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RESUMO

Introdugao: O CrossFit®, modalidade esportiva
que combina diferentes capacidades fisicas,
vem ganhando destaque internacional,
especialmente com os CrossFit Games®,
principal competicdo da area. Objetivo: Mapear
e categorizar todas as provas do CrossFit
Games® realizadas entre os anos de 2007 e
2024. Materiais e métodos: Trata-se de um
estudo descritvo baseado em dados
secundarios provenientes de fontes oficiais e
registros audiovisuais, totalizando 477 eventos
individuais nas categorias masculina e
feminina. As provas foram classificadas em

quatro grupos principais: ginastica,
levantamento de peso olimpico (LPO),
exercicios aerodbicos (endurance) e

combinadas, sendo também categorizadas
segundo o critério de avaliagdo adotado
(tempo, carga maxima ou numero de
repeticdes). Resultados: A maioria das provas
(87,6%) utilizou o tempo como parédmetro de
desempenho. Verificou-se maior incidéncia de
endurance e ginastica, enquanto o LPO
apresentou tendéncia de diminuigdo ao longo
dos anos. Entre os exercicios mais frequentes
destacam-se corrida, snatch, deadlift, muscle-
ups e handstand walk. Observou-se
crescimento das provas hibridas, articulando
distintas capacidades fisicas. Conclusao:
Esses achados contribuem para a
compreensdo da dindmica competitiva dos
CrossFit Games® e podem servir como
subsidio para ftreinadores e atletas no
planejamento de programas de treinamento
mais alinhados as demandas especificas da
modalidade.

Palavras-chave: Treinamento de alta
intensidade. Exercicio fisico. Desempenho
fisico.
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ABSTRACT

CrossFit Games®: A historical analysis of the
modalities, exercises, and competition formats
(2007-2024)

Introduction: CrossFit®, a sport that combines
different physical abilities, has been gaining
international prominence, especially through
the CrossFit Games®, the main competition in
the field. Objective: To map and categorize all
CrossFit Games® events held between 2007
and 2024. Materials and Methods: This is a
descriptive study based on secondary data
obtained from official sources and audiovisual
records, totaling 477 individual events in the
male and female categories. The events were
classified into four main groups: gymnastics,
Olympic weightlifting (LPO), aerobic exercises
(endurance), and combined events, and were
also categorized according to the evaluation
criterion adopted (time, maximum load, or
number of repetitions). Results: Most events
(87.6%) used time as the performance
parameter. A higher incidence of endurance
and gymnastics events was observed, while
Olympic  weightlifting (LPO) showed a
decreasing trend over the years. The most
frequent exercises included running, snatch,
deadlift, muscle-ups, and handstand walk.
There was also an increase in hybrid events
combining different physical abilities.
Conclusion: These findings contribute to a
better understanding of the competitive
dynamics of the CrossFit Games® and may
serve as a basis for coaches and athletes when
planning training programs more closely aligned
with the specific demands of the sport.

Key words: High-intensity training. Physical
exercise. Physical performance.
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INTRODUGAO

O CrossFit Games® é uma competicao
internacional promovida pela CrossFit® desde
2007 (Crossfit Games, 2025).

Ela se consolidou como um dos
maiores eventos esportivos do mundo e reune
inUmeros atletas e equipes. Sua origem é
desenvolvida a partir da metodologia CrossFit®,
a qual é um sistema de treinamento fisico
fundamentado na execugdo de movimentos
funcionais, constantemente variados e
realizados em alta intensidade (CrossFit, 2025).

Ela combina as modalidades de
ginastica (gymnastics), levantamento de peso
olimpico (weightlifting) e exercicios aerébios de
alta intensidade (endurance) (CrossFit, 2025).

Estima-se que existam mais de 5
milhées de praticantes de  CrossFit®
globalmente, com mais de 13.000 academias
afiliadas espalhadas pelo mundo (Miller, 2023).
Destes, cerca de 344.000 atletas participaram
do CrossFit Games® Open em 2024 (Meyer,
2024).

Esse é o caminho que leva os atletas a
participar do CrossFit Games. Em 2025,
apenas 30 homens e 30 mulheres conseguiram
se classificar para a fase final dos CrossFit
Games, junto a 20 equipes (CrossFit Games,
2025).

Em 2008, Novy-Marx (2009) analisou
estatisticamente os CrossFit Games e
identificou que os tempos de provas especificas
explicavam 94% da variacdo nos resultados,
apontando um possivel desequilibrio na
composi¢cado das provas. O programa ZOAR
Fitness tem realizado analises das provas da
competigcao.

Foi demonstrado que ha
predominancia de exercicios de levantamento
de peso, seguidos por movimentos ginasticos e
cardiorrespiratorios (ZOAR Fitness, 2022).

J& Fan e colaboradores (2023)
utilizaram técnicas de machine learning para
analisar dados dos CrossFit Games
identificando que variaveis como forga maxima,
massa corporal e tempo de execugao sao
altamente preditivas do desempenho
competitivo.

Desde 2007, os CrossFit Games®
evoluiram em complexidade e diversidade. No
entanto, ainda sdo escassos os estudos que
analisam sistematicamente a distribuicdo
dessas modalidades ao longo dos anos.

Este estudo justifica-se pela
necessidade de mapear e categorizar

historicamente as provas, identificando
padrées na organizagdgo do evento e
contribuindo para a compreensao da evolugao
do esporte e para o aprimoramento das
estratégias de preparagao fisica.

Diante da relevancia crescente da
competicdo torna-se pertinente aprofundar
essa analise histdrica e descritiva. Assim, o
presente estudo tem como objetivo mapear e
categorizar as provas do CrossFit Games®
desde 2007 até o ano de 2024 classificando-as
segundo as trés modalidades-base - ginastica,
levantamento de peso e condicionamento
aerébico - a fim de identificar padrdes na
estrutura das competicbes e contribuir para a
compreenséao da evolugao técnica do evento.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma
pesquisa descritiva, de abordagem quantitativa
e natureza retrospectiva, conforme a
classificagdo proposta por Thomas, Nelson e
Silverman (2012).

Trata-se de uma investigagdo nao
experimental, baseada na analise de dados
secundarios disponiveis publicamente, que
visa identificar padrdes na organizacdo das
provas do CrossFit Games® entre 2007 e 2024.

A coleta dos dados foi realizada através
site oficial da CrossFit Games®
(https://games.crossfit.com/), que disponibiliza
arquivos histoéricos das provas desde 2007 a
2023, incluindo descrigbes detalhadas de
eventos.

Também, foi usado analise das
competicbes no canal oficial do YouTube
(Crossfit Games/ @CrossFitGamesTV) para as
provas de 2 a 10 de 2024. J4 a prova 1 de 2024
foi coletada do  site 0] GLOBO
(oglobo.globo.com) prova que o CrossFit
Games® retirou de seus canais de transmissao
devido ao falecimento de um dos atletas
durante a realizagdo do evento. provas
analisadas foram as individuais feminino e
masculino.

Foram reunidas todas as provas
realizadas nas edigbes do CrossFit Games,
abrangendo o periodo de 2007 a 2024. Cada
evento foi documentado de acordo com o ano
da edigdo, incluindo sua descrigdo e principais
caracteristicas.

As provas foram divididas em
modalidades: Ginastica: presenga de
movimentos com peso corporal (muscle-ups,
handstand push-ups, toes-to-bar, pistols,
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handstand walk) entre outros. Levantamento
de Peso Olimpico (LPO): uso de snatch, clean
and jerk ou variagdes (power snatch, hang
clean), com ou sem carga maxima. Aerdbio:
inclusao de corrida, natagao, bicicleta ou remo;
Combinadas: exercicios variados, como;
overhead walk lunge, farm carry, sled push e
flips the pig.

Além da categorizagéo por modalidade,
as provas também foram analisadas quanto ao
formato de resultados, sendo classificadas em
trés tipos: por tempo, que avaliam a velocidade
de execugdo da tarefa; por peso maximo, que
medem a carga maxima levantada; e por
numero de repetigdes, que verificam quantas
execucdes o atleta realiza em determinado
tempo.

Para facilitar a analise, provas com
caracteristicas semelhantes foram agrupadas
sob uma mesma categoria. Por exemplo,
variagbes de um mesmo movimento, como
Clean and Jerk, Dumbbell Hang Clean and Jerk
e Kettlebell Clean and Jerk, foram classificadas
como "Clean and Jerk", considerando a
semelhanga no padrdao motor e na demanda
fisica exigida. Essa padronizagéo permitiu uma
organizagdo mais coerente e comparavel dos
dados ao longo dos anos.

A analise dos dados foi realizada por
meio de estatistica descritiva, com a utilizagao
de frequéncias absolutas e relativas para
categorizar e quantificar os tipos de provas
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realizadas nos CrossFit Games® entre os anos
de 2007 e 2024.

RESULTADOS

Foram analisadas todas as provas
realizadas nos CrossFit Games® entre os anos
de 2007 e 2024, totalizando 477 eventos
distintos.

A Figura 1 apresenta a distribuicdo
percentual das provas do CrossFit Games®
classificadas segundo as modalidades:
ginastica (gymnastics), levantamento de peso
olimpico (weightlifting), exercicios aerébios de
alta intensidade (endurance) e (combinadas).

Observa-se que, ao longo dos anos,
houve certa estabilidade na presenga das trés
modalidades  principais, com variagbes
pontuais. As provas de endurance mantiveram
uma meédia préxima de 30%, com destaque
para 2024, que apresentou o maior percentual
(36%).

As provas de LPO tiveram redugéo ao
longo do tempo, saindo de 57,1% em 2007 para
apenas 20% em 2024. Ja as provas de
Ginastica oscilaram entre 14,3% e 39,5%, com
tendéncia de crescimento nos ultimos anos. As
provas combinadas, que combinam elementos
das demais modalidades, estiveram ausentes
em alguns anos (2007, 2008 e 2010), mas
estiveram presentes, com destaque para 2021
(25%) e 2017 (23,3%).

2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

== Endurance

LPO ===Ginastica ====Combinado

Figura 1 — Distribuicdo percentual das modalidades nas provas do CrossFit Games® (2007-2024)

(valores percentuais).
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Foram verificados 72 grupos de
exercicios (material suplementar). Destes a
Figura 2 apresenta os exercicios que tiveram
ocorréncia acima de 10 apari¢gdes durante as
provas entre 2007 e 2024 no CrossFit Games.
Os resultados indicam uma predominancia de
exercicios da categoria endurance e
movimentos funcionais compostos, com "Run"
(35 ocorréncias), "Snatch/Ground to Overhead"

Sled Push/ Sled Drive/ Sled drag
Overhead walk Lunge/...

Toes to bar/Toes to Ring
Bike/Assault Bike

Burpee/Wall Burpee/Burpee Ring Touch/Bar..
Clean and Jerk/Dumbbell hang Clean and..

Sprint 50/100/150/200 yards

Overhead Squat

GHD sit up/sitting in the GHD

Pull up

Handstand Walk/...

Carryl...

Swim 500 250 yards

Rope Climbe/Lag less

Double unders/Double under Crossover
Clean/Medicineball Clean

Thrusters

HSPU/Ring HSPU/Parallette HSPU/Strict..

Row

Muscle ups/Bar and Ring

DeadlifitYSumo Deadlift/Kettebell Deadlift
Snatch/Ground to Overhead/Dumbbell hang
Run

(23), "Deadlift/Sumo Deadlift" (21), "Muscle-
ups" (21) e "Handstand Walk" (14) entre os
mais recorrentes. Movimentos de alta demanda
neuromuscular e técnica, como mais
recorrentes. Movimentos de alta demanda
neuromuscular e técnica, como Clean and Jerk,

Toes to Bar, Box Jump e Thrusters, também

aparecem.
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Figura 2 - Frequéncia absoluta da ocorréncia dos exercicios nos CrossFit Games® (2007-2024).

= Por tempo

= NUumero de repeticdes

87,6

Peso maximo
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Figura 3 - Distribuicdo percentual dos formatos de resultado das provas nos CrossFit Games® (2007—

2024).

A Figura 3 apresenta a distribuicao dos
tipos de resultado adotados nas provas dos
CrossFit Games® entre 2007 e 2024. Observa-
se que a maior parte das provas (87,6%) foi
estruturada com base no critério de tempo, em
que os atletas precisam completar a tarefa no
menor tempo possivel ou dentro de um tempo
limite.

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo
mapear e categorizar todas as provas do
CrossFit Games® realizadas entre os anos de
2007 e 2024, com foco na distribuicdo das
modalidades (ginastica, levantamento de peso,
endurance e combinado), frequéncia dos
principais exercicios e tipos de formato de
resultado (tipos de provas).

Ao analisar sistematicamente os dados
de 477 eventos, buscou-se compreender a
evolugao técnica da competi¢ao, contribuindo
com o campo da Educacdo Fisica e da
preparacao esportiva.

A analise das provas dos CrossFit
Games® entre 2007 e 2024 revela uma
predominéncia  significativa de eventos
estruturados pelo critério “tempo de execugéo”
(for time), presente em 87,6% das provas. Essa
tendéncia destaca a énfase nos principios de
intensidade, eficiéncia e ritmo, que sao pilares
do método CrossFit® (Glassman, 2002;
Moscatelli e colaboradores, 2023).

Em contrapartida, formatos baseados
no numero de repeti¢cdes (as many reps/rounds
as possible - AMRAP), com 6,5%, e no peso
maximo levantado (personal record - PR), com
5,9%, foram menos recorrentes, indicando que,
embora forga e resisténcia muscular sejam
relevantes, o desempenho sob pressdo de
tempo é considerado prioritario na avaliagéao
dos atletas.

O uso majoritario de formatos como for
time (FT) e as many repetitions/rounds as
possible (AMRAP) reforca a énfase no
desempenho sob restrigdes temporais. Esses
modelos, além de exigirem elevada capacidade
fisica, implicam dominio técnico e controle de
ritmo, caracteristicas que refletem a preparacao
abrangente exigida aos atletas.

Meier e colaboradores (2023) apontam
que a imprevisibilidade e a variabilidade dos
estimulos  promovem  avaliagbes  mais

completas das capacidades atléticas, sendo
esses formatos essenciais para sustentar a
filosofia do CrossFit® voltada ao preparo para
situagdes inesperadas.

Embora variaveis como forga maxima e
volume de repeticdes ainda estejam presentes
nas competicdes, sua representatividade é
inferior (5,9% e 6,5%, respectivamente).

Esse dado indica que, apesar da
importancia da forga e da resisténcia muscular,
o fator determinante de performance continua
sendo a habilidade de manter elevado
rendimento sob pressdo de tempo (Mangine,
Mcdougle, 2022).

No que tange a evolugdo das
modalidades abordadas nas competi¢des,
nota-se uma transformacédo expressiva ao
longo dos anos. Enquanto o levantamento de
peso olimpico (LPO) apresentou queda de
57,1% em 2007 para 20% em 2024, as provas
com enfoque em ginastica aumentaram
significativamente, alcangando 39,5% em
2022.

Essa alteragao evidencia um
redirecionamento técnico nas exigéncias da
competicdo, valorizando habilidades corporais
mais complexas, como controle motor,
equilibrio e dominio corporal, em detrimento de
agdes predominantemente focadas em forga
bruta (Moscatelli e colaboradores, 2023).

Os exercicios mais recorrentes nas
edi¢cdes analisadas, tais como corrida, snatch,
deadlift, muscle-ups e handstand walk, ilustram
a preferéncia por movimentos compostos,
funcionais e metabolicamente exigentes.

A presenca constante de exercicios
com elevado grau técnico, como snatch e
muscle-ups, denota a exigéncia crescente de
um repertério motor refinado e de ampla
experiéncia pratica por parte dos atletas (Meier
e colaboradores, 2023).

Os atletas mais experientes, e aqueles
que praticam CrossFit ha mais tempo, néo sao
apenas mais rapidos no Fran e Grace, mas
também tendem a ser melhores em
levantamento terra, burpee e corrida (Novy-
Marx, 2009).

Por fim, destaca-se o crescimento
progressivo das chamadas provas combinadas,
que associam duas ou mais modalidades em
uma unica tarefa, como Devil press e Flip the
Pig. Nos anos de 2017 e 2021, esse formato
representou 23,3% e 25% das provas,
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respectivamente. Esse tipo de evento impde
aos competidores a necessidade de
versatilidade fisica, resisténcia técnica e
mental, além de estratégias de adaptacao
eficientes - aspectos que dialogam diretamente
com a proposta de generalismo do CrossFit®
(Mangine, Mcdougle, 2022).

Entre as limitacbes, destaca-se a
auséncia de uma analise qualitativa mais
aprofundada sobre as exigéncias energéticas
ou biomecanicas de cada prova.

Além disso, embora a categorizagéo
padronizada dos exercicios tenha trazido
coeréncia a analise, pode haver variagdes
importantes no volume, intensidade e contexto
de execugdo que nado foram captadas apenas
pelas frequéncias.

Por fim, a anadlise se limitou as provas
individuais e nao incluiu as disputas por
equipes ou faixas etarias.

CONCLUSAO

A andlise dos CrossFit Games® entre
2007 e 2024 evidenciou que a maioria das
provas € estruturada pelo critério de tempo,
destacando a importancia da velocidade e da
eficiéncia no esporte. As modalidades mais
frequentes foram ginadstica e endurance,
enquanto o LPO mostrou declinio. “Run”,
“Snatch” e “Muscle-ups” destacaram-se entre
0s exercicios mais recorrentes, reforgando a
demanda por alta capacidade técnica e
resisténcia.

Futuros estudos podem aprofundar a
analise do impacto fisioldgico e das exigéncias
técnicas das provas, além de incorporar
métricas como tempo médio de execugéo,
pontuagéo obtida e caracteristicas dos atletas.

Avaliar os padrbes das provas por sexo
e nivel competitivo também pode ser
importante. Essa caracterizagdo detalhada
pode subsidiar treinadores, atletas e
pesquisadores na elaboragéo de programas de
treinamento mais eficazes, adaptados a logica
competitiva e a evolugao do esporte.
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