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Introducao

Cada vez mais a um aumento na procura por
atividades fisicas tanto para estéetica quanto para

melhoria da saude. O Crossfit esta entre as atividades
esportivas gue mais crescem na atualidade e por ser

uma modalidade coletiva e ainda muitas vezes
competitiva. O objetivo do esporte é o

condicionamento fisico, 0 emagrecimento e 0 ganho
de massa e consequéncia do treinamento intenso. Os

atletas com seus objetivos Individuals buscam por
uma alimentacao que atenuam os ganhos. A

alimentacao quando bem planejada para o individuo

Intensifica o desempenho e consequentemente as
adaptacoOes anabolicas, podendo reduzir a fadiga
muscular, permitindo que o atleta treine por mais

tempo e se recupere mais rapido do esforco causado

pelo treinamento.

Palavras-Chaves
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Analisar o desempenho esportivo atraves de um
guestionario virtual dos alunos que frequentam o
Crossfit do box Cf Strong em Votuporanga,
Interior de Sao Paulo.

Metodologia

A coleta de dados foi feita atraves de um questionario
alimentar e demografico feito pelo Google Forms e o
link fol enviado atraves do grupo de WhatsApp. Fol
feito uma analise através de tabelas e graficos de
acordo com as informacoes obtidas no questionario.

Resultados e Conclusao

Foram 58 pessoas entrevistadas, entre os entrevistados
62.1% (36 pessoas) seqguem algum planejamento
alimentar e 37.9% (22 pessoas) nao seguem; 90% (36
pessoas) notam diferenca no desempenho ao sequir
um planejamento adequado, SO comprova o que ja €
sabido que uma dieta individualizada gera resultados
poSItivos para cada praticante. Em contrapartida, mais
da metade faz dietas como low carb e jejum
Intermitente, que segundo estudos mostraram nao ser
o0 Ideal para a modalidade. Uma dieta individualizada
traria mais beneficios e seguranca.
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