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RESUMO

Entende-se que o treinamento de ganho de forca € praticado desde muito
tempo, evoluindo com as tecnologias de treinamento e colaborando com varias
modalidades de exercicios fisicos, como é o caso do crossfit e da musculacao.
Neste sentido, as demandas do treinamento implicam em possibilidades de se
atingir resultados esperados, contribuindo para as capacidades fisicas, dentre
elas a forca e estratégias para a execucdo de muitas modalidades e praticas.
Desta forma, o presente estudo trata de uma revisdo bibliografica descritiva,
conduzida por artigos cientificos disponiveis nas bases de dados do Google
Académico e SciELO. Foram utilizados os descritores de ciéncias da saude
(DeCS): Capacidade Fisica, Treinamento de Forca, Musculacdo e Crossfit.
Foram selecionados 10 artigos, que subsidiaram a analise da estratégia. Diante
dos resultados encontrados, nota-se que a capacidade de ganho de for¢a possui
uma performance maxima, quando ha maiores valores de deslocamento de
massa, baseados na atividade muscular. Assim sendo, esta pesquisa
apresentou como ponto de partida a importancia de métodos adequados para
cada finalidade ou objetivo, com 0 uso da presenca ou ndo de carga, para as
variacbes volume-intensidade. Porém, € necessario maiores estudos de
intervengbes para consideragdes futuras, colaborando com a sociedade
académica e comunidade sobre o desenvolvimento de ganho de for¢ca, em suas
diferentes modalidades, seja ela, a musculacéo ou o crossfit.
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