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RESUMO

O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos agudos da suplementagdo com Capsaicina no desempenho dos atletas no
Protocolo de Treinamento de Circuito de Kickboxing Sem Contato (SKCTP), na Frequéncia cardiaca (FC) e Percepgao
Subjetiva do Esforgco (PSE). A amostra foi composta por 7 individuos praticantes de Kickboxing, (média de idade 30,8 + 6,47
anos; altura 1,76 = 0,08 metros; massa corporal 82,43 + 28,03 kg; tempo de pratica médio de 13,71 + 9,21 anos), de ambos
os sexos (homens e mulheres), que foram submetidos a um delineamento randomizado, cruzado e duplo cego: condigao
Capsaicina (12mg) ou condi¢ao Placebo. Foram realizados dois encontros separados por uma semana. Apos a ingestao das
capsulas (Capsaicina ou Placebo), os voluntarios aguardaram 45 minutos para iniciar as sessdes de teste, que consistiram
em realizar o SKCTP em 3 rounds com 4 blocos em cada round, cada bloco com duragao de 20 segundos e 6 segundos de
intervalos entres os blocos e 60 segundos de intervalo de um round para o outro. Por meio do test t pareado, verificou se
houve diferenga no desempenho dos atletas no SKCTP quantidade total de golpes, FC e PSE, entre as duas condigdes,
sendo adotado o nivel de significancia de a = 0,05. A quantidade total de golpes desferidos foi significativamente maior na
condi¢gdo Capsaicina em comparagao a condigao Placebo (369,14 £ 12,10 vs 332,28 + 31,23, p=0,03). Conclui-se que a
suplementagdo aguda de Capsaicina molhorou o desempenho dos atletas no SKTCP na quantidade total de golpes
executados em comparagao ao placebo, mas nao apresentou diferencgas estatisticas significativa para FC e PSE.

Palavras-chave: Desempenho. Recurso ergogénico. Esportes de combate.



ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the acute effects of Capsaicin supplementation on the athletes' performance in the
Non-Contact Kickboxing Circuit Training Protocol (SKCTP), Heart Rate (HR) and Subjective Effort Perception (PSE). The
sample consisted of 7 individuals practicing Kickboxing, (mean age 30.8 + 6.47 years; height 1.76 £ 0.08 meters; body mass
82.43 + 28.03 kg) average practice of 13.71 + 9.21 years), of both sexes (men and women), who were submitted to a
randomized, crossed and double blind design: Capsaicin condition (12mg) or Placebo condition. Two separate meetings were
held for a week. After ingesting the capsules (Capsaicin or Placebo), the volunteers waited 45 minutes to start the test
sessions, which consisted of performing the SKCTP in 3 rounds with 4 blocks in each round, each block lasting 20 seconds
and 6 seconds of intervals between blocks and 60 seconds interval from one round to the next. Using the paired t-test, it was
verified whether there was a difference in the athletes performance in the SKCTP total number of strokes, FC and PSE,
between the two conditions, adopting the significance level of a = 0.05. The total number of strokes delivered was significantly
higher in the Capsaicin condition compared to the Placebo condition (369.14 + 12.10 vs 332.28 + 31.23, p = 0.03). It was
concluded that acute capsaicin supplementation improved the athletes' performance in SKTCP in the total number of strokes
performed in comparison to the placebo, but did not present significant statistical differences for FC and PSE.

Keywords: Performance. Ergogenic resource. Combat sports.
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1 INTRODUGAO

Embora a origem do kickboxing permanecga confusa, existem relatos que o Kickboxing surgiu no Japao na década de
1950, militares treinavam defesa e ataque, e disputavam competigcdes de Kickboxing na Tailandia. J&4 o kickboxing com
regras americanas apareceu no final dos anos 1960 como uma variacédo do Karaté de contato completo (BUSE, 2009).

Desde o surgimento, o kickboxing procura o contato pleno, ou seja, técnicas de socos e chutes sem restricdo em
relacdo a poténcia dos golpes (ROONEY, 2010). Desta forma atletas de outras artes marcias como Karaté e Muay Thai
comegaram a participar de competi¢cdes de Kickboxing de forma a definir qual o melhor (CUNHA, 2013).

O 1° Campeonato Mundial de Kickboxing aconteceu em 1974, nos Estados Unidos, realizado pela WAKO (World
Association Of Kickboxing Organizations), essa € a unica federagao de Kickboxing reconhecida pelo COI (Comité Olimpico
Internacional), atualmente a WAKO tem mais de cem mil kickboxers associados e esta sediada em mais de 135 paises.

O Kickboxing € um esporte complexo que contém difetentes estilos de luta e disciplinas, como: contato total chute
baixo e K1. Dependendo do estilo ou disciplina, a luta tem de 3 a 12 rodadas com duragcao entre 2 a 4 minutos, com um
periodo de descanso de 1 a 2 minutos entre eles (BUSE, 2009; DUGONJIC, 2019).

O objetivo durante o combate de Kickboxing € superar o oponente com a obtengdo de maior numero de pontos,
adquiridos por meio de chutes e socos ou por nocaute técnico (OUERGUI et al., 20714a). Para se destacar nas competi¢coes
de kickboxing, é necessario que os praticantes desenvolvam capacidades fisicas tais como: (forga, velocidade e agilidade),
além disso, aprimorem elementos técnicos e taticos (OUERGUI et al., 2013 e 2014a).

Para analisar as respostas fisioldgicas durante competicoes de kickboxing OUERGUI et al. (2014b), usou em seu
estudo a andlise de desempenho tempo-movimento, os autores determinaram e classificaram a duragdo e o numero de
sequéncias de cada variavel de tempo em trés fases: (a) atividade de alta intensidade (HIA): acdes ofensivas / defensivas;
b) atividadede baixa intensidade (LIA): preparacédo e observacgao; e (c) pausa do arbitro. Considerando as caracteristicas
durante competi¢cdes de kickboxing, a analise de desempenho tempo-movimento foi aplicada no Protocolo de Treinamento
de Circuito de Kickboxing Sem Contato (SKCTP), que conseguiu simular as respostas hormonais, fisioldgicas e fisicas do
combate de kickboxing. Além disso, o SKCTP pode ser usado como um tipo de treinamento para kickboxers melhorararem
seu desempenho fisico, expondo-os a uma relagdo esforco-pausa e execucdo técnica proxima de combates oficiais
(OUERGUI et al., 2015).



Desejando melhores resultados nas competi¢cdes, recursos ergogénicos estdo sendo utilizados por praticantes de
diferentes modalidades esportivas (FREITAS et al., 2018a). A suplementagdo com Capsaicina (8-metil-Nvanilil-trans-6-
nonenamida) uma substancia natural encontrada principalmente nas pimentas vermelhas (SZALLASI et al., 1999), pode ser
uma estratégia para aumentar a resisténcia de forga e o desempenho durante as competigcdes (PICONI et al., 2019). A
liberagao de calcio induzida pela Capsaicina pode aumentar a interagao entre os filamentos de actina e miosina e com isso
potencializar o rendimento no exercicio resistido (FREITAS et al, 2018a). Pesquisas realizadas em camundongos
demonstraram que suplementagcdo com Capsaicina entre 10 a 15 mg/kg por dia, aumentou a capacidade de resisténcia em
nado até a exaustao (KIM et al., 1997). A Capsaicina foi capaz de aumentar a forga dos membros superiores em ratos apés
quatro semanas de suplementagédo (HSU et al., 2016). Essa substancia também pode inibir a dor caracterizando os efeitos
analgésicos (CATERINA et al., 2000). Em humanos, Freitas et al. (2018a) encontraram resultados positivos ao analisarem
os efeitos da suplementagédo de Capsaicina no desempenho e na percepgao subjetiva de esfor¢o (PSE), em individuos com
experiencia no treinamento de forga. Nesse estudo, a suplementagéo de Capsaicina foi ingerida 45 minutos antes da sesséo
de teste que resultou no aumento da massa total levantada (numero de repeticbes x massa levantada), além de menor PSE.
Resultados positivos também foram encontrados por Freitas et al. (2018b), os autores indicam que a dosagem de 12 mg de
Capsaicina foi capaz de diminuir o tempo no sprints de 1500 metros em homens treinados.

Nao ha estudos anteriores detalhando o desempenho dos atletas de kickboxing com a suplementagao da Capsaicina.
Portanto, este estudo pode fornecer informagdes importantes para atletas, treinadores, nutricionistas e preparadores fisicos
dos esportes de combate.

O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos agudos da suplementagdo com Capsaicina no desempenho dos atletas
no Protocolo de Treinamento de Circuito de Kickboxing Sem Contato (SKCTP), na Frequéncia cardiaca (FC) e Percepgao
Subjetiva do Esforgo (PSE). Com base na literatura em relagdo os beneficios da Capsaicina, espera-se que os voluntarios
melhorem seu desempenho durante o SKCTP, que a FC e PSE seja menor quando os individuos fizerem uso dessa

substancia.



2 METODO

Amostra

Participaram do experimento 7 individuos, 6 homens e 1 mulher, praticantes de Kickboxing, (média de idade 30,8 *
6,47 anos; altura 1,76 £ 0,08 metros; massa corporal 82,43 + 28,03 kg), com historico de pratica médio de 13,71 £ 9,21 anos
(frequéncia de 3 treinos por semana com duragdo em média de 2 horas de treinos).

Os voluntarios foram orientados a ndo consumir qualquer suplemento nutricional ou modificar sua alimentag¢ao durante
o periodo de teste. Do mesmo modo, foram instruidos a ndo ingerir nenhuma substancia picante, gengibre, café, chas, alcool
e entorpecentes ou qualquer substancia estimulante por até 12 horas antes da realizagao do protocolo de teste. Ndo foram
incluidos na amostra individuos fumantes, com lesdes ou condicbes médicas que possam interferir com o protocolo dos

exercicios.

Delineamento do estudo

O protocolo consistiu em realizar o SKCTP em 3 rounds com 4 blocos em cada round. Cada bloco tem duragao de 20
segundos com intervalo 6 segundos entre os blocos e 60 segundos de intervalo de um round para o outro (OUERGUI et al.,
2015).

A familiarizacéo nao se fez necessario, visto que os voluntarios ja fazem trabalhos no saco de pancadas semelhantes
ao SKCTP em suas rotinas de treinos.

Os participantes realizaram duas sessdes do SKCTP, com intervalo de uma semana entre cada sessao, consumiram
aleatoriamente em cada sessao do SKCTP uma capsula contendo placebo (amido) ou a Capsaicina, respeitando o desenho
cruzado, duplo-cego e randomizado. Apds a suplementacéo, foi respeitado um intervalo de 45 minutos entre a ingestdo da
suplementacgao e o inicio do protocolo de teste. Frequéncia cardiaca (FC) e Percepg¢ao Subjetiva do Esfor¢o (PSE) foram

coletados imediatamente ao final do SKCTP.

Cuidados Eticos
Os voluntarios foram informados sobre o objetivo do estudo e os possiveis riscos, assinaram um termo de

consentimento livre e esclarecido em concordancia a participagado nos experimentos.



Procedimentos do teste

A massa corporal e a estatura dos individuos foram mensuradas com a utilizacdo de uma balanca da marca Lider e
do estadidmetro acoplado neste mesmo equipamento, com precisdes de 0,1 kg e 0,5 cm. O modelo do equipamento utilizado
P-180c com capacidade maxima de até 180 kg e minima de 2,1 kg, com a plataforma de pesagem medindo 30 cm x 40 cm.

A frequéncia cardiaca foi medida pré e pdés o SKCTP utilizando oximetro de pulso marca More Fitness, modelo do
aparelho: MF-416. A Percepcéao subjetiva de esforgo foi coletada imediatamente o final do protocolo do SKCTP, a tabela
proposta por Borg (1982), modificada Foster et al. (1996). Para contabilizar os golpes realizados, os voluntarios foram
filmados por um aparelho celular da marca Apple, modelo do aparelho IPhone 7 128 GB, fixado no tripe e ajustado acima do
local da coleta na posigao vertical, de modo a ndo atrapalhar os voluntarios na execugao dos golpes. Os videos foram

analisados por 2 ou 3 vezes, pelo mesmo observador, caso houvesse diferenga na contabilizacdo dos golpes.

Suplementacgédo de Capsaicina

Durante as sessbes de testes, inicialmente os voluntarios receberam uma capsula que poderiam ser Capsaicina
(12mg) ou amido (Placebo), respeitando o delineamento randomizado e duplo cego. A dosagem de Capsaicina 12mg, foi
sugerida por Freitas et al. (2018a), que encontrou um efeito agudo positivo (aumento do volume total) a partir da
suplementagao de Capsaicina com essa dosagem, em uma sessao de treinamento de forga. No presente estudo, na segunda
sessdo de teste a distribuicdo das capsulas foi feita de forma cruzada em relagdo a primeira sessdo. As sessdes foram
separadas por um intervalo de uma semana e ocorreram no mesmo horario do dia.

Apos a ingestao da suplementacgao foi respeitado um intervalo de 45 minutos entre a ingestdo das capsulas e o inicio
do protocolo de teste, com o objetivo dos testes serem iniciados no momento do pico de concentragéo da Capsaicina apos
a suplementagédo (WEERAPAN; KHOVIDHUNKIT, 2009; FREITAS et al., 2018a).

Circuito Especifico de kickboxing

Durante o SKCTP, os atletas realizaram as técnicas mais comuns para socos (direto e cruzado), e chutes (Low kick)
em combinagao. Os participantes usaram seus equipamentos habituais de treino para golpear contra um saco de pancadas
de 25 kg pendurado 150 cm acima do chdo. Um comando verbal foi dito para os voluntarios iniciarem o ataque mais rapido
e forte possivel contra o saco de pancadas, e outro comando de pausa para cessar o ataque de acordo com o tempo do
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protocolo (descrito na legenda da figura 1). Arseneau et al. (2011) descobriu que, quando os boxeadores golpeiam no saco
de pancada eles alcangam valores mais altos para percentagem quanto ao trabalho com manoplas as mesmas respostas

perceptivas com o trabalho de sparring. A figura 1 representa o Protocolo De Treinamento Especifico Do Circuito De

Kickboxing (SKTCP).

Figura 1: Representagédo esquematica adaptada do Protocolo De Treinamento Especifico Do Circuito De Kickboxing Sem
Contato (SKTCP).

Rd. 1 Blc.1 | Blc.2 | Blc. 3 | Blc. 4 |Rd. 2 Blc. 1 | Bic.2 | Blc. 3 | Blc. 4 Rd. 3 Blc.1 | Blc.2 | Blc. 3 | Bic. 4

Estimul.| 20" 20" 20" 20" | Estimul. 20" 20" 20" 20" | Estimul. 20" 20" 20" 20"
Direto |Direto |Direto |Direto Direto |Direto |Direto |Direto Direto |Direto |Direto |Direto
Cruz. Cruz. Cruz. Cruz. Cruz. Cruz. Cruz. Cruz. Cruz. Cruz. Cruz. Cruz.
Chute |[Chute |Chute |Chute Chute |Chute |Chute |Chute Chute |Chute |Chute |Chute

Pausa 6" 6" 6" 60" | Pausa 6" 6" 6" 60" | Pausa 6" 6" 6" 60"

Fonte: Adaptado de, OUERGUI et al. (2015).

Legenda: *Rd. = Round, *Blc. = Bloco, *Estimul. = Estimulo.
20” segundos refere ao tempo de cada bloco para desferir os golpes direto cruzado e chute. 6” segundos refere ao tempo de pausa de um bloco para

o outro. 60” segundos refere ao tempo de pausa de um round para o outro.

PSE
Para definir a PSE, foi pedido ao voluntario apontar na escala proposta por Borg (1982), modificada Foster et al.
(1996) um valor referente ao esforgo percebido em relagdo a sessao de teste imediatamente apés finalizada a sessao. A

tabela esta apresentada na figura 2.



Figura 2: Escala CR-10
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Fonte: BORG, 1982, modificada por FOSTER et al.,, 1996.
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3 ANALISE ESTATISTICA
Para a analise estatistica dos dados foi utilizado o software SPSS (versao 20.0). A normalidade dos dados foi
verificada a partir do teste de Shapiro-Wilk. Para comparar quantidade total de golpes executados, FC e PSE, entre as
sessodes de testes nas condigbes (Capsacina e Placebo) foi utilizado o teste T Pareado. O nivel de significancia adotado foi

de a = 0,05. Além da analise descritiva dos dados, foi realizada a estatistica inferencial.
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4 RESULTADOS
Os dados coletados apresentaram distribuicdo normal. A quantidade total de golpes desferidos foi significativamente
maior (=2,65, p=0,03) na condigdo Capsaicina (369,14 + 12,10) em comparagéo a condigdo Placebo (332,28 + 31,23). A
figura 3 apresenta a comparagao do numero total de repeticdes nas duas condigdes. A FC foi relativamente menor (t=-0,16
,p=0,87) na condi¢do Capsaicina (132,42 + 19,03), quando comparada a condigdo Placebo (133,57 + 21,25). A figura 3
apresenta os valores da PSE nas duas condigbes. A PSE ndo apresentou diferencga estatistica significativa ficando maior
(t=0,83 , p=0,43) na condi¢ao Capsaicina (7,57 + 1,51), quando comparada a condi¢ao Placebo (7,00 + 1,82). A figura 3

apresenta os valores da quantidade total de golpes desferidos, FC e PSE nas condi¢gbes Capsaicina e Placebo.

Figura 3: Quantidade total de golpes desferidos, FC e PSE nas condi¢cbes Placebo e Capsaicina.
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Fonte: Elaborado pelo autor.
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5 DISCUSSAO

A hipétese era de que a Capsacina melhoraria o desempenho dos voluntarios durante o SKCTP que a FC e PSE seria
menor na condigdo Capsaicina. Os resultados encontrados neste estudo mostram que a quantidade total de golpes
desferidos foi maior na condi¢ao Capsaicina em comparacgao ao Placebo. Desta forma, confirma a hipbtese apresentada que
a Capsaicina melhoraria o desmpenho para quantidade de golpes desferidos.

Nos estudos de Freitas et al. (2018a) verificou-se aumento na massa total levantada (numero de repeticbes x massa
levantada) em situagéo de Capsaicina no protocolo de teste: 4 séries do exercicio agachamento, com intensidade de 70%
1RM, pausa de 90 segundos e repeti¢des até a falha com individuos experientes em treinamento de forga.

Os resultados encontrados por Freitas et al. (2018b), indicam que a dosagem de 12 mg de capsaicina foi capaz de
diminuir o tempo em sprints de 1500 metros em adultos fisicamente ativos. Colaborando para esses achados, Costa et al.
(2020) relata que a suplementagao aguda de Capsaicina também melhorou significativamente o desempenho no tempo de
corrida contra-reldgio de 400 metros e 3000 metros de forma dependente em individuos treinados.

Uma possivel explicagao para esses resultados € que a Capsaicina pode induzir a ativagdo do receptor TRPV1 no
musculo esquelético e aumenta a liberagcao de calcio pelo reticulo sarcoplasmatico podendo influenciar em maior produgao
de forca (LOTTEAU et al., 2013). Possivelmente, o efeito ergogénico agudo da Capsaicina estd na sua capacidade de
estimular a oxidagao de substratos, aumentar a lipdlise e poupar mais glicogénio muscular (KIM et al., 1997; HSU et al.,
2016). Tal efeito pode contribuir com as modalidades de Kickboxing visto que as capacidades fisicas bem desenvolvidas sdo
‘fatores determinantes para o éxito nas competicoes (OUERGUI et al., 2013).

No presente estudo ndo foram encontrados diferencgas estatisticas significativas para FC e PSE. Portanto, foi rejeitada
a hipotese de que a FC e PSE dos voluntarios seria menor na condicdo da Capsaicina quando comparada ao Placebo.

Assim, como nos achados de Costa et al. (2020), para a frequéncia cardiaca maxima nos 400 metros e 3000 metros.
nao houve diferenga estatisticamente significativa entre as condicbes Capsaicina em comparacao ao Placebo. Da mesma
maneira, a PSE nao apresentou diferenga estatisticamente significativa para corrida de 400 metros e 3000 metros entre as
condi¢des de Capsaicina comparada ao Placebo.

Opheim e Rankin (2012) também nao observaram diferengas no desempenho de atletas experientes em corridas de
velocidade, sprints repetidos (15 séries de 30 metros, com 35 segundos de pausa). Os autores forneceram doses de 25.8

mg. de Capsaicina durante 7 dias. A diferenga entre os resultados do estudo de Opheim e Rankin (2012) e do presente
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estudo pode ser o tipo de protocolo escolhido (sprints repetidos vs resisténcia de for¢a) e a forma de administragdo da dose
(crénica vs aguda). Além disso, a dosagem administrada no estudo de Opheim e Rankin (2012) gerou desconforto
gastrointestinal nos individuos que pode ter afetado os resultados. No estudo atual, a dose fornecida de capsaicina de 12
mg. foi bem tolerado em todos os individuos.

Da mesma maneira Piconi et al. (2019), mostraram n&o existir diferenga significativa entre as condi¢ées Capsaicina
comparado a Placebo, na quantidade total de repeticoes e na PSE sessao ao analiserem o desempenho em competidoras
de CrossFit, que consistiu em realizar 3 rounds de 3 séries de 1 minuto de execucéo nos exercicios, com 1 minuto de pausa
passiva entre as séries, nos exercicios DeadLift, Hang Power Clean e Clean & Jerk.

Freitas et al. (2018a) e Freitas et al. (2018b) também verificaram os efeitos da suplementagdo da Capsaicina sobre a
PSE, que foi aferida imediatamente apds cada série. Estes autores encontraram a PSE menor na condicido Capsaicina,
quando comparada a condicdo Placebo. Os autores alegam os menores valores da PSE pelo efeito analgésico da
Capsaicina, conforme Caterina et al. (2000).

Talvez as diferengas entre os resultados encontrados nos estudos de Freitas et al. (2018a) e Freitas et al. (2018b) e
o presente estudo em relagdo a PSE, possam ser justificadas uma vez que o efeito da suplementagao aguda de Capsaicina
pode ser especifico as caracteristicas da demanda esportiva. Contudo, o individuo deve primeiro se tornar experiente em
relacdo ao efeito analgésico da Capsaicina para ser capaz de transferi-lo para aproveita-lo em seu desempenho esportivo
(PICONI et al., 2019). Esses achados sugerem que o tipo de exercicio € um fator importante quanto aos beneficios da
suplementagao de Capsaicina. Parece que essa substancia pode ter um papel ergogénico de acordo com a duragao do

exercicio, beneficiando exercicios que dependem fortemente da glicolise (COSTA et al., 2020).
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6 CONCLUSAO

Conclui-se que a suplementagdo aguda de Capsaicina molhorou o desempenho dos atletas no Protocolo de
Treinamento de Circuito de Kickboxing Sem Contato (SKTCP) na quantidade total de golpes executados em comparag¢ao ao
Placebo. No entanto, ndo apresentou diferengas estatisticas significativas para Frequencia Cardia e Persepg¢ao Subjetiva de
Esforgo em ambas as condigdes.

Este foi o primeiro estudo que analisou o desempenho dos atletas de Kickboxing no protocolo do SKCTP utilizando a
suplementacado da Capsaicina. Portanto, mais estudos que analisem os efeitos dessa substancia sdo necessarios, para
melhor direcionamento nas formas de administragdo e dosagens da suplementagédo, com o intuito de que a Capsaicina se
transforme em uma estrategia nutricional acessivel a ser utilizada por treinadores, preparadores fisicos e nutricionistas, afim

de melhorar o desempenho dos atletas de Kickboxing e de outros esportes de combates.
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