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Introdugdo: Buscando o melhor desempenho possivel e evitar, ou tardar a fadiga do
musculo; comissdes técnicas e atletas, usam recursos ergogénicos, como a cafeina, um
dos principais recursos utilizados do mundo. Objetivo: Verificar se a ingestdo de
cafeina exerce altera¢des, no desempenho, na frequéncia cardiaca final (FC) e na
percepcdo subjetiva de esforco (PSE) em dois testes de corridas continuas
contrarreldgio de trés minutos na velocidade critica em jovens fisicamente ativos.
Metodologia: 16 homens, fisicamente ativos, realizaram trés visitas com intervalo
minimo de 48 horas; primeira para familiarizacdo; segunda com a ingestdao de uma das
capsulas, podendo ser de cafeina (CAF) ou placebo (PLA), e a terceira visita, com a
outra capsula. Por visita, foram realizadas duas sessdes (S1 e S2) de corrida
contrarrelégio de trés minutos (T3’) com sete minutos de intervalo. Antes do inicio dos
testes (24 horas) os sujeitos foram informados de alimentos que deveriam ser
evitados. Apds ter sua massa corporal didria avaliada por uma balanga eletrbnica
(Cadence®) e a colocacdo de um monitor cardiaco (Garmin®), os sujeitos realizaram os
T3'. Ao final, a distancia, a FC e a PSE (escala de 1-10) foram registradas para
comparacdes entre situacdes (placebo x 300 mg cafeina). Resultados: A distancia
maxima percorrida, para a situacdao PLA foi 1658,79 + 105,59 metros e de CAF foi
1671,47 + 101,79 metros, variacdo de 12,68 metros, sem diferenca estatistica entre as
situacdes (p = 0,20). A FC foi diferente para a situacao CAF (S1 = 187,00 + 9,01 bpm e
S2 = 194,25 + 7,84 bpm) entre as sessées (p < 0,01). A PSE apresentou diferenca
significativa entre o consumo de cafeina (6,18 + 1,90 pts.) e a situacdo controle (6,90 +
1,54 pts.) p < 0,01 para a S1. Conclusao: O consumo de 300 mg de cafeina é capaz de
afetar a PSE de jovens fisicamente ativos em duas sessdes de corrida contrarrelégio de
trés minutos.
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