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RESUMO

O uso de suplementos alimentares, como a capsaiscina (CAP), tem o potencial de contribuir
para a melhora do desempenho fisico humano, como dos atletas de Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ),
aumentando ou minimizando a queda da poténcia e velocidade durante a sessdo de treino de
forca em exercicios nao especificos. Esses efeitos nos exercicios ndo especificos sdo
importantes, porque as respostas mecanicas obtidas neles sdo associadas ao desempenho nas
modalidades esportivas de combate (MEC). Nesse sentido, o presente estudo investigou se a
suplementagdo aguda de CAP aumentaria o pico de poténcia (PP) e o pico de velocidade (PV)
no exercicio supino reto livre (SRL). Além disso, procurou-se observar o efeito da
suplementagdo com CAP sobre o indice de fadiga (IF) e a resposta do lactato sanguineo (LAC)
em atletas de BJJ no exercicio mencionado. O estudo consistiu de um experimento duplo-cego
e randomizado de grupos paralelos e controlado por placebo. Os voluntérios foram divididos
em dois grupos: 1) capsaicina (CAP) e 2) placebo (P). A amostra consistiu de 12 atletas do sexo
masculino de BJJ com idade superior a 18 anos. O PP e PV foram mensurados em cada
repeti¢do durante a execugdo do exercicio SRL. O LAC foi mensurado nos momentos pré e no
3° minuto pos-protocolo. O IF foi calculado com a seguinte formula: IF = (valor da 4" série/
valor da 1* série) x 100. A suplementagdo aguda de CAP aumentou o PP e PV no exercicio
SRL, mas sem efeito na resposta de LAC sanguineo e no IF.

Palavras-chave: Poténcia. Treinamento esportivo. Nutri¢ao esportiva. Esportes de combate.



ABSTRACT

The use of food supplements such as capsaiscin (CAP) could contribute to enhance physical
performance of Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) athletes by increasing or minimizing the drop in power
and speed during training sessions in non-specific exercises. These effects in non-specific
exercises are important because the mechanical responses obtained from them exercises are
associated with performance in the combat sports (CS). In this sense, the present study
investigated whether the acute CAP supplementation effects on peak power (PP) and the peak
velocity (PV) in the free bench press exercise (SRL). In addition, it was verified whether the
CAP would decrease the fatigue index (FI) and the blood lactate response (LAC) in BJJ athletes.
The study consisted of a double-blind, randomized, parallel-group, placebo-controlled
experiment. The volunteers were divided into two groups: 1) capsaicin (CAP) and 2) placebo
(P). The sample consisted of 12 male BJJ athletes aged over 18 years old. PP and PV were
measured at each repetition during the execution of the SRL exercise. LAC was measured pre-
exercise and at the 3rd minute post-exercise. FI was calculated with the following formula: IF
= (value of the 4th series / value of the 1st series) x 100. Acute CAP supplementation increased
PP and PV in the SRL exercise, but with no significant effect on the blood LAC response and
on the IF.

Keywords: Power output. Sports training. Sports nutrition. Combat sports.
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1 INTRODUCAO

O desempenho esportivo de alto rendimento ¢ um processo multifatorial, e que depende
da atuacao de diferentes areas da Ciéncia do Esporte (BARBANTI; TRICOLI;
UGRINOWITSCH, 2004), todas elas atuando de forma integrada para aprimorar a condi¢ao
global do atleta (KISS et al., 2004). Esse aprimoramento refere-se, por exemplo, aos aspectos
biologicos, biomecanicos e psicoemocionais (KISS et al., 2004).

Em relacdo aos aspectos biologicos, podemos observa-los frente as respostas do
organismo aos estimulos agudos e das adaptagdes cronicas (PEREIRA; SOUZA JR, 2008).
Nesse contexto, o treinamento ¢ considerado o fator primdrio para induzir essas respostas
(MOTA; NUCKOLS; SMITH-RYAN, 2019). Contudo, o suporte nutricional interage com o
treinamento, tanto para promover incremento agudo no desempenho fisico, quanto para
potencializar as adaptagdes cronicas (PEREIRA; SOUZA JR, 2008). Estratégias nutricionais
que possam somar-se aos os efeitos do treinamento sao importantes nas modalidades esportivas
de combate (MEC), ja que um bom condicionamento fisico ¢ fator determinante no desempenho
dos lutadores.

Nas ultimas décadas, estratégias nutricionais tém sido utlizadas por atletas de todos os
niveis e com os mais diversos objetivos (MAUGHAN et al., 2018). Em relacao aos objetivos,
enumera-se o seu uso para: 1) manutencao da saude, 2) complementacao da ingestdao necessaria
de nutrientes especificos, 3) manejo de deficiéncias de micronutrientes e provisao de
necessidades de macronutrientes, que podem ser dificeis de alcangar apenas com a ingestao de
alimentos (MAUGHAN et al., 2018). Outras aplicagdes para o uso de suplementos por atletas
incluem a melhoria no desempenho ou suporte para o treinamento intenso, a manipulagdo de
aspectos fisicos, a redu¢do da dor muscular, o aumento na velocidade de recuperagdo de lesdes
e amelhora do estado de humor, além de outras variaveis perceptivas e subjetivas (MAUGHAN
etal.,2018).

Os suplementos alimentares (SA) tém sido definidos e classificados de varias formas
(MAUGHAN et al., 2018). Em geral, eles sdo definidos como substancias utilizadas com o
objetivo de complementar uma determinada deficiéncia dietética (ALVES; LIMA, 2009). Essas
substancias adicionadas a dieta podem ser vitaminas, minerais, ervas e botanicos, aminoacidos,
metabolicos, extratos ou combinacdes de qualquer um desses ingredientes (ALVES; LIMA,
2009). Além disso, os SA também sdo comercializados como substincias ergogénicas capazes

de melhorar o desempenho fisico.
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Nesse sentido, além do treinamento, a utilizagdo de alguns recursos nutricionais que
propiciam efeitos ergogénicos tem se mostrado potencialmente eficiente em retardar a fadiga,
aumentar a capacidade contratil do musculo e consequentemente sua capacidade de realizar
trabalho (REALE; SLATER; BURKE, 2017). Esses efeitos ergogénicos ocorrem de forma
aguda e cronica. A ingestdo aguda tem a capacidade de aumentar o desempenho minutos ou
horas antes do treino ou competicio (CAMPBELL; LA BOUNTY; WILBORN, 2011). Ja a
suplementagao cronica decorre do consumo por varios dias ou semanas, antes do aumento do
desempenho (CAMPBELL; LA BOUNTY; WILBORN, 2011).

Entre os suplementos com evidéncias sélidas da literatura para aumentar o desempenho,
de forma aguda e cronica, enumera-se a cafeina, o bicabornato de sodio, a beta-alanina, o nitrato
e a creatina (MAUGHAN et al., 2018). Agudamente, somente a cafeina e bicabornato de sodio
demonstraram efeito positivo em diversos esportes e nas MEC (CAMPBELL; LA BOUNTY;
WILBORN, 2011; LOPEZ-GONZALEZ et al., 2018).

Apesar da cafeina e do bicabornato de sddio agirem como substancia ergogénica, elas
tém mecanismos distintos de atuagdo. A primeira tem como principal fungao ser estimulante do
sistema nervoso central, e a segunda pode atuar melhorando a capacidade de tamponamento de
ions de hidrogénio no sangue (LOPEZ-GONZALEZ et al., 2018). Outra substincia estimulante,
mas ainda de uso incipiente no contexto esportivo € nas MEC, ¢ capsaicina (CAP). Estudos
demonstraram que a suplementa¢do aguda de CAP aumenta o desempenho fisico em exercicios
de forca (FREITAS et al., 2018), resisténcia (FREITAS et al., 2018) ¢ no treinamento
concorrente (FREITAS et al., 2019).

Os principais mecanismos propostos para explicar o efeito ergogénico da CAP, nas
diferentes capacidades fisicas e tarefas seriam pelo (a) : 1) aumento da produgdo de ATP via
aumento da reagdo creatina quinase e da fosforilagdo oxidativa (KAZUYA et al., 2014), 2)
capacidade de poupar o glicogénio muscular e aumentar a utilizagdo dos 4cidos graxos como
fonte de energia (HARAMIZU et al., 2006), 3) aumento da liberacao de calcio pelos canais
TRPV1 (LOTTEAU et al., 2013) 4) efeito de analgesia e 5) aumento da liberacdo de
neurotransmissores.

No que tange o efeito positivo da suplementacdo aguda de CAP na poténcia e
velocidade, os possiveis mecanismos fisiologicos seriam pelo aumento da: 1) liberacao de Ca2+
intracelular, 2) atividade da reagdo creatina quinase (CQ) e 3) liberagdo de neurotransmissores
como acetilcolina (ACh). No entanto, ainda ndo foram encontrados estudos investigando se a
suplementagdo de CAP poderia propiciar efeitos positivos na produ¢do de poténcia e velocidade

em atletas de esportes de combate.
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2 CAPSAICINA

A CAP ¢ um componente ativo da pimenta malagueta, pertencente ao género Capsicum
(HSU et al., 2016). Foi primeiramente isolada em 1876, sua estrutura foi determinada em 1919
e quimicamente sintetizada em 1930 (PANCHAL; BLISS; BROWN, 2018). Em conjunto com
dihidrocapsaicina, nordi-hidrocapsaicina, homocapsaicina, ¢ homodihidrocapsaicina, a CAP ¢
membro de um grupo de substancias denominadas capsindides (PANCHAL; BLISS; BROWN,
2018). Os capsinodides sao um grupo de compostos responsaveis pelo sabor picante da pimenta
malagueta. Aproximadamente 90% dos capsindides encontrados em qualquer fruta pertencem
ao Capsicum género capsaicina e dihidrocapsaicina, com a capsaicina constituindo 70-80% do
total (PANCHAL; BLISS; BROWN, 2018).

A CAP ¢ rapidamente absorvida no estdbmago e intestino apds consumo oral
(ROLLYSON et al., 2014). Sua absor¢ao ¢ um processo passivo, no qual ndo ocorre transporte
ativo de proteinas (O'NEILL et al., 2012). Dependendo do modelo experimental utilizado, sua
absorc¢ao varia de 50 a 90% (ROLLYSONet al., 2014). O pico da substancia no intestino e
sangue ocorre aproximadamente lh apdés o consumo (ROLLYSON et al., 2014). Sao
geralmente comercializadas na forma de cremes, path, capsulas, gomas ou por alimentos
(PANCHAL; BLISS; BROWN, 2018; ROLLYSON et al., 2014). As duas formas mais
utilizadas como suplementos sdo por capsula e goma de mascar.

Do ponto de vista clinico, tém sido relatadas diversas propriedades do uso da CAP. Essa
substancia tem a¢ao analgésica (DERRY et al., 2013), antioxidante (CHEN et al., 2015), anti-
inflamatéria e anticancer (CLARK; LEE, 2016). Além disso, a CAP tem a¢do na fungao
cardiaca e renal, bem como na reposta da insulina e da glicose, sendo considerado um
antidiabético (PANCHAL; BLISS; BROWN, 2018).

No que tange ao exercicio fisico, tem sido reportada melhora do desempenho fisico com
a suplementagdo de CAP, tanto em ratos (HSU et al., 2016), quanto em humanos (FREITAS et
al., 2018). Em ratos, uma revisao sistematica relatou efeito ergogénico em nove estudos de um
total de 14 (SILVA et al., 2021). A suplementagdo de CAP aumentou o tempo de nado até a
exaustdo na nata¢do, a distancia na corrida, a for¢a contratil e da pegada dos ratos. Além disso,
a CAP aumentou a atividade lipolitica e poupou glicogénio hepatico e muscular.

Em humanos observou-se melhora na capacidade motora forca, resisténcia € no
treinamento concorrente (forga + resisténcia na mesma sessao). A suplementacao aguda de CAP

melhorou o tempo de corrida nos 1500 metros (FREITAS et al., 2018), nos 400 metros e 3000
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metros (COSTA et al., 2020) e o tempo de sustentagdo na velocidade em que se atingiu o
consumo maximo de oxigénio (FREITAS et al., 2019).

O efeito na capacidade motora forca foi relacionado ao volume de treino, no aumento
na quantidade total de peso (quilogramas) levantada [total de repeti¢cdes x quilagem levantada
(kg)] (FREITAS et al., 2018). Outra varidvel mecanica em que se observou efeito positivo com
a suplementagdo aguda de CAP foi no pico de torque em exercicio isocinético (CROSS et al.,
2020).

Somente um estudo foi encontrado abordando os efeitos da suplementagao com CAP
em treinamento concorrente. A suplementagao aguda de CAP resultou em aumento do volume
total (repeticdes x quilagem levantada) no exercicio agachamento realizado até a falha

concéntrica apds uma corrida intermitente em alta intensidade (FREITAS et al., 2019).
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3 MECANISMOS DE ATUACAO DA CAP COMO EFEITO ERGOGENICO

Os exatos mecanismos que explicariam o efeito ergogénico da suplementacao de CAP
no desempenho fisico em humanos ainda sdo desconhecidos. Na literatura (figura 1) tem-se
hipotetizado que o potencial mecanismo seria pela ativagdo do TRPV1 (Receptor de potencial
transitorio vanioide tipo 1 (SILVA et al., 2021). A ativagdo desse canal pela CAP: 1) aumenta
do calcio citosolico, 2) poupa o glicogénio muscular ¢ hepatico, 3) aumenta a oxidacdo e

utilizacao de gordura, 4) gera analgesia e 5) aumenta a liberacao de neurotransmissores.
Figura 1. Potenciais mecanismos de agdo e como a capsaicindides e capsindides

poderiam aumentar o desempenho atlético. TRPV1 = Receptor de potencial transitorio

vaniloide tipo 1.
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O TRPV1 ¢ um canal catibnico ndo seletivo ativado por ligante e com uma
permeabilidade nove vezes superior aos ions de calcio em relagdo aos de s6dio (HOLZER,
2008). O canal pode ser ativado por diversos mecanismos, incluindo temperatura, pH baixo,
deteccdo osmdtica, sabor, pressdo, alongamento, vibragdo, moléculas endogenas e exdgenas
(HUDSON et al., 2016). Embora o TRPV1 tenha sido inicialmente identificado nas fibras
nervosas sensoriais, sua presenca ja foi relatada nas glandulas adrenais, no sistema nervoso, nos
ganglios neurdnios, hipotdlamo, células musculares lisas, nos rins, células B pancreaticas,
figado, coracdao, pulmdes e musculo esquelético (GANNON; LAMBALOT; VAUGHAN,
2016; HUDSON et al., 2016).

Na musculatura esquelética, a CAP ativa o TRPV1 localizado no reticulo
sarcoplasmatico aumentando a liberagdo de Ca' citosolico (LOTTEAU et al., 2013). Esse
aumento da disponibilidade de Ca®" citosolico favorece a interagdio entre os miofilamentos de
actina e miosina, resultando em mais forca/poténcia (LOTTEAU et al., 2013). Em tarefas
relacionadas a resisténcia, o incremento na liberagio e absorcio de Ca’* reduz o efeito da fadiga
e consequente queda do desempenho fisico (LEPPIK et al., 2004).

No sistema nervoso central (SNC), a CAP aumenta a secrec¢do das catecolaminas (LIM
et al., 1997). No sangue, as catecolaminas reagem com os receptores -adrenérgicos no figado
e nos adipocitos, aumentando a glicogenolise e a lipolise (LIM et al., 1997). O resultado € o
aumento de substratos energéticos que podem ser utilizados pelos tecidos periféricos, como
musculos (LIM et al., 1997).

Em ratos foi demonstrado que a suplementagdo de CAP aumentou a resposta das
catecolaminas e consequentemente alterou o metabolismo dos acidos graxos e da glicose
sanguinea (KIM et al., 1997). A concentracio de acido graxo livre aumentou gradativamente e
atingiu seu pico duas horas apds o consumo de CAP. Ja a glicose, aumentou imediatamente,
sendo que uma hora apods seus valores se reduziram para abaixo dos valores iniciais. A
concentracao de glicogénio nao foi significativamente diferente no repouso entre as condi¢des
(CAP vs placebo). Porém, apds 30 minutos de natagao, no grupo que consumiu CAP, a redugao
da concentracdo do glicogénio muscular foi significativamente menor comparado ao grupo
placebo.

Em humanos, o consumo de CAP aumentou significativamente as respostas de
catecolaminas e triglicerol plasmatico, antes do exercicio de longa duracao (1 hora) e baixa
intensidade (~ 60%V0O2max) na bicicleta ergométrica (LIM et al., 1997). Durante o protocolo
houve aumento da adrenalina, do triacilglicerol plasmatico e da oxidagdo do carboidrato

comparado ao grupo placebo.
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Em relagdo a resposta de lactato sanguineo, os estudos com humanos tém reportado
resultados contraditorios. Alguns ndo observaram diferenca significativa no lactato sanguineo
nos momentos pré-exercicio e pos-exercicio, entre as condi¢des (placebo vs CAP). Essa
resposta foi similar tanto nos protocolos de for¢a (FREITAS et al., 2018), quanto de resisténcia
(FREITAS et al., 2018). No entanto, um estudo observou aumento da resposta de lactato entre
as condigdes nos momentos pré- e durante exercicio continuo de baixa intensidade
(~60%V0O2max) na bicicleta ergométrica (LIM et al., 1997).

Em estudos com ratos, a resposta foi antagonica: observou-se redug¢dao do lactato
sanguineo com a utilizacdo aguda da CAP ou substancia similar. No primeiro estudo foi
reportado que o consumo de CAP reduziu a resposta de lactato apés 30 minutos de natagao
(HARAMIZU et al., 2006). No seguinte, no qual se utilizou capsiate, que ¢ outro membro da
familia das capsinoides, houve queda na produgdo anaerdbia de energia durante 6 minutos de
eletroestimulacao (KAZUYA et al., 2014).

No que tange a analgesia, o uso topico de CAP tem sido utilizado em condi¢des
neuropaticas (SILVA ef al., 2021). A agdo analgésica da CAP decorre da sua ligacdo aos
receptores do TRPV1, que dessensibiliza os nociceptores (SILVA ef al., 2021). A ligagdo dessa
substancia aos receptores TRPV1 aumenta o influxo de célcio pelo neurdnio sensitivo, gerando
potenciais de agdo que liberam neuropeptideos nos terminais nervosos periféricos, como a
substancia P (SP) (SZALLASI; BLUMBERG, 1999).

Em protocolos de forga e resisténcia, alguns autores tém levantado a hipdtese de que a
CAP altera o limiar de dor aguda e reduz o desconforto. Nesse sentido, de Freitas et al. (2018)
relataram uma menor percepgao subjetiva de esforgo, apds consumo capsiate durante 4 séries
no agachamento realizado até a falha muscular a 70% 1RM em homens treinados e durante
corrida de curta duragio em adultos fisicamente ativos. E possivel que a suplementagdo possa
ter aumentado o limiar de dor e reduzido o desconforto induzido por exercicios fatigantes,
resultando em ganhos de desempenho.

O ultimo mecanismo associado ao TRPV1 seria pelo amento da liberagdo de
acetilcolina. Além dos outros locais mencionados anteriormente, o TRPV1 também esta
presente nas jungdes neuromusculares. Sendo assim, a CAP, apds se ligar nos receptores
TRPV1, induziria a modulagao pré-sinaptica na jun¢ao neuromuscular, aumentando a liberagao

de acetilcolina (ACh) (SILVA et al., 2021).
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4 MODALIDADES ESPORTIVAS DE COMBATE

No ambito pratico e popular, os termos artes marciais, lutas e modalidades esportivas
de combate (MEC) sdo empregados como sindnimos (PAIVA, 2015). Apesar de ndo haver
consenso entre estudiosos e pesquisadores a respeito da terminologia adequada, diversos
autores sugerem formalmente a divisdo pela facilitagdo didatica e pedagdgica (PAIVA, 2015).
De uma forma sucinta e sem definir qual € a correta, iremos apenas abordar a diferenciagao
conceitual entre elas para direcionar a utilizagdao do termo na tese.

O termo “Luta” tem uma dimensao polissémica, pode remeter a nogao de lutas de classe,
dos trabalhadores, pelos direitos da mulher, pela vida e outros mais (CORREIA; FRANCHINI,
2010). Ou no sentido amplo, se relaciona, no contexto dos embates fisico-corporais, por
intengdes de subjugacdes entre os sujeitos a partir de conflitos interpessoais e, invariavelmente,
por contetidos humanos contraditorios e ambivalentes (CORREIA; FRANCHINI, 2010).

“Arte Marcial” se refere a um conjunto de praticas corporais que sao configuradas a
partir de uma nog¢do aqui denominada de “metafora da guerra” (CORREIA; FRANCHINI,
2010). Sao relacionadas ao regionalismo, objetivando a defesa de uma comunidade. Uma vez
que essas praticas derivam de técnicas de guerra como denota o nome, isto €, marcial (de Marte,
deus romano da guerra; Ares para os gregos). E arte se remete a técnica ou capacidade de fazer
algo (PAIVA, 2015)

As Modalidades Esportivas de Combate sao formas “esportivizadas” das anteriores (arte
marcial e lutas) (CORREIA; FRANCHINI, 2010). Possuem aspectos e conceitos como
competi¢do, mensuragdo, aplicacdo de conceitos cientificos, comparacao de resultados, regras
e normas institucionalizadas, maximizagdo do rendimento corporal (CORREIA; FRANCHINI,
2010). As MEC’s surgiram no final do século XIX, especialmente com as disputas de boxe na
Inglaterra, e ganharam destaque com a inser¢dao nos Jogos Olimpicos, principalmente durante

a “Guerra Fria”(FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2011).
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5 BRAZILIAN JIU-JITSU

A origem do Jiu-Jitsu (JJ) é contraditoria, alguns historiadores sugerem ter sido na India,
onde era praticada por monges budistas ha mais de trés mil anos a.C (RUFINO; MARTINS,
2011). Depois se difundiu para China e Japao (RUFINO; MARTINS, 2011). No Brasil, o
discurso ¢ que o JJ chegou pelas maos de Mytsui Maeda, em Bélem. Posteriormente, Maeda,
mais conhecido como Konde Koma, ensinou Carlos Gracie (LISE; CAPRARO, 2018).

A partir dai, Carlos e seus irmaos dedicaram-se ao estudo e aprimoramento do JJ
(RUFINO; MARTINS, 2011). E principalmente Hélio Gracie, que adaptou o JJ aprendido ao
seu bidtipo mais magro, possibilitando o uso de alavancas contra individuos mais pesados ¢
fortes (RUFINO; MARTINS, 2011). Dai surgiu o Gracie Jiu-Jitsu ou Jiu-Jitsu Brasileiro
(Brazilian Jiu-jitsu), adaptado do Jiu-jitsu japonés (RUFINO; MARTINS, 2011).

No entanto, a literatura cientifica tem questionado esse discurso hegemonico atribuindo
ao Konde Koma e aos integrantes da familia Gracie, pelo principio da modalidade no pais
(LISE; CAPRARO, 2018). Foi constado que, em 1908, ou seja, seis anos antes da chegada do
Konde Koma ao Brasil, os japoneses Sada Miyako e M. Kakiora ensinaram as técnicas dessa
arte marcial aos marinheiros brasileiros (LISE; CAPRARO, 2018). Além disso, as fontes
mostram que o mesmo Sada Miyako ja realizava em teatros da capital federal, lutas
intermodalidades, o que contraria a ideia de que essa ¢ uma premissa dos Gracie (LISE;
CAPRARO, 2018).

Na década atual, o crescimento do BJJ pelo mundo veio, principalmente, por meio do
MMA (Mixed Martial Arts) (RUFINO; MARTINS, 2011). Essa expansdao da modalidade
ocorreu apods as vitorias de Royce Gracie no Ultimate Fighting Championship (UFC), evento
criado por Rorion Gracie, em 1993. Hoje, o UFC ¢ considerado o maior evento de MMA
(RUFINO; MARTINS, 2011).

No contexto esportivo, o BJJ ¢ uma modalidade de combate caracterizada por esforgos
intermitentes de alta intensidade, intercalados por pequenos periodos de pausa (SILVA et al.,
2012). Na competi¢do, o objetivo ¢ vencer a luta por meio de finalizagdes advindas de
estrangulamentos ou chaves articulares ou por pontos realizados pelas técnicas de imobilizagao,
quedas, passagens de guarda e raspagens (SILVA et al., 2012). Os atletas sao subdivididos de
acordo com a graduacdo (faixas) e a massa corporal. E as competi¢des podem ser realizadas

com € s€m qUil’l’lOI’lO.
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6 CARACTERISITCAS DO TREINO PARA POTENCIA

Poténcia ¢ o produto da forca e velocidade e aumentar seus valores ¢ requerimento
critico para o desempenho nos esportes coletivos e individuais (CORMIE; MCGUIGAN;
NEWTON, 2011). Tem sido demonstrado que atletas mais potentes sdo capazes de acelerar e
mudar de direcdo mais rapido e saltar mais alto (SUCHOMEL; NIMPHIUS; STONE, 2016).
Além disso, tem sido indicado que tarefas como chutes, langamentos e quedas sao influenciadas
positivamente pela capacidade de gerar altos valores de poténcia (CORMIE; MCGUIGAN;
NEWTON, 2011). Ademais, a velocidade também ¢ considerada importante em gestos técnicos
esportivos, principalmente quando a massa externa é baixa (JAMES et al., 2018). Dessa
maneira, preparadores fisicos e treinadores estao a procura de meios € métodos para aumentar
e acessar o desempenho neuromuscular em atletas.

Contudo, para otimizar a resposta aguda e potencializar as adaptagdes cronicas alguns
principios devem ser seguidos para a elaboracdo e na execucao do treino para poténcia. Esses
principios se relacionam, por exemplo, com escolha do exercicio, grupo muscular envolvido
(membros superiores vs inferiores), intensidade utilizada, quantidade das repetigdes executada,
tempo da pausa e forma de execucdo (KAWAMORI; HAFF, 2004).

Concerne a escolha do exercicio, recomenda-se que este se relacione com aspectos da
especificidade do treinamento (KAWAMORI; HAFF, 2004). E um desses aspectos ¢ ligado a
similaridade do movimento do exercicio, com o gesto motor especifico da modalidade. Sendo
assim, a literatura sugere que o grau de transferéncia ¢ potencializado quando o exercicio do
treinamento € similar a0 movimento especifico (KAWAMORI; HAFF, 2004).

A forma como ¢ executado, norteada pela velocidade em que as agdes excéntrica e
concéntrica sdo realizadas (GONZALEZ—BADILLO etal.,2014; WILK; GOLAS et al., 2019),
bem como se o implemento (e.g. a barra) ¢ liberado ou ndo (NEWTON, 2011) influenciam nos
parametros mecanicos (forca, poténcia e velocidade). A acdo concéntrica precedida de uma
acdo excéntrica mais lenta e a agao concéntrica executada de maneira controlada resultam em
valores de poténcia inferiores, comparados aqueles obtidos de uma excéntrica e concéntrica
executada mais rapida (WILK et al., 2019). De forma similar, exercicios balisticos em que
ocorrem a liberagdo do implemento resultam em menor desaceleracdo, maior atividade
muscular e maior producao de forga, poténcia e velocidade (NEWTON, 2011).

O grupo muscular envolvido e intensidade tem sido demonstrado influenciar nos valores
de poténcia (KAWAMORI; HAFF, 2004). No agachamento a poténcia ¢ maximizada entre 45-
65%I1RM e no supino reto 30-45%I1RM (KAWAMORI; HAFF, 2004). Em exercicios de
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Levantamento de Peso Olimpico o pico de poténcia ocorre entre 30-90%1RM (FLORES;
SEDANO; REDONDO, 2017; NEWTON, 2011; SUCHOMEL et al., 2014).

Em relagdo ao volume de treino e nimero de repeti¢des, a literatura recomenda um
numero baixo, porque o volume interfere nas adaptagdes neuromusculares. Treinos com baixo
volume (trés séries) propiciaram melhores respostas neuromusculares em seis semanas de treino
para poténcia do que com alto volume (nove séries) (METHENITIS et al., 2020). De forma
similar, foi demonstrado que um treinamento com nimeros baixos de repetigdes (~3 a 5) geram
melhores respostas neuromusculares do que treinos com um maior nimero de repeti¢des (~3 a
9) (PAREJA-BLANCO et al., 2017).

A duragdo da pausa entre as séries favorecem os processos metabdlicos como a
ressintese de fosfocreatina (PCr), o tamponamento de H+ e a remog¢ao do lactato produzido no
meio intra para o meio extracelular (GLAISTER, 2005). Esses processos estao associados com
a manutencdo ou aumento dos parametros mecanicos (e.g. poténcia) na execucdo da série
(GLAISTER, 2005).

Por fim, do ponto de vista metabolico os treinos para poténcia devem enfatizar a via
fosfagénica para ressintese de ATP (KRAEMER; LOONEY, 2012), apesar, da via glicolitica
também contribuir logo no inicio para a ressinte de ATP. Em consequéncia do volume baixo
(poucas repeticdes) e pausas longas, as repostas de lactato durante o treino para poténcia nao
sdo elevadas, quando comparado ao treino com caracteristica mais hipertréfica.

Em suma, para poténcia recomendam-se exercicios que sdo associados com o
desempenho especifico. Faz-se necessario minimizar a queda do desempenho no transcorrer da
série ou entre a mesma. As pausas devem ter duragdo suficiente para minimizar a queda ou

manter o desempenho na série. A via principal para ressintese de ATP ¢ a PCr.
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7 POTENCIA E VELOCIDADE NO BRAZILIAN JIU-JITSU

O desempenho no BJJ ¢ complexo e influenciado pelos aspectos taticos, técnicos, ¢
fisicos, que sdo associados as capacidades fisicas forga, flexibilidade e resisténcia, consideradas
essenciais para o esporte (SILVA et al., 2014). E dentre as capacidades fisicas a forga ¢
considerada uma das mais importantes. No entanto, ¢ dificil determinar qual a manifestacao da
for¢a ¢ mais importante para o BJJ, pois dependera da técnica, tatica do adversario, tipo do
golpe e posicao executada, a capacidade motora forca ¢ considerada determinante no BJJ
(SILVA et al., 2015). No entanto, ¢ inquestionavel o fato de que o desempenho técnico no BJJ
¢ dependente de bom desempenho da forga e poténcia (SILVA et al., 2015).

Na Luta Olimpica, que ¢ um dos esportes de combate com caracteristicas semelhantes
ao BJJ sem quimono, a poténcia ¢ considerada elemento chave para realizagdo dos golpes
(GARCIA-PALLARES et al.,2011). A poténcia e a velocidade sdo importantes principalmente
para atacar, contra-atacar ou defender de um movimento com rapidez. E dependendo do
movimento e situacao da luta a poténcia se manifesta de forma diferente. Em certas situacdes
ela pode ser mais dependente da forca e em outros da velocidade.

No entanto, mensurar a poténcia e velocidade em movimentos especificos ¢ dificil
metodologicamente. Dessa maneira, a literatura tem realizado investigagdes verificando a
associagdo entre a poténcia e velocidade gerada em exercicios ndo especificos, com gesto motor
especificos em algumas MEC (COSWIG et al., 2018).

Especialmente com BJJ sdo poucos os trabalhos relacionados aos parametros mecanicos
poténcia e/ou velocidade, no exercicio SRL (SILVA et al., 2014; DIAZ-LARA et al., 2016).

Em dois estudos mensurou-se a poténcia e a velocidade apds a simulagdo de luta no
exercicio SRL. No estudo de Silva et al. (2014) a poténcia foi mensurada nos momentos pré e
15 minutos apds trés simulagdes de luta. A poténcia ndo foi significativamente diferente entre
os momentos, demonstrando que 15minutos de intervalo entre as lutas pode ser suficiente para
recuperagdo da poténcia no SRL. J& Diaz-Lara et al. (2016) investigou o efeito da
suplementagdo aguda de cafeina no desempenho especifico e no exercicio SRL pré e pos entre
duas simulagdes de lutas. A poténcia reduziu significativamente somente ap6s a segunda luta.
A velocidade apesar de cair nas duas lutas, ndo foi significativamente diferente comparado ao
momento pré luta.

O terceiro também investigou o efeito da suplementagdo aguda cafeina em atletas de

BJJ. Diferente dos trabalhos anteriores, a poténcia e a velocidade foram mensuradas no
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exercicio SRL sem a realizagdo de lutas (DIAZ-LARA et al., 2016). Houve aumento da
poténcia média e velocidade gerada nas 15 repetigdes realizadas no teste.

Adicionalmente, Coswig et al. (2018) demonstraram que o desempenho no teste de
medicine ball (MB), que apesar de ndo mensurar a poténcia ¢ associado com o desempenho
neuromuscular dos membros superiores na luta de JJ. O desempenho no teste de MB explicou
31% da variacdo no desempenho nas quedas, 14% nos estrangulamentos, 24% nas chaves
articulares, 44% na efetividade das acdes (técnicas resultantes em pontos ou finalizagdes) e
27% na efetividade [(n° de acdes efetivas /n° total de agdes) *100)].

Em sintese, os resultados dessas evidéncias apresentadas dao suporte da importancia da

poténcia no desempenho dos atletas no BJJ.
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8 JUSTIFICATIVA

Dentre as diversas capacidades motoras importantes para o desempenho nas MEC de
agarre, a forga e poténcia sao consideradas determinantes para o desempenho atletas no alto
rendimento (SILVA et al., 2012). Por exemplo, no wrestling ou luta olimpica, uma MEC similar
ao BIJ, atletas mais fortes conseguem desempenhar melhor os golpes da luta (GARCIA-
PALLARES et al., 2011). Além disso, os niveis de forga e poténcia sdo considerados fatores
discriminantes nessa modalidade (GARCIA-PALLARES et al., 2011). No BJJ, a for¢a maxima
no supino reto foi significativamente superior nos atletas mais graduados, comparado aos
menos graduados (SILVA et al., 2015).

J4 a poténcia, apesar de ndo ter sido significativamente diferente, observou-se um
tamanho do efeito de moderado (0,5) a grande (1,0) nas intensidades de 30% a 60%1RM entre
os atletas graduados vs menos graduados (SILVA et al., 2015). No judo atletas vencedores
foram mais fortes e potentes que os demais (HARRIS et al., 2020).

Em diversos momentos da luta, tanto para atacar, quanto para defender, a capacidade de
realizar movimentos com poténcia ou velocidade pode ser determinante para o seu resultado
final. Nesse sentido, além da aplicagdo correta dos meios € métodos de treinamento de forma
logica, sistematizada e sequencial, o uso de estratégias nutricionais também poderia contribuir
para complementar e interagir com os efeitos do treinamento para melhora da poténcia e
velocidade.

Investigar se a suplementagdo da CAP pode aumentar a poténcia nos exercicios ¢ de
suma importancia para incrementar a qualidade dos programas de treinamento de atletas de BJJ,
bem como de seu desempenho. Isso porque a poténcia gerada em alguns exercicios nao
especificos (e.g. agachamento e supino reto) ¢ associada com o desempenho especifico em
diversas modalidades esportivas (LOTURCO et al., 2016). Por exemplo, o resultado no teste
de MB foi associado com diversos movimentos especificos do BJJ (COSWIG et al., 2018).

Apesar de ser demonstrado que a cafeina aumenta o desempenho fisico agudo, o
consumo da CAP poderia ser mais vantajoso, por ter efeitos colaterais menos frequentes e
intensos. A cafeina pode resultar em aumento da pressdo arterial, taquicardia, nervosismo,
ansiedade, tremor, redugdo dos niveis de atengo e insonia (LOPEZ-GONZALEZ et al., 2018).
Nenhuns desses efeitos colaterais relacionados a cafeina foram reportados em humanos com o
uso agudo da CAP por via oral e dose del2 mg.

Por fim, no esporte de alto rendimento, devido a alta competitividade, um aumento de

apenas 0,6% na poténcia pode fazer a diferenca no resultado final na competicio (PATON;
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HOPKINS, 2006). Dessa maneira, além das estratégias de treino, o uso de suplementos que
promovam efeito ergogénico, aumentando e/ou minimizando a queda do desempenho fisico

poderia ser vantajoso para o atleta.
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9 OBJETIVO GERAL

Investigar se a suplementagdo aguda de CAP interfere no desempenho mecanico, nas

respostas fisiologicas e no indice de fadiga (IF) em atletas de Brazilian Jiu-Jitsu.

9.1 Objetivo especifico

1. Verificar se a suplementacdo aguda de CAP aumenta o pico de poténcia (PP) e o

pico de velocidade (PV) no exercicio no supino reto livre (SRL).

2. Verificar se a suplementacdo aguda de CAP aumenta a resposta do lactato sanguineo

e do indice de fadiga.
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10 HIPOTESES

H1 - A suplementacado aguda de CAP aumentara o PP e o PV no exercicio SRL.
H2 - A suplementacdo aguda de CAP ndo aumentara a resposta de lactato sanguineo e

do indice de fadiga.
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11 METODOS
11.1 Estudo piloto

A realizagdo de um estudo piloto ¢ uma etapa importante no processo da pesquisa. Com
ele ¢ possivel identificar os pontos fracos e potenciais problemas antes da execucgdo da pesquisa
propriamente dita. No caso dessa tese, o estudo piloto foi determinante, ja que nao foi reportado
nenhum trabalho semelhante, que investigou o efeito agudo da CAP em um protocolo especifico
para poténcia. Dessa maneira, necessitou-se dessa etapa para testar, medir, avaliar e aprimorar
os instrumentos e procedimentos metodoldgicos a serem utilizados na pesquisa principal.

O estudo piloto foi com dez individuos experientes no treinamento de forca na
musculacao e BJJ, com idade média de 25,5 + 3,1 anos, altura de 1,77 £ 0,1lcm e 78,2 + 10,4
kg de massa corporal. Por meio do estudo piloto, realizamos algumas alteragdo e ajustes
metodoldgicos possibilitando maior seguranga para a execucao da pesquisa em si.

A dosagem, tempo da suplementacdo e washout foram as mesmas no estudo piloto e na
pesquisa principal, bem como o exercicio ¢ a intensidade. As diferencas entre o piloto ¢ a
pesquisa foram na pausa, no volume e no tipo de /inear encoder utilizado. A pausa aumentou
de trés para cinco minutos, o volume de trés séries para cinco € a marca do linear encoder foi
trocada, de uma nacional por uma importada.

O delineamento experimental do estudo piloto € apresentado na figura 2 e os principais

achados na se¢ao “Resultados™ da tese.

Figura 2. Delineamento experimental do piloto.

2 . £

Supino reto
3 X 3 repeticOes a 602 da massa corporal pausa 3min

Capsaicina (CAP) ou placebo (P):
Randomizado, duplo cego e cruzado
12mg — 45 min antes do protocolo

- Semana l—5 no grupo Pe S no grupo CAP

- - . Washowur — 7 dias
10 individuos

T Semana 2 -5 no grupo CAPe S no grupo P
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11.2 Participantes

Participaram do estudo 12 atletas de alto rendimento de BJJ do sexo masculino com
idade superior aos 18 anos. Os critérios para serem classificados como atletas de alto
rendimento eram: ser competidor federado; praticar a MEC ha pelo menos trés anos; ser
medalhista (ouro, prata ou bronze) em uma das competi¢des de nivel nacional (Campeonato
Brasileiro) e internacional (Campeonato Mundial, Europeu, Pan Americano ou Sul Americano)
regidas pela Confederacao Brasileira de Brazilian Jiu-Jitsu (CBJJ), ou pela International
Brazilian Jiu-Jitsu Federation (IBJJF).

Os critérios de exclusdo foram: 1) ndo possuir nenhuma lesdo que limitasse a execugao
parcial e/ou total dos testes propostos e ja estar familiarizado com os exercicios e 0 método
utilizado no experimento; 2) ndo utilizar suplemento contendo cafeina, creatina, beta
alanina/carnosina ou ion bicabornato nos dois meses anteriores ao inicio do estudo; 3) estar
utilizando esteroides anabdlicos.

Na tabela 1 s3o apresentados os dados das caracteristicas antropométricas dos atletas de

BJJ.

Tabela 1. Variaveis antropométricas dos atletas (n =12).

Variaveis Média e DP
Idade (anos) 243+1,5
Altura 1,74 £ 0,1
Massa corporal total (kg) 75,7+ 10,1
Massa magra (kg) 64,5+6,5
Massa gorda (kg) 8,2+3,9
Percentual de gordura (%g) 10,2 +3,6

11.3 Cuidados éticos

O projeto foi submetido & aprovagio do Comité de Etica, via plataforma Brasil (n°
24624919.3.0000.5149). Apds aprovagdo, realizou-se contato com os atletas para informar a
respeito dos procedimentos da pesquisa. A participagdo teve carater anonimo e voluntario,

condicionada a assinatura do Termo de Consentimento Livre Esclarecido.
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12 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

O estudo consistiu de um experimento duplo-cego e randomizado com grupos paralelos
e controlado por placebo. Os voluntarios foram divididos em dois grupos: 1) capsaicina (CAP)

e 2) placebo (P).

12.1 Suplementac¢io de capsaicina

O grupo suplementado com CAP recebeu doze miligramas de capsaicina purificada 45
minutos antes do inicio do protocolo. A dosagem e tempo foram determinados baseados em
estudos anteriores, que demonstraram aumento da motilidade géstrica com doses superiores
(FREITAS et al., 2018). O grupo suplementado com placebo recebeu a mesma dose e numero
de cépsulas com substancias inertes. Todas as cépsulas tinham a mesma cor e tamanho. Os
protocolos foram realizados com sete dias de diferenca entre eles para induzir o washout (tempo

de elimina¢do do componente quimico da CAP do organismo) (BELZA; JESSEN, 2005).

12.2 Controle alimentar

Com o objetivo de minimizar o efeito da alteracdo da massa corporal nos testes e
execucdo dos protocolos, as medidas antropométricas (massa corporal, estatura e composi¢ao
corporal) foram monitoradas anteriormente ao inicio do experimento. Um nutricionista realizou
o controle da variavel interveniente alimentacdo. O consumo alimentar foi analisado, por meio
de preenchimento de recordatorios alimentares. Estas anélises comecaram 2 semanas antes do
inicio do experimento. Em seguida o nutricionista adequou a distribuicdo de macro e micro
nutrientes para cada atleta. Até o dia do experimento foi verificada a massa corporal e
percentual de gordura para ajuste do plano alimentar, caso necessario. Os recordatdrios foram
realizados com auxilio de fotos em tamanho real dos alimentos que constarem na listagem
reportada pelos atletas.

O consumo energético e de macro nutrientes foi analisado pelo software Virtual
NutriTM (Sao Paulo, Brasil). O consumo de 4gua foi permitido e controlado durante as sessdes

experimentais.
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12.3 Experimento

Cada voluntario realizou trés visitas ao local do experimento em dias diferentes, mas
sempre nos mesmo horarios, entre 10h e 11h. (Figura 2). Em todas as visitas a temperatura
ambiente foi controlada (20°C e 24°C). A primeira visita ocorreu uma semana anterior ao inicio
da coleta experimental e realizou-se: 1) avaliagao antropométrica e 2) determinacao do pico de
poténcia nos exercicios supino reto livre. Na segunda e terceira visita os atletas foram divididos
de forma randomizada e divido em dois grupos: 1) suplementado com CAP ou 2) com placebo
e realizaram os protocolos para poténcia. A segunda e terceira visita ocorreram com sete dias
uma da outra. No momento pré foi coletado lactato sanguineo (LAC) e ingerida as capsulas
com CAP. Em seguida (45 minutos) os atletas executaram os protocolos para poténcia. O PP
foi mensurado em cada repeticdo. O LAC foi coletado nos momentos pré e pos (3° minuto). Em
todas as coletas, os voluntarios estavam “cegos” para os dados dos pardmetros mecanicos. Além
disso, o pesquisador que coletou os dados mecanicos estava “cego” em relagdo as substancias

(CAP ou placebo). Houve incentivo verbal em todas as séries executadas.

Figura 3. Delineamento experimental.
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12.4 Avaliacdo Antropométrica

Para medir a estatura dos voluntarios utilizou-se o altimetro da balanca Filizola® com
precisdo de 0,1 cm. A composi¢do corporal, massa corporal (kg) total, massa magra (kg), massa
gorda (kg), percentagem de gordura corporal (%g) mediu-se com um aparelho de

bioimpedancia  Tanita Ironman BC-1500® (HETZLER et al., 2006).

12.5 Identificacido do pico de poténcia

O pico de poténcia (PP) foi mensurado no exercicio supino reto livre (SRL).
Inicialmente, os atletas realizaram uma parte preparatéria geral (PPG) que consistiu de cinco
minutos de bicicleta em baixa intensidade (Monark®, 0.5 kp, 60 rpm). A parte preparatoria
especifica (PPE) consistiu de uma série de cinco repeticdes com 40%MC.

Apds cinco minutos de intervalo, os atletas executaram o teste para identificagdo do PP
no exercicio SRL. A parte preparatdria no SRL foi realizada com uma quantidade de massa
externa (kg) total (barra + anilha) referente a 40% da massa corporal (LOTURCO et al., 2016).
Foram realizadas duas séries de trés repeticdes com pausa de um minuto entre as séries € cinco
minutos entre os exercicios (LOTURCO et al., 2016). Na identificagdo do PP, a cada tentativa
foi incrementado 10% da massa total, até os atletas atingirem o PP e posteriormente ocorrer
uma queda (LOTURCO et al., 2016).

A média das trés repetigdes foi utilizada para comparagdo. O pico de poténcia e da
velocidade foi mensurado por meio de um linear encoder (modelo Speed4lift ®) previamente

validado pela literatura (FONSECA et al., 2016).

12.6 Procedimentos metodoldgicos no supino reto livre (SRL) e protocolo experimental

Os atletas executaram exercicio supino reto livre (SRL) com a pegada padronizada para
cada avaliado, na qual foi a partir do afastamento das maos na largura dos ombros com os
cotovelos estendidos e os ombros aduzidos horizontalmente. Este procedimento foi executado
antes da execuc¢dao da primeira série. O exercicio iniciou com os bragos estendidos e
posteriormente foi realizada a agdao excéntrica, de forma controlada por um metromero, com
uma duragdo de 2 segundos. Os voluntarios foram instruidos a realizar o movimento de
empurrar a barra 0 mais rapido possivel, sem liberar a barra das maos (GONZALEZ-BADILLO

et al., 2014). O protocolo para ambos as condigdes consistiu de quatro séries, com cinco
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repeti¢des em cada, com 60% da MC e pausa de 5 minutos entre as séries. Para garantir que a
amplitude de movimento se mantivesse similar na fase excéntrica entre as repeti¢cdes, 0s

voluntérios foram instruidos a encostarem a barra no peito.

Figura 4. Supino reto livre (SRL); A - Posicao inicial e B — posicao final.

12.7 Mensuracao do lactato

Para a mensurac¢ao da resposta do La sanguineo, o sangue foi coletado no dedo indicador
apos perfuracdes com lancetas esterilizadas e descartaveis da marca Accu-Chek Softclix® Pro
(Roche® Diagndstica, Jaguaré, SP, Brasil) nos momentos pré e 3° minuto apds o protocolo de
exercicios. Foram utilizados 30ul de sangue coletados através de capilares heparinizados e
analisados no aparelho portatil Accusport®. Estudo prévio demonstrou a acuracia e

confiabilidade desse aparelho para uso em campo (BALDARI et al., 2009).
12.8 indice de fadiga
O indice de fadiga foi calculado com a seguinte féormula: IF = (valor da 4* série/ valor

da 1% série) x 100. Maiores valores de % de IF indicam maiores indices de fadiga (DIPLA et

al., 2009).
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13TRATAMENTO DOS DADOS

Estatisticas descritivas [média + desvio padrdo e intervalo de confianga (IC)] foram
utilizadas para sumarizar os resultados das varidveis dos estudos. A normalidade dos dados foi
verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. A identificagdo do PP foi por meio de um ajuste
polinomial de segunda ordem. Para comparar a diferenca do PP entre as condigdes e séries
utilizou-se a analise de variancia two-way (ANOVA) com medidas repetidas, seguida do teste
post hoc de Bonferroni. Para comparar a diferenca da média de todas as séries do PP e PV, das
respostas do LAC e do IF utilizou-se o teste ¢ pareado de Student. Para verificar a magnitude
das diferencas entre as comparagdes foi calculado o tamanho de efeito (TE) utilizando o Cohen
d e delta percentual (A%). A magnitude do valor de d foi de até 0,20 baixo efeito, 0,50 efeito
médio e acima de 0,80 efeito grande (ESPIRITO SANTO; DANIEL, 2017). O erro padrio da
estimativa (EPE) (EPE = VSD 1- ICC) e a minima diferenca detectavel (MDD) (EPE x 1,96 x
\2) foram utilizados para determinar o efeito real da suplementago. O teste qui-quadrado foi
utilizado para verificar a diferenga da propor¢ao entre os individuos que obtiveram ou nao efeito

positivo. Em todas as andlises foi adotado um nivel de significincia de p < 0,05.
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14 RESULTADOS DO ESTUDO PILOTO

A tabela 2 apresenta os resultados do estudo piloto da comparacao do PP, no exercicio
supino reto em praticantes de musculagdo, entre as condi¢cdes P vs CAP. Houve diferenca
significativa no pico de poténcia entre as condig¢des (t=3.3; gl =9; p <0,009). A suplementagao

aguda de CAP propiciou aumento de 9% e TE pequeno no PP.

Tabela 2. Resultado do efeito da suplementacdo de CAP no pico de poténcia (Watts),
no exercicio supino reto em praticantes de musculacao e BJJ.

CE DP A% TE (IC95%) Classificagdo

P(n=10) 792+ 188
8%
CAP (n=10) 860 +218*

0,3

(-0,1720,85) L edueno

* = p < 0,05. Legenda: DP = desvio padrio; CE = Condi¢io experimental; P = Placebo; CAP =
Capsaicina; TE = Tamanho do efeito. Dados expressos como média e + desvio padrdo (DP).

Na tabela 3 sdo apresentados os valores individuais do PP, bem como a diferenca
percentual e o TE entre as condi¢des P e CAP. Em 50% do total da amostra, o valor do PP com
a suplementacdo de CAP foi superior ao valor da MDD, indicando também efeito positivo da

suplementagdo (Tabela 2).
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Tabela 3. Respostas individuais do pico de poténcia (watts) no estudo piloto.

CAP - P TE AMDD
Alleta P CAP (A%)  (Interpretacdo) SouN

1 653+21.0 62901: 38 1.48 N*
’ (6%)  (Muito Grande)

2 8574347 ?g 3 114 1,09 S

’ (13%) (Grande)

3 6954635 85699; 174 207 S
’ (25%)  (Muito Grande)

4 1176+ 74,0 1330; 155 2.25 S
’ (13%)  (Muito Grande)

5 828435 82773 6* 45 1.82 S
’ (5%)  (Muito Grande)

6 843375 83794 6* 31 0,64 N*
) (4%) (Médio)

7 7264388 82303 ; 107 2.76 S
’ (15%)  (Muito Grande)

8  520+103 552450 23 1.36 N*

(4%)  (Muito Grande)

9 631102 %ﬂf 5 0,38 N*
’ (-1%) (Pequeno)

10 981+166 0 3 0,07 N
’ (0%)  (Insignificante)

Dados sdo expressos como média e + desvio padrao (DP).

A analise de variancia com dois fatores demonstrou que houve efeito da suplementacao

de CAP nos valores do pico de poténcia (F(1,9) = 10,969; p = 0,009), mas sem interagao entre

séries e condi¢do (F(1,9)=0,297; p = 0,599).
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15 RESULTADOS DA PESQUISA PRINCIPAL

A figura 6 apresenta o resultado do ajuste polinomial de segunda ordem utilizado para

identificar em qual %MC o PP foi maximizado. Houve um melhor ajuste a 60%MC (R?=0,97).

Figura 6. Relagdo entre poténcia e %MC com respectiva identificacdo do
PP em atletas de BJJ.

530
y =-0,08x>+9,7214x + 191,64
510 R*=0,9651

490
470
450 ¢ L4
430
410

390

Pico de poténcia (Watts)

370 °

350
40 50 60 70 80 90 100

Percentual da massa magra (%MC)

PP = pico de poténcia, %MC = percentual da massa corporal, BJJ = Brazilian Jiu-jitsu.

Na tabela 4 sdo apresentados os valores dos macronutrientes e total de calorias entre as
condi¢des P e CAP. Nao houve diferenga significativa no consumo dos macronutrientes € no

total de calorias entre os grupos.

Tabela 4. Composicao dos macros nutrientes e total de calorias.

Macro nutriente ~ Placebo (n=12)  Capsaicina (n = 12) p

Carboidrato 2432+ 114 2454 £ 115 0,96
Proteinas 188,0 £ 90 191,9 + 89 0,92
Lipideos 82,7+43 84,8 +43 0,91

Total de calorias 2468+ 987 2512+ 977 0,92
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Na tabela 5 sdo apresentados os resultados da comparacdo do PP, no exercicio supino
reto livre entre as condi¢des experimentais P vs CAP. Houve diferenca significativa no PP entre
as condicdes (P vs CAP) (t=5.6, df =11; p =0,0002). Observou-se aumento de 4,4% no PP e

tamanho do efeito pequeno.

Tabela 5. Resultado do efeito da suplementagdo de CAP no pico de poténcia (Watts), no

exercicio supino reto em atletas de BJJ.

CE DP A% TE (IC95%) Classificacao
P(n=12) 504 + 48 03
0 b
4% (0,551,059 Pequeno
CAP (n=12) 526 + 60*

* =p <0,05. Legenda: DP = desvio padrdo; CE = Condigdo experimental; P = Placebo; CAP = Capsaicina; TE
= Tamanho do efeito. Dados expressos como média e + desvio padrdo (DP).

Na tabela 6 sdo apresentados os resultados da comparacdo do PV, no exercicio supino
reto entre as condigdes experimentais P vs CAP. Houve diferenca significativa no PV entre as
condi¢cdes (P vs CAP) (t = 6.6, df =11; p < 0,0001). Observou-se aumento de 7,7% no PV e

tamanho do efeito médio.

Tabela 6. Resultado do efeito da suplementacao de CAP no pico de velocidade (m/s),

no exercicio supino reto em atletas de BJJ. (N = 12)

Condicao experimental DP A% TE (IC95%) Classifica¢ao
P (n=12) 1,34+ 0,12 0.5
0 > A1
7,3% (0.32 a 1,30) Médio
CAP (n=12) 1,40 £0,11%*

* =p < 0,05. Legenda: DP = desvio padro; P = Placebo; CAP = Capsaicina; TE = Tamanho do efeito. Dados
expressos como média e + desvio padrao (DP).

Na tabela 7 sdo apresentados os resultados individuais da comparacao do PP entre as
condigdes P vs CAP. O teste qui-quadrado mostrou diferenca significativa entre o percentual
dos voluntarios que obtiveram efeito com a suplementagdo (p = 0,021). Dos doze individuos,
em dez observou-se efeito positivo com a suplementagdo de CAP, o equivalente a 83% do total

da amostra. O aumento do PP expresso em percentual variou de 2% a 10%. Contudo, em 1
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individuo observou-se queda de 1% e em outro os valores mesmo sendo superiores ndo foram

acima da minima diferenca detectavel (MDD) calculada individualmente.

Tabela 7. Respostas individuais do pico de poténcia (watts) nos atletas de BJJ.

Alleta P CAP CI(AAI‘)%_) ! (InterJrEtagéo) g\(/fl],:l) g
1 576 £75 570 +25 (:f;i ) (G;gfde) N*
2 68925  TI8+7 (Zﬁf) Muit (f‘éran o S
3 51713 5359 (3150) (Grﬁde) S
4 517+16 53311 (3102) (Grla’r?de) S
S 416+27  424:11 (ZZA)) (Pe?lﬁgno) N
6  475+7 48710 (2’1520 " (Grﬁ 10 S
7 476+ 14 S07£7 (3‘;)) (Muitozérande) S
8 513:21  535+17 (5024) (Gr{a’r?de) S
o 3383=5 0 36810 (1?);) (Muit03 grande) S
10 517+44  S561+16 (;;)) (Grﬁde) S
11 480+7,0 S13+12 (7302) : (Muitoz’gran w S
12 544+13 570+ 16 (52;)) (Grtfde) S

Legenda: P = placebo; CAP = Capsaicina; MDD = Acima da minima diferenca detectavel; S = sim, N
= ndo, CAP — P = Diferenca absoluta entre as condigdes; A% = Diferenca relativa; TE = Tamanho do efeito, * =
Inferior ao valor da MDD. Dados expressos como média e + desvio padrao (DP).

Na tabela 8 sdo apresentados os resultados individuais da comparagcdo do pico de

velocidade entre as condigdes P vs CAP. O teste qui-quadrado mostrou diferenca significativa

entre o percentual de voluntarios que obtiveram efeito com a suplementacao (p = 0,021). Dos

doze individuos, dez obtiveram efeito positivo com a suplementacao de CAP, o equivalente a
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83% do total da amostra. O aumento do PV variou de 3% a 10%. Contudo, em dois individuos

nao se observou efeito da suplementa¢ao de CAP.

Tabela 8. Respostas individuais do pico de velocidade (m/s) nos atletas de BJJ.

CAP-P TE TMDD
Atleta P CAP (A%)  (Interpretagdo) SouN
0,00 0300 %
L 1472001 1472002 oh (Médio) N
0,05 14
2 1AT£002 146+002 0 (Muito S
¢ Grande)
0,06 1,0
3 1,39+0,04 1,45+0,02 (4%) (Grande) >
0,00 0,3 *
4 1,33+0,02 1,33+0,03 (0,0%) (Pequeno) N
0,09 1,2
5 1,31+0,09 1,40+0,04 (7%) (Grande) >
0,03 2,4
6 1,52+0,01 1,55+0,03 (2’0/) (Muito S
0 Grande)
0,08 -0,6
7L225004 1302002 o0 (Médio) 5
0,06 1,0
8 1222003 1284004 g (Grande) S
0,09 3,9
9 120%001 128+003 " (Muito S
0 Grande)
0,08 1,2
10 1,46+£0,06 1,54+0,04 (6%) (Grande) S
0,08 2,9
11 1,17+£0,02 1,24+0,03 (7’0/) (Muito S
0 Grande)
0,08 -0,4
12 1,44+003 1,52+0,02 (5%) (Pequeno) S

Legenda: P = placebo; CAP = Capsaicina; MDD = Acima da minima diferenca detectavel; S = sim, N

=nio, CAP — P = Diferencga absoluta entre as condi¢des; A% = Diferenca relativa; TE = Tamanho do efeito, * =
Valor inferior a MDD. Dados expressos como média e + desvio padrao (DP).

Na figura 7 sdo apresentadas as médias do PP em cada série. A analise de variancia com
dois fatores demonstrou que houve efeito da suplementagao de CAP no PP (F,11) = 30,886; p

=0,001), mas sem interagao entre séries e condicao (F(1,11) = 0,848; p = 0,49).
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Figura 7. Valor do PP entre as séries nas condi¢des P ¢ CAP

—- Placebo

1 1 -8- Capsaicina

PP = pico de poténcia, P = Placebo, CAP = Capsaicina. Dados s@o apresentados como média + desvio padrao.

* Diferenca significante entre P (p < 0,05)
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Na figura 8 sdo apresentadas as médias do PV em cada série. A andlise de variancia com

dois fatores demonstrou que houve efeito da suplementacdo de CAP no PV (Fq,11)=43,238; p

=0,001), mas sem interagao entre séries e condi¢ao (F1,11)=1,142; p = 0,34).

Pico de velocidade (m/s)

Figura 8. Valor do PV entre as séries nas condigdes P e CAP

—- Placebo

-&- Capsaicina

PV = pico de velocidade, P = Placebo, CAP = Capsaicina. Dados sdo apresentados como média + desvio padrao.

* Diferenca significante entre P (p < 0,05).
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A figura 9 apresenta as respostas de LAC sanguineo entre as condi¢des € momentos.
Nao houve diferenca significativa nos valores de LAC sanguineo entre as condigdes nos
momentos pré (p > 0,999) e pos-protocolo (p = 0,358). Houve aumento significativo nos valores

de LAC entre os momentos pré e pds protocolo, tanto para o grupo P (p = 0,001), quanto para
o CAP (p <0,001).

Figura 9. Respostas do LAC sanguineo nos momentos pré e pds-protocolo para poténcia

entre o grupo P vs CAP.

*%*

Y T

Lactato mmol/l
FN
1

préP pré CAP posP po6sC AP
Momentos
Legenda: pré P = momento pré-placebo, pré CAP = momento pré capsaicina, posP= momento pos placebo,

p6s CAP= momento pods capsaicina.
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Na figura 10 sdo apresentados os valores do indice de fadiga entre as situagdes
experimentais (P vs CAP) para o PP. Nao houve diferenca significativa (t = 0,70; df = 22; TE
=-0,28, p = 0,49) entre os grupos P (103 = 7,5; IC % jnr = 98 e IC *° p= 107) e CAP (101 +
3,8; IC #inr =98 € IC *° 4p=103).

Figura 10. Valores individuas do IF para o PP entre as condi¢des P vs CAP.
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Legenda: IF = indice de fadiga; PP = Pico de poténcia; P = placebo; CAP = capsaicina
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Na figura 11 sdo apresentados os valores do indice de fadiga entre as situagdes
experimentais (P vs CAP) para o PV. Nao houve diferenca significativa (t = 0,45; df = 22; TE
=0,18; p=0,66) entre os grupos P (102 £ 5,4; IC %> inr = 98 ¢ IC *° gp=105) e CAP (102 = 3,0;
IC % ine = 101 ¢ IC *° qp=104).

Figura 11. Valores individuais do IF para o PV entre as condi¢des P vs CAP.
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16 DISCUSSAO

O presente estudo investigou se a suplementagao aguda de CAP interfere no
desempenho mecanico, nas respostas de lactato sanguineo e no indice de fadiga (IF) em atletas
de BJJ. O principal achado do estudo foi que a suplementacdo aguda de CAP aumentou o
desempenho mecanico, comparado ao grupo placebo no exercicio SRL. J4 a resposta do LAC
sanguineo e o IF ndo se diferiram entre as condi¢gdes (P vs CAP), somente o LAC aumentou
significativamente entre os momentos pré € pos intervengao.

Comparado aos outros tipos de treinamento e esportes, poucos estudos sdo reportados
relacionados a investigagdo do efeito agudo de suplementos, no desempenho fisico em esportes
de combate. No que tange a suplementacdo com efeito estimulante, a maioria dos trabalhos com
esportes de combate foram realizados com cafeina (LOPEZ-GONZALEZ et al., 2018). Recente
revisdo demonstrou efeito positivo com a suplementaciao aguda de cafeina em atletas de judo,
tae-kwon-do, luta olimpica e BJJ (LOPEZ-GONZALEZ et al., 2018). Do numero total de
estudos analisados, trés foram com BJJ, contudo nenhum deles investigou a resposta aguda
especificamente com protocolo para poténcia.

Para o nosso conhecimento, esse foi o primeiro estudo que investigou o efeito da
suplementagdo aguda de um suplemento estimulante no PP e PV, no exercicio SRL e utilizando
protocolo especifico para poténcia. Apesar do crescente nimero de estudos sobre o efeito agudo
da CAP, este foi também o primeiro com atletas de uma modalidade de esporte de combate.

Devido a escassez de estudos especificos sobre CAP em atletas e protocolo para
poténcia, nossos resultados foram comparados com os achados de trabalhos anteriores que
utilizaram a CAP de forma aguda em humanos, porém com diferentes protocolos € com
resultados das revisdes do efeito agudo de cafeina, citrulina e pré-treino. Apesar de algumas
semelhancas e diferengas nos mecanismos de acao entre os suplementos (cafeina, citrulia e pré-
treino) foram publicadas revisdes sistematicas relacionadas ao efeito dessas substincias na

poténcia. Por fim, discutimos o efeito da CAP na resposta de lactato e no indice de fadiga.

16.1 Eficacia da suplementac¢io aguda de CAP no desempenho mecianico

Os resultados do estudo confirmam a primeira hipotese, de que a suplementacao aguda
de CAP aumentaria o desempenho mecanico no exercicio SRL. Houve efeito da suplementagao
de CAP em cada série (figura 4 e 5) e nos valores médios de todas as séries, tanto para o PP

(tabela 2), quanto para o PV (tabela 3). A magnitude do aumento de todas as séries foi de 4,4%
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e7,7% e o TE de 0,2 ¢ 0,5 para o PP e PV respectivamente. Quando analisado individualmente
o efeito ocorreu em 83% dos atletas para ambas as varidveis mecanicas.

Somente dois estudos foram encontrados na literatura que mensuraram o PP ¢ PV em
atletas de BJJ no exercicio SRL (DIAZ-LARA et al., 2016). Contudo, em ambos os trabalhos
a suplementag¢do aguda foi com cafeina e os protocolos ndo foram especificos para poténcia.

No primeiro trabalho, apesar da mensuracdo da poténcia e velocidade terem sido
realizadas com poucas repetigoes (duas), elas foram mensuradas pré e pos simulagao de luta e
somente com uma série (DIAZ-LARA et al., 2016). Todavia, houve aumento significativo na
poténcia e velocidade com a suplementagdo de cafeina. Esse aumento foi de 6% e TE = 0,4 para
a poténcia e 1% e TE = 0,2 para a velocidade.

Ja no segundo estudo do mesmo autor, o protocolo utilizado foi com um nimero maior
de repetigdes (15 rep) e assim como no anterior foi realizada somente uma série (DIAZ-LARA
et al., 2016). Mesmo assim, também se observou efeito ergogénico da cafeina nos parametros
mecanicos. Os valores do A% e TE para a poténcia maxima e média da poténcia foram de 10,5%
e 0,5 ¢ 7,5% e 0,3 respectivamente. Para a velocidade méaxima o A% foi de 5,6% e o TE = 0,10.

Outro suplemento que tem demonstrado efeito na poténcia ¢ a citrulina. Recente meta-
analise identificou beneficio dessa substancia em exercicios para poténcia (TREXLER et al.,
2019). Apesar do TE relatado ter sido trivial (0,04) e a amostra nao ser constituida por lutadores,
os autores ressaltaram que os efeitos podem ser relevantes para atletas (TREXLER et al., 2019).

Outra classe de suplemento, bastante utilizado por atletas e praticantes de exercicios € o
pré-treino (HARTY et al, 2018). Uma revisdo relacionada a esse produto demonstrou
resultados controversos na poténcia (HARTY et al., 2018). Foram reportados valores do TE
variando de 0,29 a 0,53 para a poténcia e 0,83-0,86 para o PV. Essa maior variabilidade nos
resultados pode ser devido a mistura de vérias substancias no produto. Tornando dificil saber
qual delas induziu efeito positivo, ou se foi sinérgico.

Especificamente com a CAP, no ambito do treinamento, diversos estudos tém
demonstrado efeito ergogénico no desempenho fisico, com a suplementacdo aguda dessa
substancia em diferentes capacidades motoras (FREITAS et al., 2018), bem como em variados
tipos de protocolos experimentais (FREITAS et al., 2019). Porém, nenhum protocolo até o
presente momento foi para a poténcia e com atletas de MEC.

No que tange a capacidade motora forca foram encontrados trés estudos. No primeiro,
Freitas et al. (2018) compararam o efeito agudo da suplementacdo de CAP na dosagem de
12mg, na quantidade total de massa levantada (massa total x repeti¢des), em individuos com 1

ano de treinamento de forca e frequéncia semanal de 3 vezes por semana. O protocolo consistiu



53

em realizar quatro x até a falha concéntrica, com uma intensidade de 70%1RM, no exercicio
agachamento com pausa de 90 segundos entre as séries. A quantidade total de massa levantada
e o numero total de repetigdes nas séries foram maiores significativamente no grupo
suplementado com CAP (¢ = 3,88, p = 0,002) comparado com o grupo placebo. O tamanho do
efeito encontrado foi moderado para a massa total (d = 0,68) e para o nimero de repeti¢des (d
= 0.60). O grupo suplementado com CAP levantou 19% a mais de massa total. O resultado
desse estudo demonstrou que a suplementagdao aguda de CAP aumenta o volume de treino
quando expresso pelo numero de repeti¢des.

No segundo relacionado a capacidade motora forga, os autores investigaram o efeito
agudo da suplementacdo de CAP em um protocolo com duragdo de quatro minutos realizado
no aparelho isocinético de extensao de joelho, em estudantes ativos recreacionalmente (CROSS
et al.,2020). As variaveis quantificadas foram o pico de torque, o indice de resisténcia muscular
(somatorio do torque) e de indice de fadiga. Diferente do estudo anterior, a suplementacao de
CAP foi por meio de uma goma de fruta picante com a dosagem de 1,2 mg. A produgdo de
torque foi significativamente maior (p = 0.04; d = 0.80) com a suplementagdo de CAP (126,0
+ 40,4 N.m™) vs com placebo (118,8 = 41,3 N.m™") e 5% mais elevada. Esse efeito positivo
ocorreu em 6 dos 9 sujeitos, o equivalente a 67% da amostra. Nao houve diferenca significativa
no torque somado (8012 + 2771 vs. 7823 £ 2611 N.m''; d = 0,45) ou indice de fadiga (56,0 +
17,1 vs 48,7 + 21,0%; d = 0,46) entre os grupos CAP vs placebo, respectivamente.

Em contrapartida, o terceiro estudo nao relatou efeito ergogénico com a suplementacao
de CAP em exercicios de for¢a. Piconi et al. (2019) investigaram o efeito agudo da
suplementagdo de CAP (12 mg) no desempenho de trés exercicios de forca comuns da marca
Crossfit®. Foram selecionadas para o estudo seis mulheres com histérico de pratica de 9,8 £2,6
meses (frequéncia de trés treinos por semana) e participantes em competicdes regionais e
nacionais da modalidade. O protocolo de teste consistiu de 3 rounds de 3 séries de 1 minuto de
execucdo dos exercicios deadLift, hang power clean e clean & jerk, com 1 minuto de pausa
passiva entre os rounds e as séries. O desempenho foi quantificado e comparado pelo somatorio
do nimero total de repeti¢des de cada exercicio. Nao houve diferenca significativa no nimero
de repeti¢des entre as situagdes placebo (192,67 + 14,46) e CAP (186,0 = 4,94) (p=0,089). Em
relacdo a diferenca percentual, houve uma reducdo média de 3,1 £+ 5,2% na quantidade total de
repeti¢cdes realizadas no grupo suplementado com CAP, comparado com o placebo. Houve
aumento de 2% somente em duas voluntarias, o que correspondeu a 33% da amostra.

Para a capacidade resisténcia foram encontrados seis estudos e assim como na forga os

resultados reportados foram contraditorios. Dos seis, em trés houve efeito positivo com a
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suplementagdo aguda de CAP e nos demais ndo se observou efeito ergogénico com o uso da
substancia.

Desses trés trabalhos que relataram efeito positivo, dois sdo do mesmo grupo de
pesquisa. O primeiro estudo investigou o efeito da suplementagdao aguda de CAP (12 mg) no
desempenho na corrida de 1500 metros em individuos fisicamente ativos. E o tempo para
percorrer essa distancia foi significativamente menor (t = 3,316, p = 0,009) com a
suplementagao da CAP (371,6 £40,8 segundos) em comparagdo com a condi¢ao placebo (376,7
+ 39 segundos) e a diferenca percentual foi de 1% (FREITAS et al., 2018). O outro trabalho,
também com individuos fisicamente ativos e seguindo a mesma dosagem (12 mg) comparou o
tempo de exaustdo em um protocolo intermitente de alta intensidade. O tempo de exaustdo foi
maior no grupo CAP (1530 + 515 segundos vs placebo (1342 + 446 segundos; p <0.001), com
uma diferenga de 12% entre as condi¢des. Nesse mesmo estudo, o efeito positivo ocorreu em 9
dos 13 voluntarios do estudo, o equivalente a 69% da amostra.

O terceiro estudo demonstrando efeito ergogénico investigou o efeito agudo de um
andlogo de CAP na dosagem de 12 mg, no tempo nas distancias de 400 e 3000 metros em
adultos fisicamente ativos (COSTA ef al., 2020). Houve efeito positivo da suplementacdo de
CAP tanto no desempenho dos 400 metros quanto nos 3000 metros. Nos 400 metros, o tempo
na condi¢ao de consumo da CAP foi de 66,4 £+ 4,2 segundos e placebo 67,1 £+ 4,8 segundos. O
TE foi muito pequeno 0,16 e 0 A% = -1,0. Na distancia de 3000 metros, o tempo para o grupo
CAP foi de 893,9 + 46,8 segundos e placebo = 915,2 + 67,6 segundos, o TE foi grande 1,30 e
0A%=-2,2.

Dentre os trabalhos que ndo observaram efeito ergogénico com a suplementacao aguda
de CAP, no primeiro treze individuos (homens e mulheres) ativos recreacionalmente realizaram
um teste até a exaustdo na bicicleta na intensidade ~ 90%Vo2max (LANGAN; GROSICKI,
2020). A suplementagdo de CAP foi por meio de uma goma de fruta picante com a dosagem de
1,2 mg. Nao houve diferenca significativa no tempo de exaustdo entre as condi¢des placebo
(487,8 £ 187,7 segundos) e experimental (CAP) (517,5 + 258,4 segundos). A diferenga
percentual foi de 6% e o TE de 0,1.

No seguinte, comparou-se o desempenho em um protocolo intervalado utilizando uma
bicicleta, em um ambiente quente (40°C e humidade relativa de 50%) (GIBSON;
WRIGHTSON; HAYES, 2019). A solu¢ao de CAP foi administrada com uma concentragao de
0,2% contendo molho de pimenta vermelha diluido em agua destilada. Ndo se observou efeito

no desempenho dos sprints na bicicleta com a suplementagao de CAP.
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O terceiro estudo comparou o efeito da suplementa¢do aguda de CAP no tempo de
exaustdo em uma corrida continua na intensidade de 90% VO2max (PADILHA et al., 2020).
A dosagem da CAP foi de 12 mg. Os voluntarios foram corredores treinados recreacionalmente
(VO2pico = 53,6 = 5,7 mL/kg/min™"). Ndo houve diferenca significativa para o tempo de exaustio
entre as condi¢des (CAP:654,28 + 195,44 vs. PLA: 709,20 + 208,44 segundos, ES: - 0,28, p =
0,462, t: 0,74). A diferenca percentual foi de 8% entre as condi¢des. E importante ressaltar que,
apesar de nao haver diferenga significativa, 4 de 15 individuos apresentaram desempenho
superior ao limite da minima diferenga detectavel, o equivalente a 27% da amostra.

Por fim, quando se trabalha ou objetiva duas capacidades fisicas em uma mesma sessao
de treino, procedimento denominado de treinamento concorrente, a suplementacdo aguda de
CAP gerou efeito positivo. Freitas ef al. (2019) investigou o efeito da suplementacio aguda de
CAP (12 mg) no volume total de treino (repeticdes x massa movimentada) apos um exercicio
intermitente de alta intensidade. Os resultados desse estudo demonstraram aumento do volume
de treino apds estimulo intermitente de alta intensidade com o uso de CAP. A diferenga
percentual foi de 12% e o TE = 0,43 (pequeno).

Comparando nossos valores do TE e A% na poténcia e velocidade no exercicio SRL,
com as respostas da suplementacdo de CAP observamos valores similares. Os valores de TE do
presente estudo para o PP (0,3) e PV (0, 5) foram inferiores aos valores minimo € maximo
relatados nos protocolos de for¢a (0,5 a 0,8) e de resisténcia (0,3 a 1,3) com suplementacao de
CAP. Em relacdo ao delta percentual os valores reportados nos estudos variaram de 1% a 19%
e no presente estudo foi de 4,4 % para o PP e para o PV 7,7%. Interessantemente, mesmo a
CAP nos estudos anteriores sendo utilizada como suplemento para reduzir a fadiga, nossos
resultados demonstram seu potencial para incremento da poténcia e velocidade, em protocolo
sem fadiga (queda dos pardmetros mecanicos).

Analisando os aspectos metodologicos e resultados desses trabalhos anteriores com
CAP, ¢ possivel inferir que fatores como caracteristicas da amostra, resposta individual a
suplementagdo, tipo de consumo e dosagem utilizada, bem como os diferentes tipos de
protocolos explicariam em parte, as discrepancias nos achados.

A resposta da suplementacao de CAP em relagdo a caracteristica da amostra e a resposta
individual sdo associadas com a variagao genética (HUDSON et al., 2016; SNITKER et al.,
2009). Por exemplo, a variante genética TRPV1 Val585Ile se correlaciona significativamente
com a mudanca em adiposidade abdominal induzida pela ingestdo prolongada de capsindides

(SNITKER et al., 2009).
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Em relagdo a fibra muscular, a resposta da CAP ¢ influenciada pela expressao do canal
TRPV1 e por diferentes tipos de receptores. Em ras, galinhas e ratos foi demonstrado que
TRPVI1 ¢ mais expresso nas fibras rapidas, do que nas lentas (TRUJILLO et al., 2015).
Adicionalmente, na fibra muscular, a agdo da CAP ¢ influenciada pela bomba de célcio do
reticulo sarcoplasmatico (SERCA) e pelo receptor de potencial transitorio tipo melastatina
(TRPMS8) (ZHOU et al., 2018). Ambos t€ém importante papel na concentragdo do célcio e
possuem diferentes distribuigdes nas fibras rapidas e lentas (ZHOU et al., 2018). Essa diferenca
na distribuicao nos tipos de fibras contribui para a diversidade dos efeitos da CAP. Ou seja, a
composicao de fibra em cada individuo (mais fibra lenta ou rapida) influencia nas respostas de
Ca' intracelular e consequentemente nos efeitos da CAP. Estudos futuros sdo necessarios para
investigar esses mecanismos em humanos.

As diferentes doses, tipo de capsindide (capsaicina ou capsiate) ¢ a forma de consumo
(ex: capsula ou goma) acarreta em diferentes efeitos bioldgicos no organismo. Isso ocorreria
devido a diferenca temporal do aparecimento da substdncia na corrente sanguinea, que
consequentemente altera as respostas intracelulares (ROLLYSON et al., 2014).

No que tange aos tipos de protocolo, ainda ndo € claro como esse fator influenciaria nas
respostas da suplementagdo de CAP. Alguns autores hipotetizaram que a duragdo ou o meio
(ex: ciclo ergometro ou corrida) podem influenciar nas respostas (LANGAN; GROSICKI,
2020; PADILHA et al., 2020). No entanto, estudos adicionais sdo necessarios para testar essa
hipdtese e elucidar os mecanismos. Contudo, baseado nos resultados apresentados, somado ao
do presente estudo, podemos inferir que a suplementa¢do aguda de CAP pode induzir efeito

ergogénico nas diferentes capacidades fisicas e tipos de protocolo.

16.2 Mecanismos de acao da CAP

Os principais mecanismos propostos, para explicar o efeito ergogénico da CAP, nas
diferentes capacidades fisicas e tarefas sdo relacionados a capacidade de: 1) aumentar a
producao de ATP via aumento da reagdo creatina quinase e da fosforilacdo oxidativa
(KAZUYA et al., 2014), 2) poupar o glicogénio muscular e aumentar a utilizacdo dos acidos
graxos como fonte de energia (HARAMIZU et al., 2006), 3) aumentar a liberagdo de célcio
pelos canais TRPV1 (LOTTEAU et al., 2013) 4) induzir efeito de analgesia e 5) aumentar a

liberacao de neurotransmissores .
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Dos mecanismos citados acima, os trés mais plausiveis para explicar o efeito no PP e
PV seria pelo aumento: 1) da liberagdo de Ca?" intracelular, 2) da atividade da reagdo creatina
quinase (CQ) e 3) da liberacdo de neurotransmissores. A justificativa pelo Ca** se fundamenta
em estudo com modelo animal, no qual demonstrou que o incremento da forca foi
correlacionado com aumento desse ion (SMITH et al., 2013). Como a CAP aumenta a oferta
de Ca?" intracelular em humanos é possivel hipotetizar essa relagdo (LOTTEAU et al., 2013).

Nesse sentido, Kazuya et al. (2014) observaram que capsiate (um analogo da CAP)
aumentou a for¢a durante estimulacao elétrica. E uma das principais justificativas dos autores
para esse efeito foi pelo aumento do Ca** citosélico. Com mais Ca** no citosol potencializa-se
a for¢a de contragao por meio de influéncia na distribuicdo e / ou estrutura do filamento grosso
(SMITH et al., 2013). Além disso, o ion de Ca*" incrementa a forga pela ocupagdo dos sitios de
ligagdo desse ion, localizados na cabeca leve de miosina (SMITH et al., 2013).

Outro mecanismo plausivel ocorreria pelo aumento da producdo de ATP pela via
fosfagénica. Foi demonstrado que a suplementacdo de capsiate aumenta a reacdo da enzima
CQ, que influencia a taxa do turnover de ATP (KAZUYA et al.,2014). Esse aumento na reagao
CQ seria importante nos protocolos para poténcia, devido ao fato que o substrato energético
determinante para a ressintese de ATP ¢ a fosfocreatina (PCr) estocada intracelular (BAKER;
MCCORMICK; ROBERGS, 2010). E a enzima responsavel pela quebra da ligagdo da creatina
com o fosfato ¢ a CQ (BAKER; MCCORMICK; ROBERGS, 2010). Ao aumentar atividade da
reagdo da CQ favorece-se a transferéncia do fosfato de alta energia ligado ao ADP (adenosina
difosfato) para formar ATP (adenosina trifosfato). Consequentemente, mais energia ¢ gerada
para a contracdo muscular.

A ultima hipotese para explicar o efeito no PP e PV se baseia no aumento da resposta
de acetilcolina nas jungdes neuromusculares. Silveira ef al. (2010) demonstraram a presenca de
receptores TRPV1 nas jungdes musculares. Ademais, o estudo relatou agdo de receptores
vaniloides no conteudo quantico da liberacdo de ACh evocada. O resultado desse estudo indica
a possibilidade de agdo da CAP na juncao neuromuscular e aumento da liberagao de ACh, no
qual influenciaria na produgdo de forga e poténcia.

Tendo em vista as caracteristicas do protocolo do presente estudo em conjunto com as
fundamentagdes apresentadas acima, podemos inferir que os fatores como aumento da
fosforilagdo oxidativa, maior utilizagdo dos acidos graxos como substrato energético, bem
como reducdo do uso do glicogénio muscular, ndo seriam os primdrios para induzir efeito

ergogénico no protocolo do estudo. Em relagdo a analgesia, também nao se justificaria pelo fato
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que, o protocolo utilizado ndo induz estresse metabdlico ao ponto de induzir desconforto

muscular agudo elevado. Sendo assim, a analgesia induzida pela CAP ndo seria atuante.

16.3 Resposta de lactato e indice de fadiga

Em relagdo a resposta de lactato sanguineo e o IF, os resultados da tese também
confirmam as hipoteses relacionadas as duas varaveis. Os estudos com CAP em humanos
demonstraram nao haver diferenca nas respostas de LAC sanguineo entre as condigdes (P vs
CAP), independente da capacidade fisica (FREITAS et al., 2018).

Ja em ratos, tanto a CAP, quanto capsiate (substidncia analoga) tiveram agdo no
metabolismo energético. A suplementacdo de CAP reduziu a glicogendlise e consequentemente
a respostas do LAC sanguineco (HARAMIZU; MIZUNOYA; MASUDA; OHNUKI et al.,
20006). Ja o capsiate reduziu a produgdo de ATP pela via glicolitica e aumentou a fosforilagao
mitocondrial e a reacdo creatina quinase (KAZUY A; TONSON; PECCHI; DALMASSO et al.,
2014). Pelas respostas de lactato similar entre as condi¢des P e CAP observadas nessa tese, ¢
possivel deprender que nao houve reducdo via glicolitica com a suplementacdo de CAP.

Apesar desses estudos com ratos demonstrarem aumento da fosforilagdo oxidativa,
observado presente estudo, esse efeito poderia ter pouca influéncia nas respostas de lactato. Isso
porque, como mencionado no topico anterior, no protocolo para poténcia, o substrato primario
para a ressintese de ATP ¢ a Pcr (BAKER; MCCORMICK; ROBERGS, 2010). Nos estudos
citados, os protocolos realizados com animais foram de longa duragdo e de forma continua, aos
quais a participagdo da via oxidativa € mais importante nesse tipo de tarefa (BAKER;
MCCORMICK; ROBERGS, 2010).

O aumento do lactato em relagdo aos valores basais observado na tese pode ser explicado
principalmente pela rapida ativagao da via glicolitica. Com poucos milissegundos, a producgao
de ATP pela via glicolitica também ¢ ativada concomitante a via da Pcr (HARGREAVES;
SPRIET, 2020). Essa rapida ativacao ¢ decorrente do aumento do ADP, da adenosina
monofosfato (AMP), fosfato inorganico (Pi) e do Ca*" que sdo efetores alostéricos de algumas
enzimas chaves da via anaerobia lactica (BAKER; MCCORMICK; ROBERGS, 2010). Sendo
assim, o aumento do lactato pode ser mensurado no musculo apds 1 segundo de contragao
(HARGREAVES; SPRIET, 2020). E com 6-10 segundos de atividade intensa a contribuigdo
anaerodbica das vias da Pcr e glicolitica sdo equivalentes (HARGREAVES; SPRIET, 2020).

Os valores médios atingidos ap6s ambas as condi¢cdes no presente estudo sdo

considerados baixos para moderado (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013). Todavia, esses valores
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em ambas as condi¢des vao ao encontro aos reportados com protocolos com caracteristicas
similares em relagdo ao objetivo e nimero de repeti¢des. Outro fator que influenciou a resposta
de lactato foi a duragdo da pausa. Tem sido reportado que pausas longas (3 a 5 minutos)
propiciam aproximadamente 80% ou mais, de ressintese de PCr. Com isso, em cada série o
substrato primario para a ressintese de ATP foi a Pcr.

Adicionalmente, também ndo observamos diferenga significativa no IF. A falta de
diferenca no IF no nosso estudo pode ser relatada como citado anteriormente, pelas
caracteristicas do protocolo. E de fato, analisando os valores do PP e PV entre as séries e
condi¢des, ndo se observou diferenga nesses parametros mecanicos. Indicando que o protocolo
em si ndo induziu queda do desempenho mecanico.

Somente um estudo comparou os valores do IF com a suplementacdo de CAP, no qual
ndo relatou diferenca significativa entre as condi¢des P vs CAP (CROSS ef al., 2020). No
entanto, o protocolo utilizado foi com 120 contragdes em aparelho isocinético, resultando em 4
minutos de duragdo. A falta de diferenga no IF entre as condi¢des pode ter sido pela forma de
calcular esse indice. Os autores levaram em considera¢do somente a média das cinco primeiras
e das ultimas contragdes. O que pode ter influenciado nos valores do IF.

A falta de diferenca no IF entre as condi¢des pode ser interpretada como aspecto
interessante do trabalho. Isso porque, minimizar a fadiga e queda do desempenho mecanico ¢
um fator importante quando se treina poténcia (BAKER; NEWTON, 2007). Treinos com menor
queda do desempenho mecanico induzem melhores adaptagdes neuromusculares (PAREJA-

BLANCO et al., 2017).
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17 CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo demonstraram que a suplementagdo aguda de CAP
aumenta o desempenho mecanico no exercicio supino reto livre (SRL) em atletas de BJJ.

Porém, a suplementa¢do ndo modifica as respostas metabolicas e os parametros associados a

fadiga.
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18 CONTRIBUICAO RELEVANTE (PONTOS FORTES) DO ESTUDO

Primeira contribuicdo relevante do trabalho que considero digna de mengao ¢
relacionada ao protocolo utilizado. Esse foi o primeiro estudo com suplementacao aguda de
CAP que utilizou protocolo especifico para avaliacdo da poténcia muscular. S3o escassos 0s
estudos com outros suplementos agudos que utilizaram protocolo com validade ecoldgica, ou
seja, seguindo as normativas da literatura para se treinar poténcia muscular. Com isso, 0
protocolo do presente estudo caracteriza-se por procurar atingir maior validade ecologica para
as condi¢des de treinamento especifico da for¢a e poténcia musculares.

Outro ponto de destaque do estudo se relaciona a amostra, que foi constituida por atletas
de expressao nacional e internacional da modalidade. Na maioria dos trabalhos com a
suplementagdo de CAP, os voluntirios foram individuos fisicamente ativos ou atletas
recreacionais.

Adicionalmente, destaca-se a analise individual realizada para verificar o efeito da
suplementagdo. No ambito pratico, a andlise individual no processo de treino conjugado a
questao nutricional sao elementos-chave na busca do melhor desempenho. Diferentes autores
na literatura cientifica t€ém reforcado essa abordagem individual na apresentacao dos resultados
das pesquisas (NIMPHIUS; JORDAN, 2020; SWINTON; ef al., 2018).

Por fim, além do artigo com os resultados obtidos do experimento, uma revisao
sistemdtica com meta-analise, abordando os efeitos agudos da suplementagdo de CAP em
humanos também sera produto da tese. Abaixo demonstramos os resultados parciais da revisao

realizada.



Figura 11. Resultados da meta-analise da suplementacdo aguda de CAP.
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19 APLICACOES PRATICAS

A suplementacdo aguda de CAP poderia ser aplicada em diversos contextos, que se
enquadram na rotina de treino dos atletas. Por exemplo, nas sessdes de treino especificas para
poténcia objetivando maximizar os parametros mecanicos do PP e PV, ou também nas situagdes
em que o atleta se sentir mais fatigado, pois a suplementacdo poderia contribuir para aumentar

ou manter os valores de poténcia e velocidade no treino.
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20 LIMITACOES DA TESE E FUTURAS INVESTIGACOES

O presente trabalho ndo ¢ isento de limitagdes, dentre elas podemos citar incialmente o
tamanho da amostra. Porém, a amostra do estudo foi composta por atletas de expressao na
modalidade. Pesquisas com atletas de alto rendimento sdo dificeis de se realizar, principalmente
devido a rotina de treino, que geralmente ndo pode ser alterada. Somado a esse aspecto, ainda
temos as viagens para as competicoes que dificultam a realizacdo das pesquisas. Todavia, o
numero de sujeitos da tese foi similar aos estudos prévios com suplementacao de CAP.

Outra limitacdo do estudo seria pelo fato que pela metodologia utilizada, ndo ¢é possivel
explicar os possiveis mecanismos associados ao aumento do desempenho agudo com a
suplementagao de CAP.

No que tange a coleta de dados, podemos citar como fator limitante a pandemia do
coronavirus. Apos o seu inicio e com o aumento de casos, a prefeitura de Belo Horizonte
decretou lockdown e posteriormente toque de recolher, que resultou em atraso da coleta,
redu¢do do tamanho da amostra e realizagdo de outros experimentos com a CAP.

Futuras investigagdes sdo necessarias para dar robustez as conclusdes relacionadas a
suplementagdao aguda de CAP. Estudos com outras dosagens e diferentes delineamentos
também contribuiriam com as evidéncias atuais.

Contudo, os resultados deste estudo abrem novas perspectivas de aplicagdo da
suplementagdo de CAP em protocolos especificos para poténcia, visto que observou-se
incremento do PP e PV com o uso da CAP. Por exemplo, investigar o efeito da suplementacao
aguda em condigdes de fadiga. Isso porque em certos esportes se faz necessario produzir ou
minimizar a producao de poténcia ou velocidade nessa condigao.

Ademais, futuros estudos deveriam investigar o efeito em exercicios para os membros
inferiores, em movimentos especificos do BJJ e em outros esportes, tanto de forma cronica e
aguda. Por fim, investigacdes relacionadas com os polimorfismos que influenciariam nas

repostas individuas da suplementagdao de CAP, assim como ja foi demonstrado com a cafeina.
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ANEXO 1

CARTA DE ANUENCIA

Pelo presente, a Academia Bandeirantes Ltda inscrita no CNPJ: 02.341.268/0001-12,
com sede na Avenida Bandeirantes, 1789 — Mangabeiras, Belo Horizonte - MG CEP:
30.315-000. Neste ato representado pelo proprietario: André Abrantes Maciel Ferreira,
inscrito no CPF:071.621.506-32 e RG: MG 142.721.78. Declara que o professor Bruno
Victor Corréa da Silva, inscrito no CPF: 885.140.996-04 ¢ RG: M 6.076.004 possui
autorizacdo para realizacdo de recrutamento de voluntirios para pesquisa cientifica

intitulada: “EFEITO DA CAPSAICINA NA PRODUCAO POTENCIA”.

Local,em 21/ 10/ 219.

André Abrantes Maciel Ferreira
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ANEXO 2

PARECER DO COEP

UNIVERSIDADE FEDERAL DE £~ Plataforma
MINAS GERAIS %oﬂ

Continuagae do Parecer: 3.803.6868

notificacao relatdrios parciais do andamento do mesmo a cada 06 (seis) meses e ao término da pesquisa

encaminhar a este Comité um sumario dos resultados do projeto (relatdrio final).

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informagdes Basicas |PB_INFORMACOES_BASICAS DO _P | 0512/2019 Aceito
do Projeto ROJETO 1462010.pdf 19:18:36
Outros CARTA_RESPOSTA_Pendencias pdf 05/12/2019 |Luciano Sales Prado | Aceito
16:33:56

TCLE / Termos de | TCLE pdf 05/12/2019 |Luciano Sales Prado | Aceito

Assentimento / 16:30:26

Justificativa de

Auséncia

Cronograma CRONOGRAMA pdf 30M0/2019 |Luciano Sales Prado | Aceito
23:13:37

Projeto Detalhado / |PROJETO_CAP pdf 30/10/2019 |Luciano Sales Prado | Aceito

Brochura 23:09:04

Investigador

Outros Carta_de_Anuencia.pdf 301072019 |Luciano Sales Prado | Aceito
19:05:51

Outros parecer_consubstanciado.pdf 30/110/2019 |Luciano Sales Prado | Aceito
18:55:19

Folha de Rosto folha_rosto_assinado_pdf 30/10/2019 |Luciano Sales Prado | Aceito
18:51:12

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagdo da CONEP:
MNao

BELO HORIZONTE, 02 de Margo de 2020

Assinado por:

Crissia Carem Paiva Fontainha
(Coordenador{a))
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APENDICE 1

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (T.C.L.E.)

VOCE, et e a e e eeanes , estd sendo convidado a
participar como voluntéario(a) do estudo “EFEITO DA CAPSAICINA NA PRODUCAO DA
POTENCIA”. O responsavel pela sua execugio é o professor Dr. Luciano Sales Prado.

As seguintes informagdes sdo pertinentes ao estudo:

O presente estudo tem como objetivo verificar se a suplementacdo aguda de capsaicina
(CAP) aumenta a producdo da poténcia e altera as respostas do lactato sanguineo e do indice de
fadiga, em atletas das modalidades esportivas de combate (MEC).

A amostra sera composta por atletas medalhistas em competigdes nacionais e
internacionais pela Confederagdo Brasileira de Jiu-Jitsu (CBJJ) e International Brazilian Jiu-
Jitsu Federation (IBJJF).

Sera adotado um modelo duplo-cego e randomizado de grupos paralelos e controlado
por placebo. Os voluntarios serdo divididos em dois grupos: 1) capsaicina (CAP) e 2) placebo
(P).

O estudo sera realizado da seguinte maneira: Apds sorteio de forma aleatoria, vocé
receberd doze miligramas de capsaicina purificada ou uma substincia placebo, 45 minutos antes
do inicio dos protocolos. Todas as capsulas terdo a mesma cor e tamanho. Uma substancia
placebo € um composto de aparéncia e gosto igual ao da capsaicina, mas inerte, ou seja, sem
nenhum efeito obre se corpo. Como as capsulas serdo iguais, vocé nunca saberd se esta
realmente tomando a capsaicina ou o placebo.

Havera um controle de agua a ser ingerida durante o experimento. A quantidade serd de
100ml a 200ml por hora, na qual seguird as diretrizes individuais recomendadas pelo
nutricionista.

Anterior ao inicio do experimento o nutricionista também realizard o controle alimentar
dos voluntarios. Este controle serd feito por meio de informagdes verbais fornecidas pelos
voluntérios para o preenchimento dos recordatérios (questionarios). O preenchimento completo
do recordatorio durara aproximadamente 45 minutos.

Cada voluntério realizard trés visitas ao local do experimento em dias diferentes. A

primeira visita ocorrera uma semana anterior ao inicio da coleta experimental e sera realizada:
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1) avaliagdo antropométrica e 2) determinacdo do pico de poténcia nos exercicios supino reto e
agachamento. Na segunda e terceira visita os atletas serdo divididos de forma randomizada e
divido em dois grupos: 1) suplementado com CAP ou 2) com placebo e realizarao os protocolos
para poténcia. A segunda e terceira visita ocorrerdo com seis a sete dias uma da outra. No
momento pré sera coletado lactato sanguineo (LAC) e ingerida as capsulas com CAP (45
minutos antes). O pico de poténcia serd mensurado em cada repeticdo. O LAC sera coletado
duas vezes: nos momentos pré € pos (3° minuto) de cada protocolo (CAP e P). Para dosar o
lactato no sangue sera realizada uma pung¢ao do lobulo esquerdo da orelha apos perfuracdes
com lancetas esterilizadas e descartaveis (aproximadamente uma gota de sangue).

Possiveis riscos: Considerando que os voluntarios ja sdo familiarizados com os
procedimentos, o tipo de esforgo realizado nos testes propostos sera relativamente simples e
pequeno. Assim, certamente nao iremos provocar nenhum tipo de desconforto ou riscos maior
do que os proprios treinos do dia a dia que eles ja realizam. Além disso, todos os testes serdo
acompanhados por profissionais experientes nos procedimentos adotados, que verificarao todos
os equipamentos e padrdes técnicos de execugdo do praticamente para garantir a seguranca
durante o experimento. As medidas de massa, estatura e dobras cutdneas ndo exigem esfor¢o
fisico e ndo doem nada. Desconforto leve podera ocorrer durante as coletas de sangue. Contudo,
ele sera minimizado pelo fato de ser no l6bulo da orelha, local que a sensagdo dolorosa € inferior
a outros locais alternativos como ponta do dedo e antebraco. Ademais, o material para a
realizacdo da puncdo Unica (o lancetador) € seguro, higiénico, de uso facil e rapido. Todo o
procedimento da coleta de lactato seré realizados por profissional treinado e qualificado para
minimizar qualquer desconforto.

Beneficios: O beneficio que deverd esperar com a sua participagdo sera a de ajudar a
descobrir o efeito da CAP no desempenho da poténcia, em exercicios comumente utilizados na
rotina dos atletas para a melhora do desempenho competitivo.

Sempre que desejar, serdo fornecidos esclarecimentos sobre cada uma das etapas do
estudo.

A qualquer momento vocé podera se recusar a continuar participando do estudo e,
também, podera retirar este consentimento, sem que isso lhe traga qualquer penalidade ou
prejuizo.

As informagdes conseguidas através da sua participacao nao permitirdo a identificacao
da sua pessoa, exceto aos responsaveis pelo estudo.

Vocé sera ressarcido por qualquer despesa que venha a ter com a sua participagdo nesse

estudo.
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O COEP podera ser acionado em caso de duvidas relativas a aspectos éticos. Os dados
para contato serdo fornecidos a seguir.

Antes de concordar em participar desta pesquisa e assinar este termo em duas vias, 0s
pesquisadores deverdo responder todas as suas davidas e, se vocé concordar em participar do
estudo, deve ser entregue uma via deste termo para voc€. Apods estes esclarecimentos,

solicitamos o seu consentimento de forma livre para participar desta pesquisa.

Assinatura ou impressao datiloscopica do(a) voluntario(a)

(Rubricar as demais folhas)

Nome e Assinatura do(s) responsavel(eis) pelo estudo

(Rubricar as demais paginas)

Belo Horizonte, de de 20.

Endereco do responsavel pela pesquisa:

Pesquisador responsavel: Luciano Sales Prado

Instituicdo: UFMG / Escola de Educagdo Fisica Fisioterapia e Terapia Ocupacional /
Laboratorio de Fisiologia do Exercicio

Endereco: Av. Antonio Carlos, 6627

Bairro: Pampulha. CEP. 31270-901 Cidade: Belo Horizonte / MG.

Telefones p/contato: 31 - 31-3409-2322 31-98877-9381.

e-mail: lucianosalesprado@hotmail.com

ATENCAO: Para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua

participacao no estudo, dirija-se ao:

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais:

Unidade Administrativa II, 2° andar, sala 2005, Campus Pampulha4
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