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1. INTRODUCAO

E comum atletas e praticantes de exercicios fisicos buscarem recursos
ergogénicos capazes de modificar o seu atual cenario de desanimo frente aos
resultados e programas de treinamento (TREXLER et al., 2015). Dentro desses
suportes, a suplementacdo de cafeina surge como alternativa para redugcédo da
percepcao de fadiga muscular (COSO et al., 2011), com o intuito de atuar como
antagonista da adenosina, neurotransmissor que age inibindo a expressado de
dopamina no sistema nervoso central (ASTORINO et al., 2011). Dessa forma, a
cafeina pode permitir que os atletas ou praticantes de exercicios fisicos treinem
além de sua capacidade previamente percebida (JERONIMO et al., 2017),
contribuindo para diminuir a percepcao do esforco, como verificado nos estudos
de Doherty et al. (2004) e Doherty e Smith (2004). Além disso, a cafeina pode
atuar também na elevacao da mobilizagéo de calcio pelo reticulo sarcoplasmatico,
0 que potencializa a contracdo muscular (SINCLAIR e GEIGER, 2000) e,
consequentemente, mantém maior tempo e qualidade na performance do
exercicio (TREXLER et al., 2015), fornecendo assim aos atletas uma vantagem
competitiva (JERONIMO et al., 2017).

Estudos realizados sem a suplementacao de cafeina demonstram que
exercicios aerdbios e de forca realizados de forma combinada na mesma sesséo,
o qual podemos chamar de treinamento concorrente (TC), poderiam repercutir
num prejuizo agudo no desempenho de forca quando esse é realizado apds o
exercicio aerébio comparado ao treino de forca isolado (COFFEY e HAWLEY,
2017; JONES et al,, 2017; LEVERITT e ABERNETHY, 1999; PANISSA et al.,
2015; BEATTIE et al., 2017).

Dessa forma, a suplementacao de cafeina poderia ser uma alternativa para
otimizar os efeitos agudos de interferéncia no volume total de repeticbes e
amenizar o indice de esforco percebido (IEP) durante as sessdes de TC em
comparacdo ao treino de forca isolado (TF). Portanto, o objetivo do presente
estudo foi verificar o efeito da suplementacao de cafeina sobre o volume total de
repeticoes e IEP apds sessdes de TF e TC em homens treinados.

2. METODOLOGIA

Quatorze homens saudaveis e treinados em forgca participaram
voluntariamente deste estudo (23,07 + 4,16 anos, 78,95 + 12,89 Kg; 172,68 +
7,04cm). Todos os sujeitos leram e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
instituicao (CAAE 61058916.0.0000.5313).
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Os individuos incluidos no estudo realizaram testes preliminares de
consumo maximo de oxigénio (VOzmax) em esteira e de uma repeticdo maxima
(1RM) no exercicio agachamento, a fim de determinar as intensidades e cargas
de treino. Na sequéncia, os sujeitos foram submetidos a dois tipos de treino, TC e
TF, sendo cada um deles realizado em trés situagdes experimentais diferentes:
controle (CONT), placebo (PLA) e cafeina (CAF). Dessa forma, cada participante
realizou um total de seis condicGes experimentais diferentes. Quanto as sessdes
de treino, TF foi composto por quatro séries maximas de agachamento com carga
correspondente a 70% de 1RM; ja no TC, o mesmo treino de forca anteriormente
descrito foi precedido por oito sprints de 40 s a 100% da velocidade associada ao
VO2zmax, com 20s de intervalo passivo entre elas.

Nas situacdes CAF e PLA, os participantes consumiram capsulas contendo
6 mg.kg' de massa corporal de cafeina ou placebo 30 min antes da realizagdo da
sessdo de treino (TC ou TF). Na situacdo CONT nenhuma capsula foi ingerida.
Destaca-se que os participantes ndo realizaram ingestao de cafeina usual durante
a intervencdo. Ainda, todos seguiram um plano alimentar fornecido pela
pesquisadora principal do estudo e adequado nutricionalmente com base no
Dietary Reference Intakes (2005), que deveria ser seguido nas 24 h prévias a
realizacédo das sessodes de treino.

Para a analise dos dados, foi registrado o numero total de repeticdes
maximas executadas durante o protocolo de for¢a tanto no TC como no TF. O IEP
foi obtido ap6s 30 min do final de cada situacdo de treino realizada. A escala 0-10
foi previamente lida e apresentada aos participantes, semelhante a utilizada por
McGuinan e Foster (2004), na qual apresenta uma escala numérica variando de 0
(descanso) a 10 (maximo esforco). A escala foi apresentada para os participantes
e apos citadas as alternativas para os mesmos eles indicaram a intensidade da
sessao.

Os resultados foram apresentados por meio de média e desvio-padrao (M *
DP). A normalidade dos dados foi testada por meio do teste de Shapiro-Wilk. A
comparacdo do numero total de repeticbes e IEP entre sessbes de treino e
situagdes de suplementacgéo foi realizada através de ANOVA de dois fatores para
medidas repetidas (a = 0,05).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A suplementagéo de cafeina resultou em maior numero total de repeticées
no agachamento em comparacéao a situacao controle, tanto para o TF quanto para
o TC (p = 0,001). Por outro lado, a realizagdo do TC resultou em menor nimero
de repeticbes em todas as situacbes de suplementacdo (p < 0,001) quando
comparado ao TF, indicando que o desempenho de forga sofreu interferéncia
durante as sessdes de TC comparado ao TF. Além disso, ndo houve interacéo
significativa treino*suplementacéao (p > 0,05) no volume de treino, indicando que a
magnitude do efeito da suplementacédo de cafeina nao foi capaz de minimizar o
efeito de interferéncia sobre o desempenho de forga no exercicio de agachamento
durante as sessdes de TC (Figura 1A).

Em relacdo ao IEP, respostas semelhantes de esfor¢co foram observadas
entre as situacdes de suplementacdo de cafeina (p=0,903), tanto para o TF
quanto para o TC. Quando comparado os dois tipos de treino, o IEP resultou em
maiores valores para o TC em relacdo ao TF, independente da suplementacgéao.
Além disso, ndao houve interagdo significativa treino*suplementacéo (p > 0,05)
(Figura 1B).
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Figura 1. Respostas do numero total de repeticdes do agachamento (A) e do indice de esforgo
percebido (B) para as sessbdes de treino de forga isolado (TF) e treino concorrente (TC) nas
situacOes de suplementagao cafeina (CAF), placebo (PLA) e controle (CONT).

NOTA: * Indica diferenga significativa entre as sessfes de treino. Letras diferentes indicam
diferenca entre as situagbes de suplementacao.

Os valores semelhantes de IEP entre as situacées de suplementacao de
cafeina sao interessantes sob o ponto de vista pratico de prescricao de treino, ja
que os individuos conseguem realizar um maior volume de treino com a
suplementacdo, sem alteracdo na percepcdo do esforco. Essas respostas
corroboram os estudos de Clarke et al. (2015) e Silva et al. (2015) que avaliaram
o IEP em exercicios de forga com suplementacao de cafeina (5 mg.kg' de massa
corporal) em homens treinados em forca, e também verificaram semelhantes
respostas de percepcao do esforco associadas a um maior niumero total de
repeticbes nos exercicios de membros superiores e inferiores (leg press e supino)
comparados a intervencao placebo durante sessées de TF. Destaca-se que o
presente estudo é pioneiro ao apresentar tais respostas em sessoes de TC.

4. CONCLUSOES

Os resultados demonstram que a suplementacao de cafeina foi capaz de
proporcionar uma manutencéo do IEP entre as situacées de suplementag¢ao, com
um maior volume repeticdes no treino de forca, tanto em TF como em TC, em
comparacao a situacado controle, representando ser uma estratégia ergogénica
eficaz a nivel de prescricao de treinos.
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