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Variáveis preditoras do rendimento de homens 
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Predictor Variables of Portuguese Men’s Performance  
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O CrossFit® é uma metodologia de treino baseada em movimentos funcionais variados e alta intensidade. Identificar as variáveis 

mais relevantes de performance é essencial para orientar o treino de forma eficaz. Pretendemos analisar as variáveis preditoras do 

rendimento de homens portugueses no CrossFit® Open de 2023. Participaram no estudo os 120 primeiros classificados no ranking 

nacional masculino do Open de 2023, através do preenchimento de um questionário e assinatura de um termo de consentimento 

informado. A amostra em média tinha 28 anos, 177 cm, 83 kg e tinham mais de 6 anos de experiência. O estudo avaliou 14 variáveis 

preditoras de performance, distribuídas por cinco variáveis de resistência geral (e.g., 1000 m remo, 5 km corrida), quatro variáveis 

de ginástica (e.g., máximo de ring muscle-ups consecutivos), seis variáveis de halterofilismo (e.g., 1Repetição Máxima snatch, clean) 

e seis workouts benchmark (e.g., “murph”, “fran”). As associações foram analisadas através de regressões simples e múltiplas, 

utilizando o software GraphPad Prism 7. Os resultados indicaram que as variáveis mais relevantes para a performance foram: 

ring muscle-ups (r = –0,48), 1 Repetição Máxima snatch (r = –0,54) e “murph” (r = 0,47). Os workouts do Open mais preditivos da 

classificação final foram o 23.1 (r = 0,81) e o 23.3 (r = 0,77). A equação de regressão múltipla que melhor explicou o rendimento 

incluiu variáveis significativas de halterofilismo, ginástica e workouts of the days. Conclui-se que os atletas mais fortes e com maior 

resistência à fadiga muscular com cargas externas foram os mais preparados para o Open 2023.

PALAVRAS-CHAVE: variáveis preditivas de performance; rendimento no CrossFit® Open; halterofilismo; ginástica.
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CrossFit® is a training methodology characterised by functional movements, constantly varied and performed at high intensity. 

As it incorporates a wide range of movements, stimuli, and challenges, identifying the most relevant performance variables serves 

as a valuable resource for coaches to guide athletes’ training. This study aimed to analyse the predictor variables of Portuguese 

men’s performance in the 2023 CrossFit® Open. The top 120 male athletes from the 2023 national leaderboard were invited to 

participate by completing a questionnaire and signing an informed consent form. The sample had an average age of 28 years, an 

average height of 177 cm, weighed 83 kg, and had more than 6 years of experience. The study evaluated 14 performance predictor 

variables, categorised into five general endurance variables (e.g., 1000m row, 5km run), four gymnastics variables (e.g., maximum 

consecutive ring muscle-ups), six weightlifting variables (e.g., 1RM snatch, clean), and six benchmark workouts (e.g., “Murph,” 

“Fran”). Associations between variables were analyzed using simple and multiple linear regressions with GraphPad Prism 7 software. 

The results indicated that the most relevant variables were ring muscle-ups (r = –0.48), 1RM snatch (r = –0.54), and “Murph” (r = 0.47). 

The Open workouts most predictive of the final standings were 23.1 (r = 0.81) and 23.3 (r = 0.77). The multiple regression equation 

that best explained performance included significant variables from weightlifting, gymnastics, and workouts. It was concluded that 

stronger athletes with greater resistance to muscular fatigue under external loads were the best prepared for the 2023 Open.

KEYWORDS: performance predictive variables; CrossFit® open performance; weightlifting; gymnastics.
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INTRODUÇÃO
O CrossFit® é uma metodologia de treino baseada em 

movimentos funcionais, constantemente variados e realiza-
dos em alta intensidade, visando preparar os praticantes para 
desafios imprevisíveis e melhorar a sua aptidão no dia-a-dia 
(Rios et al., 2025). Desde 2007, com a criação dos CrossFit® 
Games, o objetivo tem sido identificar os indivíduos mais 
fisicamente aptos do mundo.

A competição inicia-se com o “Open”, uma fase de apu-
ramento online que se estende por 3 a 5 semanas, onde os 
atletas são testados em diferentes WODs (workouts of the day) 
com características variadas, desde movimentos mono estru-
turais, gímnicos ou de halterofilismo, até diferentes estímu-
los, como AMRAP (as many repetitions as possible) ou AFAP 
(as fast as possible). A imprevisibilidade dos desafios faz parte 
da essência do CrossFit®, tornando essencial identificar vari-
áveis preditoras de performance para otimizar os treinos e 
garantir o sucesso nas diferentes fases da competição.

Embora ainda limitada, a literatura científica já aponta 
algumas variáveis relevantes. (Meier et al., 2023; Rios et al., 
2024). Estudos anteriores analisaram preditores fisiológicos 
em WODs específicos do Open e benchmarks, como a força 
máxima, resistência muscular, capacidade aeróbica, potência 
anaeróbica e percentagem de gordura corporal. 

Bellar et al. (2015), estudaram a relação da capacidade 
aeróbica, o pico de potência anaeróbica e o tempo de experi-
ência com o desempenho no CrossFit® e concluíram que, em 
WODs onde o objetivo passa por fazer o máximo de rondas 
num determinado tempo, a capacidade aeróbia e a potên-
cia anaeróbia foram preditores importantes de performance.

Por exemplo, Tibana et al. (2021) demonstraram que a resis-
tência muscular foi um fator-chave em WODs do Open de 2020, 
caracterizados por altos volumes e elevada repetição de exercí-
cios. Mangine et al. (2023) compararam os resultados de atle-
tas femininos e masculinos em WODs do open de 2011–2022 
e perceberam que em WODs que o objetivo fosse fazer o mais 
rápido possível, os homens foram mais rápidos em 10 WODs, 
enquanto que as mulheres foram mais rápidas em 3 WODs.

Butcher et al. (2015), através de 14 atletas que partici-
param no Open ou nos regionais, estudaram variáveis fisio-
lógicas e quais foram as mais importantes para prever ren-
dimento em 3 benchmarks do CrossFit®: Grace (30 cleans & 
jerks para tempo), Cindy (o máximo de rondas possíveis em 
20 minutos de 5 elevações na barra, 10 flexões de braços e 
15 agachamentos com o peso corporal) e por último Fran 
(21-15-9 dos movimentos thruster e elevações na barra). 
Concluiu-se que os componentes do CrossFit Total (1RM 
agachamento, deadlift e press de ombros) foram as variáveis 
mais importantes para prever rendimento.

Mangine et al. (2024), quiseram estudar as estratégias de 
ritmo para cada WOD e perceber qual era a melhor forma de 
prever performance, analisando vídeos dos 160 melhores clas-
sificados no open 2020 e perceberam que, o ritmo de cada repe-
tição, a forma como quebravam e a consistência em movimen-
tos gímnicos foram os melhores preditores de performance.

 Bellar et al. (2015) associaram a capacidade aeróbica e 
a potência anaeróbica ao desempenho em WODs do tipo 
AMRAP, enquanto Dexheimer et al. (2019) enfatizaram a 
importância da resistência muscular para manter ritmos ele-
vados, retardar a fadiga e superar desafios de maior carga.

Além disso, estudos como os de Leitão et al. (2021) e 
Zeitz et al. (2020) sugerem que variáveis como o VO2 máx, 
o desempenho em levantamentos máximos (1RM) e a capa-
cidade de sustentar repetições consecutivas em exercícios de 
ginástica e levantamento de peso são determinantes para o 
sucesso em benchmarks como “Fran” ou “Murph”.

Neste contexto, o presente estudo procurou identificar 
e analisar as variáveis preditoras de rendimento em atletas 
masculinos portugueses no CrossFit® Open de 2023, contri-
buindo para um melhor entendimento sobre o desempenho 
nesta modalidade e permitindo otimizar estratégias de treino 
com base em evidências científicas.

MÉTODO

Amostra
Foram recrutados atletas de CrossFit® portugueses, que 

realizaram o Open 2023, do sexo masculino, entre os 18 e os 
34 anos de idade, que tinham no mínimo 2 anos de experi-
ência a praticar CrossFit® e que ficaram nos 120 primeiros 
lugares no ranking nacional do Open 2023. Foram convi-
dados todos os 120 atletas, e a amostra foi constituída por 
aqueles que aceitaram participar no estudo. Os participan-
tes assinaram os termos de consentimento de participação 
no estudo. Foram assegurados os procedimentos para pro-
teção de dados pessoais, e as variáveis foram quantificadas 
conforme auto reportadas pelos voluntários, não tendo sido 
necessária intervenção direta sobre os mesmos.

Procedimentos
A recolha de dados foi feita através de questionários. 

Essa mesma recolha foi realizada mediante o envio do ques-
tionário à CrossFit® Portugal, explicando o teor do mesmo e 
os objetivos, pedindo, assim, que entrassem em contacto com 
alguns atletas. Os restantes atletas foram contactados via cor-
reio eletrónico ou por mensagem privada. O contacto inicial 
com os atletas incluiu uma explicação sobre a pertinência do 
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estudo, a forma como seria conduzido e de que modo pode-
riam contribuir. Foi explicado aos atletas que apenas poderiam 
indicar no questionário os resultados obtidos nos diferentes 
testes realizados até 2 anos antes do Open 2023.

O questionário incluiu questões sobre os melhores resultados 
dos atletas em variáveis gímnicas, de levantamento de peso, de 
resistência muscular e de resistência geral, conforme descrito.

Os 21 testes anteriores constituíram as variáveis 
independentes.

As variáveis dependentes foram a classificação final 
(ranking nacional) e o desempenho nos 3 testes do Open de 
2023, que de seguida se identificam:

•	 O “23.1” foi caracterizado por completar-se o máximo 
de rondas possíveis em 14 minutos de: 60 calorias remo, 
50 toes-to-bar, 40 wall balls, 30 cleans e 20 ring muscle up.

•	 O “23.2” possuía duas partes, a primeira parte, o 23.2 
A, em que o intuito era completar o máximo de ron-
das possíveis em 15 minutos de 5 burpee pull up, 10 
shuttle run (1 repetição eram 7,5m + 7,5m) e adicio-
nar 5 burpee pull ups a cada ronda que passa

•	 O “23.2 B”, foi constituído por 5 minutos para che-
gar a uma repetição máxima de thrusters.

•	 O “23.3” teve 3 fases e o objetivo é completar essas 
3 fases no mínimo tempo possível. Primeiramente 
começou com um tempo máximo de 6 minutos para 
completar 5 wall walks, 50 saltos à Double-unders, 15 
snatch´s com 43kg, 5 wall walks, 50 saltos à Double 
unders e por último 12 snatch´s com 60 kg. Se o atleta 
completasse estes exercícios abaixo de 6 minutos, pas-
sava para a segunda fase e são adicionados 3 minutos 

ao tempo máximo para completar: 20 strict handstand 
pushup, 50 Double-unders e 9 snatch´s com 80 kg; Caso 
completasse estes 3 exercícios no tempo adicionado 
(3 minutos), passava para última fase do desafio, adi-
cionando novamente 3 minutos para completar 20 
strict handstand pushup e 6 snatch com 100 kg.

Análise estatística
As associações entre variáveis foram investigadas com recurso 

a regressões lineares simples ou múltiplas, após confirmação dos 
respectivos pressupostos. O número de variáveis independentes a 
incluir nas análises foi dependente do número de respostas obti-
das nos questionários. Os dados foram analisados e os gráficos 
construídos com o software Graphpad Prisma 7. Uma análise 
post-hoc com o software GPower 3.1.2, revelou que a potên-
cia estatística atingida nas regressões múltiplas variou entre 81% 
(quando usados 6 preditores) e 94% (quando usados 2 preditores).

RESULTADOS
Na Tabela 1 são apresentados os dados antropométricos, 

idade e tempo de prática dos sujeitos da amostra. Na Tabela 2 
são apresentadas todas as variáveis independentes utilizadas no 
estudo e na Tabela 3 explicados os benchmarks usados no estudo. 
Na Tabela 4, retrata-se a relação entre as variáveis indepen-
dentes e o ranking nacional. No conjunto dos 18 testes, ape-
nas 9 testes tiveram correlação significativa com o ranking 
nacional. Destes 9, 3 foram de componente ginástica, onde 
a componente mais significativa foi os ring Muscle ups (R = 
−0,479; p = 0,0004). Cinco foram de componente de halte-
rofilismo e os seus derivados, onde as duas mais significativas 
foram o back squat (R = −0,5436; p = 0,0001) e o clean (R = 
−0,5666; p = 0,0001), e apenas 1 variável dos benchmarks foi 
significativa, o murph (R = 0,4694; p = 0,0044). 

Na Figura 1 estão ilustradas apenas as variáveis inde-
pendentes que melhor explicavam e previam o rendimento 
no Open23. De todas as variáveis preditoras investigadas, ape-
nas estas 6 apresentaram significância estatística. Na Figura 2 
estão ilustradas as correlações entre os WODs do Open e 

Tabela 1. Dados antropométricos, idade e anos de prática.

Variáveis Atletas (n = 52)

Idade, anos 27,6 ± 4,1

Estatura, cm 176,5 ± 5,3

Peso, kg 82,9 ± 7,4

Experiência de CrossFit®, anos 6,8 ± 4,6

Tabela 2. Variáveis independentes.

Variáveis gímnicas Variáveis de halterofilismo e seus derivados Variáveis de Resistência geral

Max Ring muscle ups 1RM Snatch 1000m remo 

Max Chest to bar 1RM Clean 2000m remo

Max strict handstand pushups 1RM Back squat 400m corrida 

Max pull ups 1RM Front squat 1000m corrida

1RM Deadlift 5000m corrida

1RM Strict Press

Max: máximo de repetições sucessivas.
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o ranking nacional. Embora todos fossem estatisticamente 
significativos, o menos relevante e que menos explicou a clas-
sificação final foi o ranking 23.2 B (R = 0,5035; p = 0,0002).

Na Tabela 5 estão representadas as relações de cada vari-
ável independente e o ranking nacional, e reparamos que o 

Tabela 3. Benchmarks.

Variáveis de benchmarks Descrição do benchmark

Benchmark “Mary”

AMRAP 20´
5 Handstand Pushup

10 Pistols, alt leg
15 Pull ups

Benchmark “Karen” For time:
150 wall balls shots 9/6kg

Benchmark “Fran”

For time 
21-15-9 

Thrusters 43/30kg 
Pull ups 

Benchmark “Murph” 

For time 
1600m run 

100 pull ups 
200 pushups 
300 air squats 

1600m run 

Benchmark “Grace” For time:
30 clean and jerks 61/43kg

Benchmark “Isabel” For time:
30 Snatchs 61/43kg

Tabela 4. Preditores da performance.

Variáveis Média e desvio padrão 
(n = 52)

Max ring muscle ups (reps) 16,4 ± 4,5

Max strict handstand push ups (reps) 25,5 ± 11,0

Max pull ups (reps) 49,0 ± 14,6

Max chest to bar (reps) 38,0 ± 12,5

1 RM snatch (kg) 104,6 ± 12,0

1 RM clean (kg) 135,2 ± 13,7

1 RM front squat (kg) 153,5 ± 16,5

1 RM back squat (kg) 175,4 ± 20,4

1 RM deadlift (kg) 208,0 ± 21,2

Fran (min) 2,7 ± 0,8

Murph (min) 44,5 ± 7,1

Grace (min) 2,1 ± 0,7

Isabel (min) 2,5 ± 1,3

1000m remo (min) 3,1 ± 0,3

2000m remo (min) 6,9 ± 0,5

400m corrida(min) 1,2 ± 0,3

1000m corrida (min) 3,7 ± 1,0

5000m corrida (min) 21,2 ± 1,9

Max: máximo de repetições sucessivas; reps: repetições.

Figura 1. Ranking Nacional vs variáveis preditoras.

Figura 2. Ranking Nacional vs Ranking WODs.

Tabela 5. Relação entre variáveis de performance e o 
ranking nacional.

Variáveis Coeficiente de correlação

Max Ring Muscle ups (reps) R = –0,479**

Max strict handstand Pushup (reps) R = –0,3728**

Max Pull up (reps) R = –0,3522

Max chest to bar (reps) R = –0,3522*

1 RM Snatch (kg) R = –0,5370**

1 RM Clean (kg) R = –0,5666**

1 RM Front squat (kg) R = –0,5013**

1 RM Back squat (kg) R = –0,5436**

1 RM Deadlift (kg) R = –0,1823

1 RM strict Press (kg) R = –0,3618*

Fran (min) R = 0,2964

Murph (min) R = 0,4694*

Grace (min) R = 0,1513

Isabel (min) R = 0,319

1 Km Remo (min) R = 0,2663

2 Km Remo (min) R = 0,1

400m corrida (min) R = 0,2308

1 km corrida (min) R = 0,3737

5 Km corrida (min) R = 0,2515

*p < 0,05; **p < 0,01; Max: máximo de repetições sucessivas; 
reps: repetições.
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halterofilismo e seus derivados utilizamos o snatch, clean, 
front squat, back squat, verificando-se que a junção destas 
variáveis justifica 34% do ranking do Open 23. Na segunda 
categoria juntamos as variáveis descritas anteriormente, o 
murph. Com a adição do murph nesta equação, aumentou 
o poder preditor dos resultados no Open para 48%. A par-
tir da Terceira categoria, apenas juntamos o teste com mais 
correlação. Começamos com um de força máxima o clean, 
um de ginástica, o ring muscle up, e o murph de componente 
de WOD. A junção das 3 componentes explicaram 46% dos 
resultados finais. Na quarta categoria, retiramos a compo-
nente ginástica, o Ring Muscle up e concluímos que o facto 
de retirarmos o ring Muscle up à equação, os resultados do 
open não são tão explicados. Na quinta categoria, retiramos a 
componente de força máxima o clean e concluímos que esta 
equação foi a que menos explicou performance, apenas 31%. 
Na sexta e última categoria, juntamos componente ginástica 
e de benchmark e voltou a aumentar a percentagem de expli-
cação dos resultados, mas mesmo assim foi das equações 
menos explicativas dos resultados.

DISCUSSÃO
O objetivo deste estudo foi analisar as variáveis preditoras 

de rendimento no CrossFit® Open 23 em atletas masculinos 
portugueses. Foram usadas variáveis das quatro componentes 

Tabela 6. Relação entre os workouts of the day e o ranking nacional.

Variáveis Ranking nacional

Rank 23.1 R = 0,808**

Rank 23.2 A R = 0,7294**

Rank 23.2 B R = 0,5035**

Rank 23.3 R = 0,7667**

**p < 0,01.

Tabela 7. Regressões múltiplas entre testes preditores de performance e a performance no Open23.

Preditores Equação da regressão múltipla
R²

Variância
Erro Padrão

Ginástica
Força máxima 

RN = −3,26×Max 
Ring Muscle Ups−0,55 

×1 RM Snatch−0,32×1 RM Clean+0,7×1 RM Front Squat−0,61×1 RM Back Squat + 309,231

0,40
34%
37,5

Ring muscle up
Snatch
Clean
Front Squat
Back Squat 
Murph

RN = −2,86 Ring Muscle Ups − 0,97 Snatch − 0,65 Clean + 1,27 Front Squat − 1,141 
Back Squat + 2,53 Murph + 189,59

0,58
48%
35,4

Ring muscle up
Clean 
Murph

RN = –2,219 Ring Muscle up – 1,64 Clean + 2,41 Murph + 211,37
0,51
46%
35,86

Clean
Murph RN = –1,95 Clean + 2,54 Murph + 210,56

0,48
44%
36,54

Ring Muscle Up
Murph RN = –4,07 Ring Muscle up + 2,73 Murph + 8,700

0,35
31%
40,58

Ring Muscle Up
Clean RN = –2,63 Ring muscle up – 1,81 Clean + 348,525

0,40
35%
39,48

RN: ranking nacional.

mais importante para prever o ranking foi o ring muscle-ups 
(r = –0,48), 1RM snatch (r = –0,54) e “murph” (r = 0,47).

Na Tabela 6 estão descritas a relação entre os WODs 
do Open e o ranking nacional. Embora todos fossem esta-
tisticamente significativos, o menos relevante e que menos 
explicou a classificação final foi o ranking 23.2 B (R = 
0,5035; p = 0,0002). 

Na Tabela 7 estão representadas as regressões múltiplas 
entre testes preditores de performance e a performance no 
Open23 e a equação de regressão múltipla que melhor expli-
cou o rendimento incluiu variáveis significativas de haltero-
filismo, ginástica e WODs (R = 48%).

No conjunto dos 19 testes, apenas 9 foram utilizados 
para serem incluídos na regressão múltipla, e foram utili-
zados dados de 50 atletas para esta regressão. Na primeira 
categoria, utilizamos a variável ginástica que foi mais esta-
tisticamente significativa, os ring muscle ups, e na variável de 
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do CrossFit®: testes mono estruturais, gímnicos, halterofilismo 
e WODs (benchmarks).

Outros estudos analisaram benchmarks como variáveis 
dependentes. Leitão et al. (2021) concluiu que os melhores 
preditores para a fran foram o 1RM de thrusters e o máximo 
de repetições de thrusters e pull-ups. Dexheimer et al. (2019), 
tiveram como objetivo identificar quais as medidas fisiológicas 
que melhor indicam desempenho no CrossFit®. Estudaram 17 
participantes sendo 12 homens e 5 mulheres que completa-
ram uma série de testes fisiológicos e concluíram que para a 
fran, o back squat explicou 42% da variação no desempenho, 
para a nancy, o consumo máximo de oxigénio explicou 68% 
da variação e para a grace o pico de potência anaeróbia expli-
cou 57% da variação no desempenho dos atletas. Rios et al. 
(2024), pretenderam analisar o VO2máx e a contribuição 
de cada sistema energético no benchmark fran e estudaram 
20 atletas masculinos. Perceberam que houve um aumento 
progressivo da contribuição anaeróbia lática durante a fran, 
porém a energia aeróbia correspondeu a 62% da energia 
total utilizada.

No presente estudo, dos 15 testes, destacaram-se o máximo 
de ring muscle ups, Handstand Push Ups e Chest-to-Bar na 
ginástica, 1RM de back Squat, strict Press, snatch e clean no 
halterofilismo, e o murph entre os benchmarks. Nenhum teste 
mono estrutural foi relevante.

A ausência de relevância dos testes mono estruturais como 
os 2 km de remo contraria alguma literatura, como Leitão 
et al. (2021), que associou o remo ao rendimento na fran. 
Contudo, estudos como o de Tibana et al. (2021) e Barbieri 
et al. (2017) reforçam que a capacidade aeróbica não é deter-
minante para o Open. A falta de correlação pode dever-se ao 
facto de o Open 23 incluir apenas um WOD predominante-
mente aeróbico.

Os preditores significativos foram habilidades gímnicas 
como ring muscle ups e handstand push Ups, explicadas pelo 
Open 23 ter exercícios que exigem resistência muscular nos 
ombros. No halterofilismo, back squat e clean destacaram-se 
pela sua ligação à força máxima e potência dos membros 
inferiores. Estudos anteriores, como Stone et al. (2005) e 
Gómez-Landero et al. (2020), corroboram estas conclu-
sões. O murph destacou-se como benchmark devido à sua 
exigência em capacidades aeróbicas e resistência muscular. 
Uma das principais conclusões do presente estudo foi que 
nenhum teste mono estrutural foi significativo para explicar 
o rendimento dos atletas. Os 2 km remo são um teste muitas 
vezes utilizado para testar a eficiência do atleta no remo e a 
sua capacidade aeróbica, pois 65–70% da energia necessária 
provém de origens aeróbias, e assim, poderíamos especular 
que seria um teste importante para prever o rendimento, 

o que não se verificou no nosso estudo. Tibana et al. (2021) 
utilizaram vários testes de composição corporal e de capa-
cidade física e concluíram que os 2 km de remo não foi um 
preditor estatisticamente significativo para a performance 
no Open 2020 e também que atletas com elevada resistência 
muscular tinham mais sucesso no Open 2020.

A equação que melhor explicou o rendimento incluiu 
as variáveis de halterofilismo, ring muscle ups e murph, 
explicando 48% do desempenho. Retirar o murph reduz a 
explicação para 34%, reforçando a importância da perfor-
mance global. Porém, se apenas juntamos o murph à vari-
ável de ginástica, os rings muscle ups, a combinação ape-
nas explica 31% da performance. Podemos assim concluir 
que o atleta que tem uma boa performance no Murph, só 
vai ser bem-sucedido no Open 23 se for um atleta forte a 
mover cargas externas.

Os WODs do Open 23 variaram no impacto sobre o 
desempenho. O 23.1 e 23.3 foram os mais significativos, 
testando várias capacidades físicas e técnicas. O 23.1 exigiu 
força, resistência e técnica em movimentos como ring muscle 
ups e power cleans, enquanto o 23.3 testou a endurance mus-
cular e força máxima nos snatches progressivos. Estes resul-
tados reforçam que o atleta precisa de capacidades amplas 
para se destacar no open. Num artigo feito pela equipa da The 
Barbell Spin (Spin, 2023), onde se investigou qual o WOD do 
open 23 que teve maior correlação com a classificação geral, 
verificou-se que nos homens o WOD mais importante foi 
o 23.2 A e o menos importante foi o 23.2 B. 

Comparativamente ao panorama mundial, os atletas 
portugueses destacam-se pela força máxima, enquanto a 
nível internacional a capacidade aeróbica é mais relevante. 
Para alcançar a elite mundial, os portugueses parecem precisar 
de melhorar esta capacidade. O presente estudo demonstrou 
que um atleta onde o seu principal objetivo é a classificação 
no open e a passagem á fase seguinte, deve direcionar o seu 
treino para ganhos de força máxima e resistência Muscular. 
No entanto, se o atleta já estiver na elite portuguesa e o pró-
ximo passo for chegar à elite mundial, então o treino parece 
que deva ser direcionado para a capacidade cardiovascular e 
resistência muscular com cargas externas com percentagens 
submáximas de vários levantamentos. 

Testes como back Squat, front squat, strict Press são fun-
damentais para perceber o nível do atleta em força máxima. 
A nível gímnico, testes mais complexos como ring muscle ups, 
strict handstand pushup e chest to bar são fundamentais para 
testar a técnica, eficiência e resistência muscular. Se o atleta 
tiver o objetivo de atingir elite mundial, testes de capacidade 
cardiovascular como 2km remo ou 5km corrida poderão ser 
fundamentais para testar o atleta.
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O presente estudo foi realizado apenas com atletas mas-
culinos portugueses, limitando a sua generalização. A amostra 
de 52 atletas é representativa, mas um número maior aumen-
taria a robustez estatística. Estudos futuros poderiam incluir 
dados de competições, atletas femininos e de outros países.

CONCLUSÕES
Este estudo investigou os principais preditores de ren-

dimento no CrossFit® Open 23 em atletas portugueses mas-
culinos. Verificou-se que o desempenho em habilidades de 
ginástica e halterofilismo, como o número máximo de ring 
muscle ups, o 1RM de back Squat e o 1 RM de clean, foram 
os fatores mais significativos para o sucesso na competição. 
Em contraste, testes aeróbicos, como os 2 km de remo e os 
5 km de corrida, não tiveram relevância estatística. O Murph 
foi o único benchmark aeróbico com relevância neste estudo. 
Concluímos que em atletas masculinos portugueses, a força 
e a resistência muscular tiveram mais impacto do que a resis-
tência aeróbica no desempenho no Open 23.
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