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RESUMO

PALAVRAS-CHAVE: Cafeina; Exercicio fisico; Desempenho.

INTRODUCAO

A cafeina é uma substancia utilizada como um recurso ergogénico de efeito agudo,
tendo sido amplamente associada a uma série de exercicios, visando potencializar o
desempenho (KREIDER et al., 2017).

OBJETIVO
Comparar o efeito do consumo de cafeina sobre o desempenho no nimero de

repeticGes no exercicio de barra fixa e no tempo para atingir 200m no remo ergémetro.

METODOLOGIA

Doze homens (29,4+3,9 anos; 76,6+8,9 kg; 174,5£7,0 cm) com experiéncia de pelo
menos 6 meses em crossfit, seguindo um ensaio clinico duplo-cego, aleatério e cruzado foram
submetidos as condicBes cafeina (4mg/kg), placebo (maltodextrina) e controle (sem
substancia). O estudo foi conduzido ao longo de trés sessbes com pelo menos 48 h de

intervalo entre elas, onde foi verificado o volume méximo de repeticbes no exercicio de
puxada da barra fixa (4 séries e 2 minutos de intervalo) e no tempo para se atingir a distancia

de 200 m no remo ergdbmetro (realizado 5 min ap6s o término da barra).

1 O presente trabalho ndo contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realizagao.
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Para a anéalise estatistica dos dados, apds a verificagdo da normalidade pelo teste de
Shapiro-Wilk, foi realizada a técnica do Anova Two Way para medidas repetidas com post-
hoc de Tuckey.

RESULTADOS

Para o exercicio de puxada na barra fixa foi evidenciada uma reducdo significativa no
volume ao longo das séries, porém, a sessdo cafeina permitiu que as primeiras e segunda
séries tivessem uma quantidade maior de repeticdes (p<0,.05) que as sessdes controle e
placebo. isso foi determinante para que a quantidade total de repeticdes fosse maior na sesséo

cafeina que nas demais sessdes. Ndo houve diferenca para o remo.

CONSIDERACOES FINAIS

A cafeina resultou na melhora do desempenho no exercicio barra fixa, mas nao
demonstrou efeitos adicionais sobre o remo. Desse modo, sugere-se que 0 consumo de
4mg/kg de cafeina é capaz de contribuir na melhora aguda no desempenho quanto ao

namero de repeticdes no exercicio barra fixa.
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