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RESUMO

Atualmente, o treinamento de forca nas academias de ginastica tem se tornado uma
febre entre os jovens, adultos e até idosos, que procuram a muscula¢do por diversos
objetivos distintos, como melhora na qualidade de vida ou indicacdo medica para
tratamento de alguma doenca ou patologia. Mas, grande parte do publico presente nas
academias trata-se de individuos que buscam como objetivo principal melhorar a sua
estética corporal através do treinamento resistido. Na procura de maximizar seus
resultados e sua performance, estes recorrem a diversos recursos ergogénicos, como
bebidas energéticas, suplementos de pré-treino e cafeina. O presente trabalho tem como
objetivo principal avaliar os efeitos ergogénicos do uso de cafeina antes do treinamento
de forga. Para tanto, foirealizadauma revisdo integrativa, em que
foram selecionados artigos cientificos publicados de 2009 até o presente momento, 0s
quais foram obtidos através de buscas nas seguintes bases de dados: Scielo
e Pubmed. Entre os resultados encontrados na referida revisdo, foi destacada uma
resposta positiva no aumento da forga e resisténcia em individuos que fizeram a utilizacéo
da cafeina antes do treinamento de for¢a. Houve pequenas divergéncias entre os estudos,
apenas do grupo muscular ou maquina especifica que teve o melhor resultado com a
utilizacdo desta substancia, mas, em geral, todos os artigos demonstram pontos positivos
em relacdo a performance dos praticantes que fizeram a utilizacao da cafeina.

Palavras chave: Cafeina; Saude; Treinamento de for¢a; Performance.



ABSTRACT

Currently, strength training in gyms has become a rage among young people, adults and
even the elderly, who seek out bodybuilding for a variety of different purposes, such as
improving their quality of life or medical indication for the treatment of a disease or
pathology, but a large part of the public present in gyms are individuals who seek as their
main objective to improve their body aesthetics through resistance training. In an attempt
to maximize their results and performance, they use various ergogenic resources, such as
energy drinks, pre-workout supplements and caffeine. The main objective of the present
work is to evaluate the ergogenic effects of using caffeine before strength training. To
this end, an integrative review was carried out, in which scientific articles published from
2009 to the present were selected, which were obtained through searches in the following
databases: Scielo and Pubmed. Among the results found in the aforementioned review, a
positive response in increasing strength and resistance in individuals who used caffeine
before strength training was highlighted. There were small divergences between the
studies, only regarding the specific muscle group or machine that had the best results
when using it, but, in general, all articles demonstrate positive points in relation to the
performance of practitioners who used the aforementioned substance.

Keywords: Caffeine; Health; Strength training; Performance.
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EFEITOS ERGOGENICOS DO USO DE CAFEINA NO TREINAMENTO DE FORCA:
REVISAO INTEGRATIVA

ERGOGENIC EFFECTS OF CAFFEINE USE IN STRENGTH TRAINING: INTEGRATIVE
REVIEW
RESUMO

Atualmente, o treinamento de forca nas academias de ginastica tem se tornado uma febre entre
o0s jovens, adultos e até idosos, que procuram a musculacdo por diversos objetivos distintos, como
melhora na qualidade de vida ou indicacdo médica para tratamento de alguma doenca ou patologia.
Mas, grande parte do publico presente nas academias trata-se de individuos que buscam como objetivo
principal melhorar a sua estética corporal através do treinamento resistido. Na procura de maximizar
seus resultados e sua performance, estes recorrem a diversos recursos ergogénicos, como bebidas
energéticas, suplementos de pré-treino e cafeina. O presente trabalho tem como objetivo principal
avaliar os efeitos ergogénicos do uso de cafeina antes do treinamento de forca. Para tanto,
foi realizada uma revisdo integrativa, em que foram selecionados artigos cientificos publicados de
2009 até o presente momento, os quais foram obtidos através de buscas nas seguintes bases de
dados: Scielo e Pubmed. Entre os resultados encontrados na referida revisdo, foi destacada uma
resposta positiva no aumento da forca e resisténcia em individuos que fizeram a utilizacdo da cafeina
antes do treinamento de forca. Houve pequenas divergéncias entre os estudos, apenas do grupo
muscular ou maquina especifica que teve o melhor resultado com a utilizacdo desta substancia,
mas, em geral, todos os artigos demonstram pontos positivos em relacdo a performance dos praticantes
que fizeram a utilizacdo da cafeina.

Palavras chave: Cafeina; Estimulante; Treinamento de forca; Performance.

ABSTRACT

Currently, strength training in gyms has become a rage among young people, adults and even the
elderly, who seek out bodybuilding for a variety of different purposes, such as improving their quality
of life or medical indication for the treatment of a disease or pathology, but a large part of the public
present in gyms are individuals who seek as their main objective to improve their body aesthetics
through resistance training. In an attempt to maximize their results and performance, they use various
ergogenic resources, such as energy drinks, pre-workout supplements and caffeine. The main objective
of the present work is to evaluate the ergogenic effects of using caffeine before strength training. To
this end, an integrative review was carried out, in which scientific articles published from 2009 to the
present were selected, which were obtained through searches in the following databases: Scielo and
Pubmed. Among the results found in the aforementioned review, a positive response in increasing
strength and resistance in individuals who used caffeine before strength training was highlighted.
There were small divergences between the studies, only regarding the specific muscle group or
machine that had the best results when using it, but, in general, all articles demonstrate positive points
in relation to the performance of practitioners who used the aforementioned substance.

Keywords: Pre-workout; Health; Bodybuilding; Strength training; Performance.



1 INTRODUCAO

O treinamento de forca, realizado com pesos, € utilizado com varios objetivos, como aumentar o
desempenho esportivo, o condicionamento fisico, a estética e promogdo de saude (Souza et al., 2007).

A busca por performance € o objetivo de todos os praticantes de muscula¢do. Buscando um maior
rendimento, a inddstria esportiva tem aumentado sua producdo de substdncias que prometem
beneficios no fator condicionamento fisico, sendo esse o foco de busca por boa parte dos atletas. Estas
substancias sdo conhecidas e definidas como “auxiliadores ergogénicos” ou “recursos ergogénicos”,
uma vez que elevam consideravelmente o desempenho esportivo. Uma delas é a cafeina, a qual € uma
substancia presente em muitas bebidas e alimentos de facil acesso aos atletas e populacdo no geral,
tanto em relacdo a sua oferta, quanto ao seu preco, e, diante disso, 0 seu consumo é bastante
significativo (Kerksick et al., 2018; Maughan; Burke, 2004).

A cafeina é uma das substancias utilizadas por praticantes de fisiculturismo em minutos
anteriores ao treinamento. Devido ao seu efeito estimulante para o sistema nervoso central, o seu
beneficio para 0 aumento do desempenho esportivo esta relacionado a agao antagonista dos receptores
de adenosina, permitindo que haja uma menor sonoléncia, menor percepcdo de fadiga e um maior
estado de alerta. O aumento da liberagéo de calcio do reticulo sarcoplasmatico esta ligado ao aumento
da forca por um crescimento da interacdo das cadeias de actina e miosina. A cafeina pode ser
encontrada em forma de capsulas, em géis com carboidrato, bebidas energéticas e também nos pré-
treinos (Guest et al., 2021).

Apesar de todas as opc¢Oes, formas de consumir a cafeina, e todos os efeitos benéficos,
principalmente no que diz respeito ao fator ergogénico, essa substancia, em altas doses, pode causar
insdnia, inquietacdo, ansiedade, confusdo, palpitacdo cardiaca, tontura, dor de cabeca, disturbios

visuais e auditivos (Roy et al., 1994).



10

2 METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura referente a producéo
do conhecimento em Educacdo Fisica. Essa metodologia de pesquisa inclui analise de estudos
relevantes que fornecem fundamentos para a tomada de decisao e aprimoramento da pratica de atuagao
e tem por proposito agrupar e sintetizar resultados de pesquisas sobre um tema ou questao especifica,
de forma sisteméatica e ordenada, contribuindo para a especializacdo do conhecimento do tema
desenvolvido.

Para a construgdo da revisao integrativa, consideraram-se as seis etapas, de acordo com Botelho,
Cunha e Macedo (2011), que sdo elas: identificacdo do tema e selecdo da questdo da pesquisa;
estabelecimentos dos critérios de inclusdo e exclusdo; identificacdo dos estudos pré-selecionados e
selecionados; categorizacdo e uso da matriz de sintese; andlise e interpretacdo dos resultados e
apresentacdo da revisao/sintese do conhecimento.

A referida revisdo integrativa teve como objetivo analisar os efeitos ergogénicos do uso da
cafeina por praticantes de musculacdo. Para conduzir a busca dos artigos, foram estabelecidos 0s
criterios de incluséo e exclusédo para determinar a busca nos bancos de dados e definir a amostra dentro
dos objetivos da pesquisa. Os critérios de inclusdo compreenderam artigos publicados nos
ultimos quinze (15) anos a partir da data desta pesquisa; estudos de carater qualitativo ou quantitativo;
estudos relacionados ao uso de estimulantes (cafeina) para fins estéticos ou performance; estudos
publicados nos idiomas portugués ou inglés. O presente estudo ndo possui restricdo de idade e género
de seus participantes. Contudo, a busca das pesquisas foi realizada em estudos experimentais com seres
humanos, bem como estudos de revisdo. Quanto aos critérios de exclusdo, foram descartados 0s
estudos em que ndo foram realizados ou pesquisados testes em humanos e trabalhos que ndo
tinham como foco principal o estimulante cafeina.

A pesquisa foi realizada entre os meses de agosto e novembro de 2024 por um (1) pesquisador
de forma independente, através da busca on-line em periddicos, utilizando as seguintes bases de dados:
PubMed e Scielo. Para uma estratégia de busca individualizada, foi incluidaa combinacdo dos
termos: “Treinamento de for¢a”, “cafeina”, “performance”. A categorizacdo dos resultados foi
constituida através da construcdo de uma tabela composta por autor(es)/ano, base de dados, titulo do
estudo, objetivo(s) e resultados/consideragdes.

Mediante cruzamento das palavras-chave nas bases de dados, a amostra foi composta por cinco
(5) estudos, seguindo os critérios de inclusdo e exclusdo. O processo de sele¢do foi composto pelas

respectivas etapas: identificacdo dos artigos encontrados nas bases de dados, selecdo das pesquisas,
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critérios de elegibilidade e artigos incluidos, seguindo o protocolo de The Preferred Reporting Items

for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA).



3 RESULTADOS

A amostra foi composta por cinco (5) estudos. As caracteristicas e as descri¢cdes desses estudos

estdo dispostas no Quadro 1.

A;J;c())r/ %asgodse Titulo Objetivo Resultados/Consideraces
O estudo sugere que nao houve
resultados significativos com a
suplementacdo aguda de cafeina
Nno exercicio “supino plano”. Ja
no exercicio “leg 45°”,
x Examinar se a houve diferencga
. Suplementacdo x S
Annunciato . suplementacdo aguda de  significativa entre os testes
. aguda de cafeina : .
et al. Scielo . cafeina melhora a realizados sem nenhuma
relacionada ao A x
(2009) performance nos substancia e com suplementacéao
aumento de forca o . )
exercicios de forga. de cafeina. Contudo, é
necessario que sejam realizados
estudos mais aprofundados, a
fim de determinar os fatores que
ocasionam esse aumento de
performance.
Ocorreu uma influéncia
negativa da
Efeitos da Avaliar os efeitos da suplementacdo associada de
Pedrosa suplementagdo de suplementacdo de creatina e cafeina sobre a forca
et al Scielo creatina conciliada a creatina e cafeina sobre de membros inferiores, visto que
(2019) cafeina na forca de 0s ganhos de forca a suplementacéo isolada foi
praticantes de muscular por praticantes capaz de aumentar a forga com 7
musculacio de musculacéo. dias, enquanto a associacao de
ambas ndo promoveu 0 mesmo
desfecho.
A intervencédo
placebo resultou em cargas de
Avaliar o efeito 10RM maiores nos exercicios de
Hallehan- Efeito placebo no placebo quando Supino reto e na
. comparados a cadeira extensora, quando
dre; desempenho da N
PubMed suplementacédo da comparado
Materko forca muscular em ; . N
(2018) homens cafeina e o controle no & intervencéo controle com um
desempenho de forca aumento de 8% e 6,8%,
muscular. respectivamente, da
carga absoluta de 10RM em
relagdo ao controle.
Os resultados mostraram que o
consumo de 6mg/kg de
Arazi: The acute effect of  Analisar o efeito agudo atf\?ifg;c]jz gumri:ni;aoan?dse(rj?je
Dehlavine- caffeine da suplementacéo de . "aop
enfavine : : . = movimento especial e melhora a
jad; supplementation on  cafeina relacionada a capacidade de manter a repeticéo
Gholizadeh  Scielo  strength, repetition  forca, sustentabilidade : -
ol1zace sustainability and ~ das repeticoes e volume 2 quarta e quinta series das
(2016) Y Peue partes superior e inferior do

work volume of
novice bodybuilde

de trabalho de

- . corpo. Além disso, aumenta o
fisiculturistas novatos.

volume de treinamento na parte
superior do corpo e também na
terceira a quinta séries da parte
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inferior do corpo nesses
movimentos em fisiculturistas
masculinos.

Pilegaard,;
Uldall;
Ravn-
Haren

(2022)

O presente estudo teve
como objetivo investigar

0 uso de suplementos A ingestdo de proteinas

Intake of Food . .
alimentares, produtos suplementares, café e outras
Supplements, . S
. proteicos e produtos  fontes de cafeina sdo populares
Caffeine, Green Tea . . . .
and Protein contendo cafeina e cha  entre os jovens dinamarqueses
verde entre jovens gue treinam para aumentar a
Products among . .
PubMed - dinamarqueses que massa muscular em academias e
Young Danish Men < 7
Training in frequentam uma das redes néo é incomum que eles tenham
. mais populares de apresentado sintomas de efeitos
Commercial Gyms - . P x
for Increasing academias comerciais adversos apods a ingestéo de
para aumentar a massa suplementos alimentares,
Muscle Mass : : .
muscular, e investigar a  especialmente produtos PWO.

ingestdo de proteinas,
cafeina e EGCG.

Quadro 1. Classificacdo dos estudos por ano de publicacéo, base de dados, titulo, objetivo, resultados e considera¢Ges
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4 DISCUSSAO

Apo0s a investigacdo, interpretacdo e comparacdo das pesquisas prévias que compuseram a
amostra desta revisdo integrativa, pode-se inferir uma melhor compreenséo sobre os efeitos positivos
e negativos do uso de cafeina antes do treinamento de forga. Sendo assim, para uma melhor construcao
da sintese dos conteudos constatados nas pesquisas, foram estruturadas diferentes abordagens de forma
a agrupar os resultados encontrados em um padrao compreensivel.

Diante dos artigos analisados, podemos destacar que quatro (4) artigos buscaram analisar a
relacdo do consumo de cafeina e seus beneficios em relagdo ao aumento da for¢a muscular durante o
treinamento, quando comparado ao efeito placebo. Um (1) artigo buscou analisar a diferenca do nivel
de consumo de diferentes tipos de suplementos alimentares.

Analisando com mais precisdo, no estudo de Annunciato et al. (2009), foram selecionados 12
individuos, sendo 8 do género masculino e 4 do género feminino, fisicamente ativos, com mais de uma
(RM) para identificacdo de 65% da forca maxima dos participantes. Os individuos realizaram uma
série de aquecimento, completando de 5 a 10 repeticdes do exercicio com 40% a 60% de 1 RM
estimada. Durante o repouso de 1 minuto, foram estimulados a alongar o grupo muscular. Em seguida,
executaram de trés a cinco repeticbes com 60% a 80% de 1 RM estimada. O peso foi aumentado
progressivamente, e o levantamento de 1 RM foi tentado. Caso o levantamento fosse bem-sucedido, o
participante repousava de 3 a 5 minutos antes de tentar o proximo incremento. Esse procedimento foi
repetido até que o individuo ndo conseguisse completar o levantamento. A 1 RM foi alcancada
geralmente entre trés e cinco tentativas, sendo registrado o peso maximo levantado na Gltima tentativa
bem-sucedida.

Ap0s essa etapa inicial de testes, foram realizadas trés sessdes experimentais com intervalo de
72 horas, aplicando um protocolo duplo-cego para evitar vieses. As sessdes foram sorteadas em trés
condigdes (A, B e C): no protocolo A, sem suplementagdo; no B, com comprimido manipulado de
placebo; e no C, com comprimido manipulado de cafeina anidra (6 mg/kg). Nenhum participante teve
conhecimento da substancia administrada, sendo recomendado que evitassem o consumo de alimentos
contendo cafeina ou outros estimulantes ergogénicos, mantendo 0 mesmo padrédo dietético durante o
estudo. Os exercicios foram realizados nos aparelhos Leg Press 45° e Mesa de Supino, ambos da marca
Riguetto. No Leg Press 45°, cada repeticdo era considerada concluida ao alcangar um angulo de 90° de
flexdo dos joelhos. No supino, a repeticdo era completa quando a barra tocava o peito do participante.
Apos os testes, concluiu-se que a suplementacdo aguda de cafeina ndo teve efeito significativo no
exercicio de supino plano, mas resultou em diferencas significativas no Leg Press 45°, atribuidas a

maior quantidade de massa muscular envolvida neste exercicio e a influéncia de fatores psicoldgicos.
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O estudo de Pedrosa et al. (2019) foi composto por 30 homens praticantes de musculacao por
no minimo 6 meses (com frequéncia minima semanal de quatro vezes), com idade entre 18 e 40 anos,
devidamente matriculados em duas academias no interior do estado de Minas Gerais, que nédo
estivessem fazendo uso de qualquer tipo de suplementacao alimentar ou recurso farmacoldgico. Estes
foram divididos em 4 grupos distintos: 1 - Grupo Controle (n=8), que realizaram treinamento habitual
durante o periodo de estudo sem uso de suplementacdo; 2 - Grupo Creatina (n=7), que realizaram o
treinamento habitual durante o periodo de estudo fazendo uso da suplementacgéo de creatina; 3 - Grupo
Cafeina (n=7), que realizaram o treinamento habitual durante o periodo de estudo fazendo uso de
suplementacdo de cafeina; 4 - Grupo Creatina+Cafeina (n=8), que realizaram o treinamento habitual
durante o periodo do estudo fazendo uso de suplementacéo de creatina e de cafeina.

O protocolo experimental teve duracéo de 30 dias. Um dia antes de iniciarem a suplementacéo,
os praticantes do estudo foram submetidos a um teste de forca maxima nos exercicios de supino reto e
cadeira extensora unilateral, através do teste de uma repeticdo maxima (1RM), seguindo as diretrizes
apresentadas por Dias et al. (2005). Os testes foram repetidos no 7° e no 28° dia de suplementacéo
continua, a fim de verificar os efeitos de uma semana e de um més de suplementacao sobre a producéo
de forca. O estudo mostrou que ocorreu uma influéncia negativa da suplementagcdo associada de
creatina e cafeina sobre a forga de membros inferiores, visto que a suplementacéo isolada foi capaz de
aumentar a forca em 7 dias, enquanto a associagdo de ambas ndo promoveu o mesmo desfecho. Ou
seja, no estudo de Annunciato et al. (2009), a suplementacdo aguda isolada apenas da cafeina teve
resultado positivo no exercicio Leg Press (membros inferiores). Porém, a partir do momento em que
associou-se a creatina a cafeina, no estudo de Pedrosa et al. (2019), ndo houve a mesma influéncia
positiva, concluindo-se que a inclusdo da creatina prejudicou os resultados, o que é uma possibilidade
de efeito comprometedor proveniente da combinacdo de ambas.

Quanto ao aumento da forca que foi visto no exercicio de cadeira extensora com 28 dias
utilizando a associagdo de ambas substancias, ndo é possivel identificar se esse aumento é decorrente
da associacao da suplementacdo ou se é um efeito devido a cafeina, ja que somente a suplementacao
isolada de cafeina demonstrou ser suficiente para aumentar a forca nesse exercicio. Esse aumento de
forca com 28 dias ndo pode ser atribuido aos efeitos agudos da suplementacdo com cafeina, visto que
a realizacdo do teste foi apds um dia do ultimo dia de suplementagdo. Apesar de ser controverso,
existem algumas evidéncias apontando que a cafeina pode aumentar a forca de varias formas, seja
estimulando o sistema nervoso central, aumentando catecolaminas e endorfinas, ou antagonizando os
receptores da adenosina (uma molécula envolvida na percepcéo da dor e sonoléncia).

Outro argumento levantado é que a creatina pode ndo ter elevado positivamente a forca nos

participantes do teste, devido ao fato de ser usada de forma cronica, ou seja, precisaria talvez de mais
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tempo de uso crénico para que houvesse resultados significativos, visto que o estudo foi realizado com
a utilizacao dessas substancias por apenas 30 dias.

No estudo de Hallehandre e Materko (2018), que teve como objetivo analisar o efeito placebo
quando comparado a suplementacdo de cafeina e ao controle no desempenho da for¢ca muscular,
participaram 15 voluntarios do sexo masculino, selecionados aleatoriamente em uma academia de
ginastica do municipio do Rio de Janeiro. Consideraram-se como critérios de elegibilidade que os
voluntarios tivessem no minimo seis meses de experiéncia em treinamento de forca, que ndo
utilizassem qualquer tipo de recurso ergogénico e ndo apresentassem lesdes osteomioarticulares
prévias. O estudo concluiu que observou-se um aumento na forca muscular em ambas as intervencées
(suplementacdo e placebo), atribuindo um efeito ergogénico ao efeito placebo, ja que o subconsciente
dos voluntarios pode ter ativado esse efeito durante a sessdo de treinamento, melhorando seu
desempenho.

Por fim, o estudo de Arazi, Dehlavinejad e Gholizadeh (2016), que teve como objetivo analisar
o efeito agudo da suplementacdo de cafeina na forca, sustentabilidade das repeticdes e volume de
trabalho de fisiculturistas novatos, foi realizado com 15 atletas masculinos saudaveis que realizavam
treinamento de resisténcia pelo periodo minimo de 6 meses a 1 ano. Os resultados mostraram que o
consumo de cafeina (6 mg/kg) uma hora antes da atividade melhorou o desempenho nos movimentos
de membros superiores e inferiores, além de aumentar a capacidade de manter as repeti¢ces nas ultimas
séries e 0 volume de treinamento, especialmente entre a terceira e a quinta series. Comparando com o
estudo de Annunciato et al. (2009), que encontrou melhorias significativas apenas nos membros
inferiores (leg press), os resultados de Arazi, Dehlavinejad e Gholizadeh (2016) indicam que a
suplementacdo de cafeina pode ter efeitos positivos no aumento de forga tanto em membros superiores

quanto inferiores, divergindo parcialmente das conclusdes de Annunciato et al. (2009).

Trazendo o foco para o conhecimento sobre a diversidade de suplementacdo disponivel
atualmente, com énfase na cafeina, destaca-se o estudo realizado por Pilegaard, Uldall e Ravn-Haren
(2022) para analisar os suplementos mais utilizados por individuos dinamarqueses e o nivel de
conhecimento que possuem sobre esses produtos. Os participantes foram divididos em grupos por faixa
etaria, e o estudo também avaliou a familiaridade dos individuos com os suplementos que integram
sua rotina diaria. Entre os diversos suplementos investigados, a cafeina recebeu destaque por ser o foco
principal desta revisao. Os resultados indicaram que o café foi a principal fonte de cafeina consumida,
com ingestfes médias variando entre 0,6 e 3,7 xicaras por dia, dependendo da faixa etéria (15-24 e
25-44 anos, respectivamente). Além disso, 25% dos homens ultrapassaram o limite de 400 mg de

cafeina por dia apenas com o consumo de café. Entre os participantes maiores de 18 anos, 37%
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excederam o limite diario recomendado. Ja entre os menores de 18 anos, um participante ultrapassou
a ingestdo maxima considerada segura, levando em conta um peso corporal médio de 68,8 kg para
adolescentes dinamarqueses de 16 anos.

Esses achados revelam uma realidade preocupante: muitos individuos excedem os limites diarios
de cafeina sem considerar os possiveis efeitos adversos. O estudo destacou que o consumo de proteinas
suplementares, café e outras fontes de cafeina é popular entre jovens que treinam para aumentar a massa
muscular em academias. Entretanto, sintomas adversos relacionados ao uso de suplementos alimentares,
especialmente produtos pré-treino (PWO), foram relatados com frequéncia. Essa préatica contrasta com
estudos controlados em que os participantes seqguem dosagens especificas e recomendadas, indicando a
necessidade de maior conscientizacdo sobre o consumo seguro de cafeina. Além disso, foi observado
que 33% dos homens que frequentam academias consomem bebidas energéticas, uma proporgédo
superior a registrada em grupos da populacdo geral que ndo utilizam essas substancias para melhorar o
desempenho. Esses dados reforcam que o uso frequente de cafeina esta diretamente relacionado ao
objetivo de otimizar o desempenho no treinamento e de alcancar melhores resultados fisicos (Pilegaard,;
Uldall; Ravn-Haren, 2022).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Entre os resultados encontrados na referida revisdo, foi destacada uma resposta positiva no
aumento da forca e resisténcia em individuos que fizeram a utilizacdo da cafeina antes do treinamento
de forca. Houve pequenas divergéncias entre os estudos, relacionadas apenas ao grupo muscular ou a
méaquina especifica que teve o melhor resultado com a utilizagdo dessa substancia,
mas, em geral, todos os artigos demonstram pontos positivos em relacdo a performance dos praticantes
que fizeram a utilizacdo da cafeina. Entretanto, necessita-se de mais estudos e testes acerca dessa
substancia para que se obtenham conclusdes mais concretas, visto que 0s estudos apresentam um certo

grau de subjetividade e individualidade bioldgica nos resultados diante do uso da cafeina.
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