtivemos em 30 sessdes
de treinamento uma média de 9,6+0,1,
correspondendo a esfor¢os intensos e
exaustivos.

Discussao

Até onde se sabe, este foi o primeiro
estudo que analisou o efeito do protocolo de
Cross Training nas adaptacgoes fisiologicas
e musculares de bombeiros fisicamente
ativos da cidade de Jacarei. O principal
resultado foi a eficiéncia demonstrada do
protocolo de treinamento no aumento de
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(50 metros)

forga/resisténcia dindmica ¢ dos membros
superiores (Pré: 47,7 + 8,9, P6s: 49,3 +7,7)
e do abdomen (Pré: 41,8 £ 5,8, Pos: 48,7 +
4,7), conforme a hipotese inicial.

A modalidade de Cross Training ¢
praticada por inumeras corporagdes, como
por exemplo, a dos bombeiros(25), pelo fato
de possuir uma grande variedade de
exercicios que estimulam o sistema
aerobico e anaerdbico, melhorando assim a
aptidao fisica(26). Estudos mostram que as
periodizagdes que incluem uma variedade
complexa de exercicios e estimulos de
treinamento corroboram com a literatura
numa efetiva melhora adaptativa e muscular
em grupos onde preparo fisico interfere
diretamente nos servicos prestados ao
publico em geral. De acordo com Womack,
Green(27), os bombeiros possuem uma
demanda de energia intensa durante os
atendimentos de emergéncia, e se nao
possuirem niveis adequados de aptidao
fisica (i.e.; forga, resisténcia ¢ VO,max),

sua capacidade de realizar uma tarefa de
resgate pode ser gravemente
comprometida(28-30).

A Forga e resisténcia muscular sao fatores
importantes para o trabalho dos bombeiros,
uma vez que, os bombeiros mantém altos
niveis de forca para poder levantar e
transportar equipamentos pesados, muitas
vezes por longos periodos. Em relagdo ao
desempenho positivo no trabalho do
bombeiro, a literatura mostra que a
resisténcia e a  forca  muscular
correlacionam  significativamente  com
tempos menores de realizagdo de tarefas de
combate a incéndios(31-33). O presente
estudo mostrou que o treinamento de Cross
Training foi eficaz em aumentar a aptidao
fisica dos bombeiros, visto que
apresentaram um aumento na forca e
resisténcia  dinamica dos  membros
superiores ¢ do abdoémen (9% e 14%,
respectivamente).
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A aptidao cardiopulmonar dos bombeiros
também tem recebido muita atencdo, a
literatura sugere que bombeiros devem ter
um VO,max 45 ml.kgl.min1(31,34), além
disso, outros estudos recomendam que os
bombeiros tenham um VO;max 38
ml.kgl.minl1(35) e 39 ml.kgl.min1(36). O
VO,max no presente estudo foi identificado
por meio do teste de Cooper(18),
comumente utilizado nos testes de aptidao
fisica dos bombeiros, que por sua vez, nao
foi observado diferenga significativas nos
resultados  (Pré: 38,12+17,2,  Pos:
47,86+7,2). Uma hipotese para explicar os
resultados indiretos de VO.max e de
velocidade refere-se ao tamanho da amostra
e a baixa adesao de voluntarios na pesquisa,
pode ter dificultado o poder estatistico do
trabalho(37). Entretanto, tanto a média dos
valores tanto pré quanto pds-treinamento
estdo de acordo com o recomendado pela
literatura(34-36).

Outro parametro analisado no estudo foi a
velocidade de deslocamento, pelo teste de
50 metros(38). Os resultados também nao
apresentaram diferenca significativa, no
entanto, apresentaram um platd na resposta
ao treinamento. Segundo  Matsudo,
Rivet(38), a corrida de 50 metros ¢ um dos
métodos mais utilizados para medir de
maneira indireta a poténcia anaerdbia
alatica, pois, a distancia percorrida ¢
considerada pico maximo do metabolismo
ATP-CP. Uma vez que, o treinamento
utilizado no estudo ndo foi elaborado para
atingir predominantemente o sistema
anaerobico alatico, o Cross Training nao foi
eficiente para apresentar uma diferenca
significativa no teste de 50 metros.

Sendo assim, os achados do presente
estudo sugerem que a realizagdo do Cross
Training ¢ eficaz em aumentar a aptidao
fisica dos bombeiros, visto que
apresentaram um aumento na forca e
resisténcia  dinamica dos  membros
superiores € do abdomen.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

O Cross Training ¢ uma alternativa
quando falamos em adaptagdes fisiologicas
e musculares, principalmente em grupos
que precisam manter um alto padrdo de
aptidao fisica, como dos militares do corpo

de bombeiros de Jacarei. A pratica
constante do Cross Training estimula uma
aceitagdo adaptativa gradativa e um
combate excepcional contra a sindrome
metabolica. Entretanto, o tamanho amostral
foi uma limitag@o da presente investigagao.
Para os proximos  estudos, um
aprofundamento com maior nimero de
participantes sobre o tema mostra-se
necessario para obter efeitos amplos e
consideraveis.

Conclusao

O presente estudo mostrou que 30 sessoes
de Cross Training promoveram adaptacdes
significativas para a aptiddo fisica dos
bombeiros de Jacarei-SP, uma vez que
promoveu o aumento na resisténcia
muscular localizada (i.e. repeticdo maximas
de flexao de brago e abdominal).
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