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RESUMO

Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura (RNL) acerca do uso de cafeina e sua melhora
em testes de contramovimento e trazendo um debate acerca da dosagem mais comumente
utilizada nos trabalhos analisados. Usando as plataformas de busca PubMed e Scielo foram
achados 37 trabalhos aptos para avaliagdo e comparagdo. Utilizando os testes de
contramovimento (CMJ), como um preditor de poténcia anaerdbica pode-se observar 15
trabalhos com a dosagem de 3mg/kg-1 e poucos que usaram dosagens acima dos considerados
ergogénicos. Faz-se necessarios trabalhos com dosagens maiores para achar uma dose a ser
utilizada por atletas para alto desempenho.

Palavras-chave: saltos de contramovimento; cafeina; dosagem.



ABSTRACT

This is a narrative literature review (NLR) about the use of caffeine and its improvement in
counter-movement tests, bringing a debate about the caffeine most commonly used in the
analyzed works. Using the PubMed and Scielo search platforms, 37 works were found suitable
for evaluation and comparison. Using counter-movement tests (CMJ), as a predictor of
anaerobic power, it can be observed 15 works with the dosage of 3mg/kg-1 and few that used
dosages above those considered ergogenic. It is necessary to have works with larger dosages to
find a dose to be used by athletes for high performance.

Keywords: counter-movement; caffeine; caffeine.
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1. INTRODUGAO

A Cafeina (1,3,7-trimetilxantina) faz parte da rotina de boa parte da populagdo e também
amplamente utilizada no esporte por seus efeitos ergogénicos quanto ao desempenho. (WANG,
2022) Ela tem efeitos bem estabelecidos e que demonstram aumento em varias variaveis do
desempenho fisico, incluindo for¢a, potencia e resisténcia aerobia e muscular. (GRGIC, 2022).

Uma das maneiras mais comuns e populares de consumir cafeina ¢ através de bebidas
feitas com café. Estima-se que sejam consumidas incriveis 2,25 bilhdes de xicaras por dia em
todo o mundo, o que equivale a aproximadamente 530 milhdes de litros diariamente.
(DENOEUD et al, 2014). Além do café, a cafeina pode ser encontrada em diversas bebidas,
como refrigerantes, cha, nozes de cola e cacau, assim como em suplementos, outros alimentos
(geralmente em quantidades insignificantes) e diversas formulagdes farmacéuticas, incluindo
relaxantes musculares, descongestionantes e antialérgicos. (DULLOO et al, 1989).

A produgao de forga e poténcia desempenha um papel crucial no desempenho esportivo
em varias modalidades. Sendo assim, o desenvolvimento da forca e poténcia por meio de
treinamento de resisténcia ¢ essencial para aqueles que buscam programas de condicionamento
fisico focados em aprimorar a relagdo entre forca e velocidade, visando capacitar os atletas a
erguer cargas pesadas rapidamente. Estudos indicam que a ingestao de cafeina apresenta um
efeito ergogénicos significativo durante exercicios de resisténcia. (Ferreira; Silva; Bueno,
2021).

Apesar de haver diversas modalidades de saltos, dois dos mais comuns na pratica sdo o
salto de contramovimento (CMJ) e o salto de queda (DJ). O CMJ ¢ uma avaliagdo simples e
util para mensurar a capacidade de impulso da parte inferior do corpo de um atleta, conhecida
também como "capacidade de geracdo de forga explosiva”. (KRZYSZKOWSKI; RIBEIRO;
HARRY, 2022).

Esta revisdo vem para atualizar sobre os achados a respeito das quantidades mais
comuns utilizadas para a realizacdo de estudos com cafeina e os respectivos efeitos na
performance em saltos de contramovimento. Desta forma, promovendo uma dialética entre os
autores e elucidado dificuldades e metodologias que foram cruciais para os resultados dos

estudos tentando incentivar pesquisas sobre o tema.



2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura (RNL), que possui uma tematica mais
aberta, para descrever e desenvolver determinado assunto. De acordo com Koller, de Paula
Couto, Hohendorff (2014), sdao textos que definem e esclarecem determinado problema,
sintetizam estudos prévios € comunicam aos leitores o panorama atual de uma determinada area
de pesquisa, como também identificam lacunas, relagdes, contradi¢des e inconsisténcias na
literatura e buscam auxiliar para a resolu¢do do problema.

Para responder a questao norteadora “Melhora em saltos de contramovimento pelo uso

de cafeina, qual a dose mais comum?”, foi realizada buscas nas plataformas, PubMed e Scielo.

99 ¢ 99 ¢

Utilizou-se descritores “cafeine” “performance” “countermovement jump test” empregando o
operador booleano “and” para relacionar a busca. Apenas trabalhos até 2024. Foram
encontrados 67 artigos. Foi realizada a leitura do titulo e posteriormente o resumo, conforme
os critérios de exclusdao e inclusdo. Foram Selecionados 39 artigos, tendo como critério de

exclusdo duplicados e que ndo correspondessem o objetivo da pesquisa.



3. DESENVOLVIMENTO

A proxima tabela sdo os achados de pesquisa:
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3.1 DOSAGEM DE CAFEINA

As dosagens de cafeina nos trabalhos analisados se mantinham sempre conservadoras,

avaliando a melhora do uso com 18 trabalhos utilizando 3mg/kg-1. Entretanto, trabalhos que

utilizavam dosagens acima dos 6mg/kg-1 onde comegavam a ter interferéncias mais

significativas sdo mais escassos. A cafeina tem mostrado consistentemente melhorar o

desempenho durante o exercicio quando tomada em quantidades de 3-6 mg por quilo de peso

corporal. A dose minima de cafeina necessaria ainda nao ¢ completamente clara, mas pode ser
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tao baixa quanto 2 mg por quilo de peso corporal. Por outro lado, doses muito altas de cafeina
(por exemplo, 9 mg por quilo) estdo relacionadas a uma alta incidéncia de efeitos colaterais e

nao parecem ser essenciais para gerar um efeito positivo no desempenho. (GUEST et al, 2021).

3.1.1 Tempo de espera

Uma hora antes do treino costuma ser 0 momento mais comum para o consumo de
cafeina como suplemento. O horario ideal para tomar cafeina pode depender da sua forma. Por
exemplo, as gomas de cafeina podem exigir menos tempo do que as capsulas de cafeina para

comegar a fazer efeito quando comparadas. (GUEST et al, 2021).

3.2 SALTO DE CONTRAMOVIMENTO

Os fatores especificos que influenciam o desempenho do CMJ abrangem a analise de
varias variaveis cinematicas e cinéticas, como a altura do salto, a poténcia maxima, a poténcia
maxima relativa, a poténcia relativa, a poténcia média, a velocidade maxima, a forca maxima,
a forga média, a taxa de desenvolvimento de forca, o tempo excéntrico/concéntrico, o tempo de
voo/tempo excéntrico € o tempo de voo/tempo de contragdo, tanto em um CMJ sem carga
quanto com carga. (TAYLOR et al, 2012; MCLEAN et al, 2010; MOONEY et al, 2013;
CORMACK et al, 2008; TAYLOR et al, 2010).

3.2.1 Desempenho na altura

Pela pesquisa englobar os mais variados tipos de: atletas e ndo-atletas; individuos masculinos e
femininos; metodologias variadas de auxilio ou ndo auxilio de impulso de membros superiores;
utilizacao da cafeina junto com algum carboidrato ou ndo. Seria erréneo querer comparar 0s
resultados dos saltos, pois alguns trabalhos usavam o CMJ para preditor de intensidade ou de

desempenho, ndo sendo o teste de enfoque da pesquisa.

3.2.2 Poténcia de pico
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Assim como na altura, na poténcia foi possivel observar que alguns utilizavam férmulas de
W.kg em outros usavam o nimero total em Watts. Sendo dados interessante uma vez que diziam

a respeito do CMJ, foram incluidos para comparacgao.

3.2.3 Forg¢a de pico

Semelhante a poténcia, na forca tiveram alguns trabalhos utilizando N (Newtons) nimero total

no pico e alguns a férmula N .kg-1

3.3 BEBIDAS ENERGETICAS CAFEINADAS, GOMAS DE MASCAR E CAFEINA
ANIDRA

Outras formas de cafeina, como gomas de mascar, enxaguantes bucais, géis energéticos
e mastigaveis, tém mostrado beneficios para aprimorar a performance, especialmente durante
atividades aerdbicas. (GUEST et al, 2021).

A ambiguidade nos resultados frequentemente ¢ explicada pela variacdo genética no
processamento da cafeina pelo corpo. (TENNENT et al, 2020). Isso se traduz nos achados desta
revisdo, tendo em vista alguns resultados que ndo possibilitam comparacdo entre os

desempenhos. Mesmo em situagdes proximas de metodologias e individuos de amostra.
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4. CONCLUSOES

Pode-se concluir que a maioria dos trabalhos ainda se utilizam de dosagens mais baixas
para as pesquisas. Dosagens essas que sabidamente sdo ergogenicas em atividades aerdbias e
anaerobias, entretanto, a dose que consiga balancear os colaterais da cafeina e obter 0 maximo
desempenho ergogénico nao foram aprofundadas.

Além disso, as diferentes metodologias utilizadas para determinados esportes que
acabavam tendo saltos de contra movimento parte de sua dindmica de jogo foram uma das
dificuldades para observar e quantificar o quanto cada miligrama a mais de principio ativo se

converte em melhora no desempenho do atleta
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