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Resumo: A Cafeina (CA) ¢ considerada uma substincia ergogénica (SE), que pode
promover aumento do desempenho fisico. Embora os efeitos da CA sejam comprovados
para treinamento aerdbio, poucos estudos avaliam seu efeito no treinamento de forga. O
Objetivo foi Avaliar o efeito ingestdo da cafeina nos testes de 1RM e repeticdes maximas.
Foram avaliados 10 homens, £ 25 anos por meio de teste duplo cego no qual foi
administrado uma substancia 30 min antes dos testes (CA ou placebo). Foi realizado teste
de uma repeticdo maxima (IRM) e Repeticoes maximas (RM). A CA promoveu
incremento de carga no teste de IRM, CA: 102kg + 14,5; placebo: 97,142 kg + 17,8 e no
de RM: CA 24 + 1,6; placebo 22 + 6. Conclui-se que A CA promoveu aumento de
desempenho no teste de 1RM.

Palavras-chave: Cafeina; Desempenho; Treinamento de Forga; Placebo; Substancias
Ergogenicas

Effect of caffeine intake on the 1MR test and maximal repetitions
in active adult males

Abstract: Caffeine (CA) is considered an ergogenic substance (ES), which can promote
increased physical performance. Although the effects of CA are proven for aerobic
training, few studies have evaluated its effect on strength training. The objective was to
evaluate the effect of caffeine intake on IMR tests and maximal repetitions. A group of ten
men, + 25 years old were evaluated by means of a double blind test in which a substance
was administered 30 min before the tests (CA or placebo). A maximal repetition test
(IMR) and maximum repetitions (MR) were performed. CA promoted increased load in
the IMR test, CA: 102kg + 14.5; placebo: 97.142 kg + 17.8 and no MRI: CA 24 + 1.6;
placebo 22 + 6. As a conclusion CA promoted a performance increase in the MR test.

Keywords: Caffeine; Performance; Strength Training; Placebo; Ergogenic Substances

Introducio

Durante o exercicio fisico, substancias ergogénicas podem atuar diretamente na
mobilizagdo de substratos para os musculos ativos. Atuam também, no aumento do
anabolismo proteico, na diminui¢ao da percepgao subjetiva de esforco promovendo entao a

reposi¢do hidroeletrolitica adequada [1].
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A ergogénia da cafeina na forca fisica ainda ¢ controversa, de acordo com as pesquisas
realizadas, resultados positivos foram obtidos com a suplementacdo de cafeina enquanto
outras ndo. Algo bem diferente do que ¢ visto no exercicio com a prevaléncia do
metabolismo aerobio, onde o efeito de substancias ergogénicas ¢ bem conhecido, utilizado

e divulgado [2].

Warren etal. 2010 [3] foi o primeiro a trazer um valor matematico sobre o
efeito ergogénico da cafeina sobre a valéncia de forga, resumindo os achados de diversos

estudos.

Os resultados supracitados parecem animadores, contudo, na verdade o fendmeno ndo ¢ tao
simples assim. No mesmo estudo, Warren et al. (2010) notaram que o efeito da cafeina tem
mais efetividade nos membros inferiores do que nos superiores, € mais nos extensores de
joelho do que nos flexores de joelho. Sem considerar que em diversos estudos nao
observaram efeito da cafeina na for¢a, mesmo quando analisaram exercicios envolvendo os
extensores de joelhos. Portanto, mostra o quanto ainda precisamos entender sobre a

suplementagao.
Objetivo

Avaliar o efeito da ingestdo da cafeina nos testes de 1RM e Repetigdes Maximas em

homens adultos ativos.

Material e Métodos
Participaram deste estudo 10 homens treinados fisicamente com idade média de 25 anos
com experiéncia em treinamento de forca. Foi entregue aos participantes uma anamnese
contendo 11 questdes diretas sobre as condicdes fisicas e o estado de satide do individuo.
Os participantes foram submetidos a um teste duplo cego. As substancias foram
manipuladas em capsulas idénticas uma contendo cafeina (420mg) ou placebo (amido) 30
minutos antes da atividade.
O grupo realizou o exercicio supino reto. O procedimento do teste para determinar
1 RM serd utilizado: Uma serie de aquecimento de 5 a 10 repeticdes de 40 a 60% da carga
maxima estimada. Uma segunda série de aquecimento de 3 a 5 repeti¢des e 60 a 80% de 1
RM estimada. Uma tentativa de 1 RM estimada. Se a tentativa de 1 RM for bem-sucedida

aumentaremos a resisténcia e realizaremos outra tentativa. Se a tentativa de 1 RM nao for
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bem-sucedida diminuiremos a resisténcia e realizaremos uma nova tentativa [3]. Sea 1 RM
ndo for determinada em apenas 4 tentativas faremos com que o individuo retorne outro dia
para o re-teste. As series de aquecimento serdo separadas por periodos de descanso de 3 a 5

minutos [4].

O teste de repeti¢des maximas teve o seguinte protocolo de execugdo: O supino reto
executado com uma carga de 60% de 1RM do individuo. O leg press 45° sera executado
com uma carga de 60% do 1RM do individuo. O avaliado executou o maior nimero de

repeticdes possiveis [4].

Os dados foram tabelados e analisados no Excel, e foi realizado média de desvio
padrdo e teste t de Student para comparacdo de medias intergrupos nivel de significdncia

p<0,05.
Resultados

Como observado na Figura 1, no teste de 1 RM houve incremento de carga com a
administracdo da cafeina, por outro lado nas repeti¢des maximas houve discreto aumento

no nimero de repeti¢des entre os grupos (figura 2).

1RM

L BELY

Cafeina Placeba

Figura 1. Resultados do teste de 1 RM onde a Cafeina promoveu incremento de
carga no teste de IRM, com uma média de 5Kg acima do placebo.
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Repeti¢des maximas
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Figura 2. Resultados do teste de repeticdes méximas onde a influencia da
Cafeina foi de 2 repeti¢des a mais comparado ao placebo.

Discussao

Em estudos sobre a cafeina existem muitos dados controversos, ou seja, ainda nao
existe um consenso claro na literatura sobre sua eficiéncia na melhora da for¢a maxima e
da resisténcia muscular localizada. Neste estudo evidenciamos que em homens jovens
treinados, a suplementacdo com cafeina foi eficiente em promover o aumento na forca
maxima.

Em um trabalho feito por Annunciato et al. 2009 [5] sobre efeito da cafeina no aumento
de forca, os autores concluiram que ndo houve significancia da cafeina no exercicio
supino, porem o mesmo usou um protocolo para o teste diferente do presente estudo. Ja no
estudo de Materko e Santos. 2011 [6] mesmo usando uma dosagem mais baixa de cafeina
(250mg) e utilizando um protocolo diferente para aferi¢do da forg¢a, os mesmos relataram
aumento na for¢a muscular por conta da cafeina.

Um estudo feito por McArdle, et al. 2008 [7] no qual os voluntarios ndo obtiveram
respostas positivas com o uso da cafeina e uma das teorias para a cafeina ndo ter éxito total
no exercicio de curta duragdo ¢ o fato dela ter propriedades lipidicas, atravessando a
barreira hematoencefilica, resultando em efeito analgésico sobre o SNC reduzindo a

percepcao de esforgo.
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Conclusao

Concluimos que houve uma tendéncia no aumento de for¢a maxima proporcionado pela
cafeina, comprovado pelo teste de 1RM, o mesmo resultado foi apresentado para o retardo

da fadiga, comprovado pelo teste de Repeticdes maximas.
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