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PALAVRAS-CHAVE Resumo Objetivou-se mensurar os efeitos da cafeina em teste de precisao de voleio especifico
Cafeina; (TPVE). Apds 30min da ingesta de 6mgekg™' de cafeina (CAF) ou placebo (PLA), 12 atletas
Precisao; fizeram duas sessoes de treino de 45 min. Mediu-se resisténcia de preensao manual (RPM), foram
Padel; registradas frequéncia cardiaca (FC) e percepcao subjetiva de esforco (PSE) e foi conduzido
Esportes de raquete TPVE. Nao foram observadas diferencas na FC maxima, PSE e RPM entre condicdes. No TPVE,

feito apos a sessao de treino, registraram-se 31 + 3,2 e 34,4 4 4,6 pontos para PLA e CAF,
respectivamente (p < 0,05; d = 1,06). Indica-se 94% de provavel efeito positivo com a ingestao
de CAF e se conclui que CAF pode aumentar a eficiéncia em gestos especificos apos treino de
padel.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este é
um artigo Open Access sob uma licenca CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).

KEYWORDS Acute effects of caffeine consumption on performance in specific test paddle

Caffeine;
Precision: Abstract The study aimed to investigate the effects of caffeine on performance of spe-

Paddle; cific precision paddle test. Twelve paddle athletes performed two specific training sessions
of 45minutes, preceded by 6mgekg™"! of caffeine (CAF) or placebo (PLA) 30 min before. Pre
and post-workout was measured handgrip endurance, recorded heart rate (HR) and rating
of perceived exertion (RPE) and conducted specific volleying test. The % of maximal HR in
CAF and PLA post-training were 93.6+3.3 and 92.1+4.4 respectively. There were similar res-
ponses of RPE and handgrip endurance. In the specific test was reached 31+3.2 and 34.4+
4.6 points in PLA and CAF, respectively, was evidenced a 94% probable positive effect of CAF.
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Therefore, the CAF seems to increase efficiency in specific actions after an intense paddle
workout.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Published by Elsevier Editora Ltda. This is an
open access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-
nc-nd/4.0/).

Efectos agudos del consumo de cafeina en el rendimiento de una prueba especifica
de padel

Resumen El objetivo del estudio fue medir los efectos de la cafeina en el rendimiento de
una prueba de precision especifica de padel. Doce jugadores de padel llevaron a cabo dos
sesiones de entrenamiento especificas de 45 minutos, precedidas por la ingesta de 6mgekg™" de
cafeina (CAF) o placebo (PLA) 30 minutos antes. Se midio la fuerza de prension manual previa 'y
posterior al entrenamiento, la frecuencia cardiaca (FC) registrada y el esfuerzo percibido (EP),
y también se realizd una prueba especifica de padel. El porcentaje de FC maxima en CAF y
PLA después del entrenamiento fue 93,643,3 y 92,14+4,4, respectivamente. Fueron similares
el EP y la prension manual. En la prueba especifica se registraron 31+3,2 y 34,4+4,6 puntos en
PLA y CAF, respectivamente, y el 94% del efecto positivo sobre la probable ingesta de CAF. Por
tanto, la CAF parece aumentar la eficiencia en gestos concretos después de una intensa sesion
de ejercicios de padel.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este es
un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/

by-nc-nd/4.0/).

Introducao

O padel é um esporte de raquete em crescimento nos Ulti-
mos anos (Amieba e Salinero, 2013), caracterizado por ser
intermitente e com intensidades semelhantes as exigéncias
do ténis (Hoyo et al., 2007). Apesar do aumento da com-
petitividade na modalidade, sao escassos os estudos sobre
os efeitos de recursos ergogénicos que possam auxiliar no
desempenho esportivo e apesar de investigacdes com ténis
(Lopez-Samanes et al., 2015) serem frequentes, como no
estudo do uso de carboidrato (Ferrauti et al., 1997; Hornery
et al., 2007a), creatina (Pluim et al., 2006) e cafeina
(Ferrauti et al., 1997, Ferrauti; Weber, 1998) com vistas a
minimizacdo da fadiga (Hornery et al., 2007b). A cafeina,
provavelmente, é um dos recursos ergogénicos mais usados
no mundo, mas nao se conhecem os efeitos do seu consumo
no desempenho em teste especifico no padel.

Uma partida de padel dura aproximadamente 55 minu-
tos e o tempo real de jogo é, em média, 34% do tempo
total (Torres-Luque et al., 2015). Um rally costuma durar
em média nove segundos em uma partida e os golpes mais
usados sao o voleio de drive (12,55%), smash (14,43%) e
voleio de revés, com 14,79% (Torres-Luque et al., 2015).
O padel exige uma série de movimentos, como desloca-
mentos, saltos e giros, que envolvem esforcos e sprints
sucessivos (Glaister, 2005). O deslocamento lateral parece
ser mais usado (52,31%), seguido do deslocamento frontal
(43,29%), e o deslocamento de costas € o menos recrutado

(4,40%). Os saltos sao feitos em preparacao para o smash
(27,40%) e na maior parte do jogo no splits-step, em 72,60%
das vezes. Além disso, giros no pé direito sao menos fre-
quentes (44,12%) do que no pé esquerdo, que ocorrem em
55,88% das vezes (Priego et al., 2013). Essa dinamica inter-
mitente de alta intensidade tende a desgastar o praticante,
que passa a apresentar fadiga e queda no desempenho mus-
cular ao longo da partida (Zanchet; Del Vecchio, 2013).

Com o intuito de minimizar a fadiga decorrente de
exercicios fisicos intensos, a cafeina tem sido empregada
frequentemente (Ferrauti; Weber, 1998), por ser conside-
rada substancia ergogénica devido a sua capacidade de
atuacao no desempenho esportivo (Guerra et al., 2000).
Seu estimulo no sistema nervoso central pode aumentar
o desempenho em exercicios prolongados e de alta inten-
sidade (Ranchordas et al., 2013), a forca de contracao
muscular e gerar estimulo na economia do glicogénio
(Tarnopolsky, 1994). Em consequéncia desses mecanismos,
a cafeina estimula a liberacdo de horménio ACTH e beta-
-endorfina, que modulam a percepcao de fadiga, causada
pelo esforco fisico (Guerra et al., 2000).

Considerando que o padel é caracterizado por sequén-
cias de sprints, deslocamentos e movimentos especificos
da modalidade e as fontes ndo oxidativas tém tendéncia a
producao de energia, a fosfocreatina pode ser consumida
nos momentos iniciais do jogo e a partir da via glicolitica
uma grande quantidade de energia é fornecida rapidamente
em poucos segundos para fazer esforcos vigorosos (Spriet,
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2014). Sabe-se que a cafeina parece melhorar o desempenho
de forca e poténcia muscular no ténis, além de exercicios
prolongados, como sequéncias de varios sprints (Lopez-
-Samanes et al., 2015). Além disso, a suplementacdo com
cafeina contribui para a melhoria da precisao e identificacao
do alvo (Gillingham et al., 2004, Gillingham et al., 2003,
Lieberman et al., 2002), embora sejam necessarios mais
estudos quanto a isso no meio esportivo (Share et al., 2009).
Nesse sentido, seu consumo poderia auxiliar no forneci-
mento de energia produzido pela via glicolitica e aumentar
o desempenho fisico durante uma partida de padel, dada
a necessidade de: i) feitura de esforcos intermitentes de
alta intensidade, ii) boa precisao nos golpes repetidos com a
raquete (Baiget et al., 2011) e iii) sincronizacao entre mem-
bros inferiores e superiores durante os movimentos, para
feitura de a¢des concéntricas e excéntricas, que recrutam a
maioria das articulacées em deslocamentos e em pequenos
saltos (Montes; Rodriguez, 2015). Assim, é necessario que
o jogador associe as demandas fisicas da modalidade com
o controle motor para precisao nos golpes (Baiget et al.,
2011). Considerando essa demanda do padel e o efeito ergo-
génico da cafeina, o objetivo deste trabalho foi mensurar os
efeitos desse recurso ergogénico na melhoria da precisao de
voleio em teste especifico do padel apds treino intenso da
modalidade.

Material e métodos

Este estudo experimental, randomizado e contrabalanceado
foi conduzido com jogadores de padel do sexo masculino
da regiao sul do Rio Grande do Sul. Para determinacao do
tamanho amostral, considerou-se investigacdo prévia que
pesquisou os efeitos da cafeina no desempenho em jogo
de ténis e encontrou média das diferencas de 1,5 game
vencido entre grupos placebo e experimental, bem como
desvio-padrao das diferencas de 2,2 games (Ferrauti; Weber,
1998). Assumindo-se poder do teste de 80% e nivel de sig-
nificancia estatistica de 5%, seriam necessarios ao menos
11 individuos para composicao da amostra.

O recrutamento amostral do presente estudo ocorreu
a partir de divulgacao nas redes sociais e em centros de
pratica da modalidade na cidade. Para serem considera-
dos elegiveis, os participantes deveriam ser voluntarios com
experiéncia superior a seis meses e pratica regular na moda-
lidade, entre 22 e 33 anos, e aceitar fazer dois encontros
para coleta de dados durante novembro e dezembro de
2015. Os participantes ndao eram consumidores regulares
de cafeina e foram solicitados que nao a ingerissem durante
o periodo do estudo. Os critérios de exclusao assumidos
foram lesdes esportivas recentes (seis meses ou menos),
uso de medicamentos continuos e problemas cardiacos que
impedissem esforcos maximos. A amostra final foi composta
por 12 jogadores de padel e, para participar do estudo, os
individuos deveriam ler e assinar o termo de consentimento
livre e esclarecido. O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
comité de ética local (parecer #008/10).

Fizeram-se dois encontros com, no minimo, 48 horas
de intervalo entre eles, entre 15 e 18h, e com condicoes
semelhantes de temperatura e umidade e apds noite de
sono com duracao superior a 8h. De modo randomizado e
contrabalanceado, os participantes ingeriram cafeina (CAF)

ou placebo (PLA) 30 minutos antes do inicio das ativida-
des. Apenas os sujeitos nao eram informados sobre qual
substancia foi ingerida (CAF ou PLA). No entanto, foi feito
monitoramento da frequéncia cardiaca para minimizar pos-
siveis intere Foram usados 6 mg por quilo de massa corporal
do sujeito (Bortolotti et al., 2014; Foskett et al., 2009;
Lee et al., 2014), administrados em capsulas com doses
de 10mg, 50mg e 100 mg nas mesmas concentracdes para
cafeina e placebo (amido).

Apos a ingesta de CAF ou PLA, nos momentos antes e
depois da sessao de treino de padel, foi aferida frequén-
cia cardiaca (FC) com monitor cardiaco (Polar™, RS800CX,
Finlandia) e a FC maxima (FCmax) foi estimada a par-
tir da equacao 211 - 0,64*idade (Nes et al., 2013) para
caracterizacao da intensidade dos esforcos. Os individuos
também fizeram teste de resisténcia de preensao manual
(dinamdmetro hidraulico Jammar®, Patterson Medical, Esta-
dos Unidos) e teste de precisao de voleio da modalidade
(Montes Fernandez; Rojo Rodriguez, 2015). No fim da ses-
sdo também foi registrada a percepcao subjetiva de esforco
(PSE). A sessao de treino especifico teve duracdo de 45
minutos e ocorreu com o uso dos golpes, deslocamentos e
intervalos especificos da modalidade (Suplemento 1). O esti-
mulo apresentou variacdo de intensidades, de moderadas a
maximas, de acordo com o sugerido previamente para joga-
dores de padel (Amieba; Salinero, 2013). O monitoramento
da intensidade do treino foi feito através do percen-
tual da frequéncia cardiaca maxima estimada (Daanen
et al., 2012).

Nas avaliacoes, a resisténcia de forca de preensao manual
foi medida a partir de teste composto por oito contracoes
isométricas maximas de 10 segundos com intervalos passivos
de 10 segundos entre elas, previamente validado (Bonitch-
-Gongora et al., 2013). Para a execucao correta do teste,
0 sujeito deveria estar sentado em uma cadeira com as
costas apoiadas e pés no chao, em adugao e rotacao neu-
tras do ombro, flexao de 90° do cotovelo, antebraco em
posicdo neutra e punho estendido entre 0 e 30°, com um
desvio ulnar entre 0 e 15°, aferido com goniometro analo-
gico. Foi solicitado que o atleta aplicasse a maior forca de
contracao possivel em cada repeticao e, entdo, registrou-se
o maior valor atingido em cada esforco (Bonitch-Gongora
et al., 2013).

Para avaliar a precisao de voleio, foi feito teste especifico
de padel que consiste na aplicacdao de 48 voleios dividi-
dos em areas determinadas da quadra (Montes Fernandez;
Rojo Rodriguez, 2015). Sdo demarcadas oito areas dentro da
quadra, divididas em zonas de posicionamento e zonas de
finalizacdo, de acordo com a figura 1 (Montes Fernandez;
Rojo Rodriguez, 2015). Um monitor previamente treinado,
e cegado quanto aos objetivos do estudo, foi posicionado
de modo centralizado ao fundo da quadra, de onde lancou
as bolas em 16 grupos de trés voleios em ordem pré-
-determinada conforme a tabela 1. Registrou-se o nimero de
voleios acertados pelo sujeito e foi mensurada a frequéncia
relativa (porcentagem) de acertos e erros.

Analise estatistica

Fez-se a normalidade dos dados pela prova de Shapiro-
-Wilk e, entdao, empregaram-se média e desvio-padrao (dp)
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Figura 1

1) Zona de posicionamento 1: Colocagdo para realizar os voleios de
direita.

2) Zona de posicionamento 2: Colocacéo para realizar os voleios de revés.
3) Zona de posicionamento 3: Area para voleios de direita paralelos e
voleios de revés cruzados.

4) Zona de posicionamento 4: Are a para voleios de direita cruzados e
voleios de revés paralelos.

5) Zona de posicionamento 5: Area para voleios de direita paralelos e
voleios de revés cruzados antes da linha de saque.

6) Zona de posicionamento 6: Area para voleios de revés paralelos e
voleios de direita cruzados antes da linha de saque.

7) Zona de posicionamento 7: Area para voleios de direita paralelos
cortados e voleios de revés cruzados cortados.
8) Zona de posicionamento 8: Area para voleios de revés paralelos
cortados e voleios de direita cruzados cortados.

Representacéo grafica e descricao das diferentes zonas do teste de efetividade de voleio no padel.

Tabela 1  Protocolo de golpes do teste de efetividade de voleio no padel

ZP1 a ZF3 (3)
ZP1 a ZF5 (3)
ZP1 a ZF4 (3)
ZP1 a ZF6 (3)
ZP2 a ZF4 (3)
ZP2 a ZF6 (3)
ZP2 a ZF3 (3)
ZP2 a ZF5 (3)
ZP1a ZF3 (3)
ZP1 a ZF4 (3)
ZP2 a ZF4 (3)
ZP2 a ZF3 (3)
ZP1 a ZF7 (3)
ZP1 a ZF8 (3)
ZP2 a ZF8 (3)
ZP2 a ZF7 (3)

Voleio de direita paralelo atras da linha de saque

Voleio de direita paralelo antes da linha de saque

Voleio de direita cruzado atras da linha de saque

Voleio de direita cruzado antes da linha de saque

Voleio de revés paralelo atras da linha de saque

Voleio de revés paralelo antes da linha de saque

Voleio de revés cruzado atras da linha de saque

Voleio de revés cruzado antes da linha de saque

Voleio de direita paralelo abaixo da linha da rede e atras da linha de saque
Voleio de direita cruzado abaixo da linha da rede e atras da linha de saque
Voleio de revés paralelo abaixo da linha da rede e atras da linha de saque
Voleio de revés cruzado abaixo da linha da rede e atras da linha de saque
Voleio de direita paralelo cortado

Voleio de direita cruzado cortado

Voleio de revés paralelo cortado

Voleio de revés cruzado cortado

ZF = Zona de Finalizacao, ZP = Zona de Posicionamento.

como medidas de centralidade e dispersao, bem como o
coeficiente de variacdo (CV). Para analise dos efeitos da
ingestdao de CAF ou PLA, empregou-se analise de varian-
cia de dois caminhos (condicao e momento), com medidas
repetidas no fator momento. Para interpretacao dos dados,
apos verificacdo da esfericidade com o teste de Mauchly,
empregou-se a correcao de Greenhouse-Geisser quando
necessaria. Para comparacao entre condicdes foi empre-
gado o post hoc de Tukey e, entre momentos, bem como
nas interacdes, o post hoc de Bonferroni. No teste de
preensdao manual, recorreu-se também a analise de ten-
déncia temporal do desempenho, a partir das medidas
repetidas da analise de variancia. Além disso, o indice
de fadiga foi calculado a partir da equagdo: (calculo).
Nas comparacdes entre dois grupos de variaveis, foi con-
duzido teste t de Student para amostras dependentes.
Assumiu-se 5% como nivel de significancia estatistica e foi
calculado o tamanho do efeito (TE) quando adequado (Rhea,
2004). Para desempenho no teste especifico de precisao no
padel, também foi conduzida andlise qualitativa (Hopkins,
2009).

Resultados

Os participantes do estudo tinham 27,7 + 3,7 anos e FCmax
estimada de 193 + 2 bpm. Nas sessoes experimentais PLA
e CAF, as frequéncias cardiacas de repouso foram de 77 +
9 bpm (39,9 + 4,6% da FCmax) e 75 &+ 12 bpm (38,6 + 6% da
FCmax), respectivamente (t = 0,64; p = 0,53).

Quanto aos efeitos da suplementacdo com cafeina na FC
(tabela 2), ndo foram observadas diferencas entre condicoes
(F[1,11] = 0,01; p = 0,91), mas entre momentos (F[1,11] =
1.279,4; p < 0,001), sem interagdes significantes (F[1,11]
=1,9; p = 0,19). O mesmo comportamento foi observado
com a PSE (p = 0,41) e com a carga interna, produto da
multiplicacao da PSE pela duracao da sessao (p = 0,40). Tam-
bém néo foram localizadas diferencas no delta da frequéncia
cardiaca, a condicao PLA elevou 101 & 13 bpm e CAF aumen-
tou 106 + 10 bpm.

Na analise do teste de oito preensées manuais suces-
sivas, nao foram observadas diferencas entre momentos
(pré versus pos; F[3,44] = 0,38; p = 0,54; e2p = 0,01)
e entre condicoes (placebo versus cafeina; F[3,44[= 0,85;
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Tabela 2 Medidas de frequéncia cardiaca (em bpm e % da FCmax) e de variaveis associadas a carga interna da sessdo (n = 12)

Pré-treino Pos-treino

média +dp média+dp t p
Frequéncia cardiaca’
Placebo (bpm) 77 £ 2 178 + 8
Cafeina (bpm) 75 + 12 181 £ 7
Placebo (%FCmax) 39,9 + 4,6 92,1 + 4,4
Cafeina (%FCmax) 38,6 + 6 93,6 + 3,3
PSE (ua) 0,25 0,41
Cafeina 8,7+ 0,9
Placebo 8,8+1,4
Carga interna 0,25 0,40
Cafeina 390 + 40
Placebo 394 + 61
%FCmax = percentual da frequéncia cardiaca maxima.

* = diferencas entre momentos (p < 0,001), mas nao entre grupos (p = 0,91) e sem interacées (p = 0,19).

Tabela 3 Valores do teste de resisténcia de forca isométrica manualf, segundo momento e condicdo (n = 12)

Pré-treino Pos-treino

Placebo Cafeina Placebo Cafeina
X +dp X +dp X +dp X + dp

12 pm@ 39,97 + 6,32 42,51 + 5,91 40,55 + 6,64 41,68 + 5,56
22 PMP 36,56 + 4,02 40,21 + 3,39 38,12 + 4,65 39,45 + 4,20
32 PMP 36,08 + 5,40 37,92 + 3,95 36,84 + 3,56 37,01 £ 3,96
42 PMP 35,78 + 5,49 36,45 + 4,27 35,05 + 4,58 34,27 + 5,29
52 PMP 33,74 +£ 5,29 35,14 + 3,58 34,11 £+ 3,83 33,20 + 5,87
62 PM 33,08 + 4,90 33,34 + 4,83 31,93 + 4,83 31,93 £ 5,31
7% PM 31,63 + 3,88 31,74 + 4,74 30,03 + 4,67 32,85 + 3,95
82 PM 32,07 + 4,89 33,33 +£ 5,08 30,84 + 5,52 31,08 + 4,97
Maxima 41,43 + 5,61 43,85 + 4,24 41,72 + 5,93 42,61 + 4,59
Média 34,86 + 3,83 36,33 + 3,35 34,68 + 3,26 35,18 + 4,25
Minima 29,16 + 3,79 30,41 + 4,78 27,70 + 4,91 30,08 + 4,96
IF 29,04 + 9,01 30,38 + 10,58 32,43 + 14,53 29,14 + 10,91

a estatisticamente maior do que todas as posteriores (p < 0,01).

b estatisticamente maior do que as preensdes posteriores, com excecdo da imediatamente subsequente (p < 0,05).
IF = Indice de fadiga. T tendéncia linear de queda ao longo das contracées, independentemente de condicio e momento.

p =0,36; e2p = 0,02); bem como interacoes (condicao versus
momento; F[3,44] = 0,21; p = 0,65; e2p = 0,005). Ademais,
indica-se que houve tendéncia linear de queda ao longo das
tentativas (F(3,44) = 133,1; p < 0,001; e2p = 0,75), inde-
pendentemente do momento ou da condicao de avaliacao
(tabela 3). Nao foram observadas diferencas significantes
nos valores maximos (condigoes: F[3,44] = 4,71; p = 0,27;
e2p = 0,83; momentos: F[3,44] = 0,39; p = 0,64; e2p = 0,28),
médios (condicoes: F[3,44] = 4,07; p = 0,29; e2p = 0,80;
momentos: F[3,44] = 1,45; p = 0,41; e2p = 0,64) e no indice
de fadiga (condicoes: F[3,44] = 0,17; p = 0,74; e2p = 0,15;
momentos: F[3,44] = 0,21; p = 0,73; e2p = 0,17).

Quanto ao teste especifico de precisdao no padel, na
condicao PLA foi obtido total de 31 & 3,2 pontos (CV=10,2%).
Em contrapartida, na condicdo CAF, os participantes
atingiram total de 34,4 + 4,6 pontos (CV=13,3%), com tama-
nho de efeito de 1,06, que pode ser considerado moderado.
Considerando diferenca média de 2,9 (1C95% = 0,6-5,2) pon-
tos, ha 94% de chance de a cafeina exercer provavel efeito

positivo, 5% de apresentar efeito trivial e 1% de proporci-
onar provavel efeito negativo. O tamanho do efeito para o
% de acertos e de erros foi de 0,91, também considerado
como moderado, e os valores percentuais de acertos e erros
sao apresentados na figura 2, com diferencas entre condicao
PLA e CAF (t = 2,25; p = 0,04; TE = 1,41).

Discussao

O presente estudo investigou os efeitos da cafeina no
padel. Como principal achado, observou-se que i) nao houve
diferencas significativas na FC e na PSE com a inges-
tdo de CAF ou PLA, ii) independentemente da condicao
e do momento, ocorreu diminuicdo da resisténcia de
forca de preensao manual e, principalmente, que ii) o
numero de acertos em teste de precisao € maior com a
ingestao de CAF. Esses achados mostram que ndo ocorrem
alteracoes fisiologicas com a CAF, porém em teste especifico
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Figura 2 Desempenho percentual de acertos e erros, segundo condicao.

de voleio de padel atletas parecem acertar mais e,
consequentemente, errar menos, com uso desse recurso
ergogénico.

Estudos prévios observaram o desempenho de saque em
modalidades de raquete. A precisao do servico no ténis foi
investigada diante da restricao do sono em jogadores univer-
sitarios. Em comparacao com a privacao do sono, o periodo
de duracao de sono melhorou a precisao do saque (35,7% vs.
41,8%; p < 0,05) e as pontuacdes na Escala de Sonoléncia
de Stanford e Escala de Sonoléncia de Epworth diminuiram
estatisticamente (12,15 vs. 5,67; p< 0,05 e 3,56 vs. 2,67; p <
0,05, respectivamente). Assim, o aumento de cerca de duas
horas de sono por noite parece aumentar significativamente
o desempenho no ténis (Schwartz; Simon, 2015). Outros
autores também investigaram se a restricao de cinco horas
de sono influencia na precisao do servico no ténis, bem como
o efeito da ingestao de 80 mg de cafeina 30 minutos antes
do teste de saque (Reyner e Horne, 2013). Observaram-
-se deficiéncia significativa do saque apods a restricao de
sono e nenhum efeito benéfico com a dose de cafeina em
concentracao fixa (Reyner e Horne, 2013). Ambos os achados
concordam que o sono influencia no desempenho do saque,
golpe que exige consideravel precisdo para efetua-lo. No
presente estudo também se avaliou um golpe de precisao,
em que os efeitos de 6mgekg™" de cafeina influenciam posi-
tivamente no padel, diferentemente do que foi encontrado
por Reyner e Horne (2013) com uma dose de 80mg. Logo,
podemos concluir que as horas de sono sao essenciais para
um bom desempenho no ténis e que 80 mg de cafeina pare-
cem nao ser o suficiente para melhorar a precisao do servico
nessa modalidade apds privacao do sono.

O desempenho de golpes no ténis foi avaliado apos um
treino intenso de duas horas em tenistas bem treinados
diante de trés situagcdes: i) placebo, ii) solucao de CHO
(0,7 gekg™' massa corporaleh~'; CHO) e iii) CHO + dose
de cafeina (5mgekg™"). A qualidade dos golpes e o tempo
no teste de sprint (Shuttle Run) foram semelhantes entre
CHO e CHO+CAF e concluiu-se que a ingestao de CHO
melhora o desempenho no fim de um jogo e pode facilitar
a manutencao da fadiga durante exercicio intermitente de
longa duracao, sem efeito adicional com cafeina (Vergauwen
et al., 1998). Nesta investigacdo, foi avaliada a precisao
apos um treino intenso de padel e foi observada melhoria do
desempenho apo6s a ingestao de cafeina (3,2% mais pontos,

decorrentes de 9,3% mais acertos e 17,7% menos erros). Com
isso, parece que jogadores de esportes de raquete podem se
beneficiar de recursos ergogénicos apos desgaste fisico de
treinos intensos.

0 efeito do consumo de cafeina também foi observado em
partida simulada de ténis (Strecker, 2007). A habilidade no
ténis pode melhorar apos 90 minutos de jogo com a ingestao
de 3mgekg™" de cafeina em um teste especifico da moda-
lidade, além de aumentar o desempenho do Loughborough
Shuttle Fitness Test também apds a partida (Strecker, 2007).
Assim como neste estudo, Strecker (2007) usou golpes espe-
cificos da modalidade para avaliar os efeitos da cafeina apds
um exercicio intenso especifico do esporte. Dessa forma,
ambos os estudos parecem concordar que a cafeina pode
auxiliar no desempenho de jogadores de esportes de raquete
apos a fadiga. Provavelmente, seu efeito benéfico decorra
de uma atencao elevada que ocorre durante a execucao de
golpes especificos com a raquete no momento de cansaco.

Também se observaram os efeitos da ingestao de car-
boidrato e cafeina no desempenho esportivo de jogadores
de badminton. Apos a ingestao de solucdo de carboidrato
(CHO) e carboidrato com uma dose de cafeina (C + C), o
servico curto foi melhorado em comparacao com placebo
(PLA) e o servico longo também foi melhor apds a inges-
tao de C + C em comparacao com PLA (Clarke; Duncan,
2016). Ainda, o tempo de reacao de escolha melhorou em
CHO, C + C e CAF e piorou em PLA, os autores apontaram
a combinacao C + C como recurso ergogénico mais eficiente
(Clarke; Duncan, 2016). Outro estudo mensurou a precisao
do saque no badminton e considerou a ingestao de carboidra-
tos antes de um treino intenso com duracao de 33 minutos.
Foram registrados valores de FC de 83 + 10% e 84 + 8%
FCmax para sessao com placebo e carboidrato, respectiva-
mente, no saque longo a precisao piorou apos o treino em
relacdo ao pré-treino com placebo. Porém, a ingestdo de
carboidrato diminuiu a deterioracdao do desempenho (p =
0,002) apos a fadiga, embora a precisao do servico curto
nao tenha sofrido efeito (Bottoms et al., 2012). Com isso,
tais investigacdes corroboram a vantagem na precisao do
saque apos consumir carboidratos e quando associado com
cafeina a eficiéncia do saque parece aumentar.

Os efeitos da suplementacdo de cafeina em esportes
de raquete (ténis, badminton e squash) foram investigados
sobre os movimentos na quadra durante um teste especifico
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de agilidade em um experimento randomizado duplo-cego
com émgekg™"! de cafeina ou placebo (Nicholson et al., 2013)
e foram observadas melhorias nas duas tentativas (T1 e T2)
com a ingestao de CAF 60 minutos antes do procedimento
(45,63 + 3,66 vs. com CAF e 47,57 + 3,67 vs. com PLAem T1
€44,91 + 4,78 vs. com CAF e 46,70 4+ 4,64 s com PLAem T2)
(Nicholson et al., 2013). Além disso, aumento na glicose no
sangue foi identificado ap6s o consumo de CAF (CAF: 4,69 +
0,30 mmol.l™"; PL: 4,00 & 0,25 mmol.l™"), o que poderia ter
adiado a fadiga no sistema de energia glicolitica e melho-
rado o desempenho esportivo (Nicholson et al., 2013). Esses
achados complementam o presente estudo, que investigou a
precisao de golpes no padel, concluiu-se que além de obter
mais acertos em teste de precisao, o posicionamento e a
movimentacdo na quadra podem ser mais eficientes apos a
ingestao de cafeina em jogadores dessa modalidade.

O comportamento da frequéncia cardiaca é conhecido
como semelhante apos a ingestdo de CAF ou PLA, em dife-
rentes protocolos de exercicios intermitentes (Klein et al.,
2013; Woolf et al., 2008; Bell; McLellan, 2003), o que cor-
robora o presente estudo. Da mesma forma, a percepcao
subjetiva de esforco parece nao obter mudancas significati-
vas com a ingestao de cafeina em modalidades de raquete
(Abian et al., 2015). Assim como visto em jogadores de padel
neste estudo, a forca de preensao manual nao melhorou
apos a ingestao de cafeina em comparacao com placebo em
jogadores profissionais de badminton (Abian et al., 2015).
Além disso, nao foram encontradas evidéncias cientificas
que observaram a resisténcia de forca isométrica de pre-
ensao manual em modalidades de raquete quando ingerida
cafeina. Este estudo ndo apresentou efeitos significativos
entre condicées bem como entre momentos. No entanto,
futuras investigacoes devem observar tal comportamento a
fim de reforcar a literatura.

Como foi observado um efeito positivo da cafeina na
precisao de voleios no presente estudo, é possivel que as
fontes nao oxidativas sejam influenciadas no fornecimento
de energia. No entanto, as contribuicdes energéticas ainda
sao pouco esclarecidas no desempenho dos movimentos pre-
cisos no padel. Como ponto forte do estudo, indica-se o uso
de jogadores experientes na modalidade e o emprego con-
textualizado da cafeina - ou seja, apos treino especifico de
padel. De modo amplo, identifica-se que jogadores de espor-
tes de raquete (padel, ténis, badminton e squash) parecem
obter vantagens no desempenho esportivo ao usar recursos
ergogénicos. Assim, conclui-se que padelistas podem acer-
tar mais voleios em teste especifico apés um treino intenso
da modalidade mediante a ingestao de 6mgekg™" de cafeina
em comparacao com o placebo. Destaca-se, como limitacao
do estudo, a auséncia do delineamento duplo-cego, que
poderia diminuir provaveis interferéncias na intensidade das
sessdes de treinamento. Por outro lado, destaca-se que os
valores pré-treino, ja sob efeito de cafeina, e pds-treino nao
foram diferentes entre condicoes.

Conclusao

Com base nos resultados encontrados, pode-se con-
cluir que as variaveis fisiologicas parecem nao alterar
significativamente com a ingestao de cafeina comparada ao
placebo. No entanto, jogadores de padel tendem a obter

maior eficiéncia de golpes especificos em teste de voleio
com a ingestdo de cafeina ap6s um treino intenso da moda-
lidade. Assim, tal recurso ergogénico pode ser benéfico
para jogadores de padel apods a fadiga. Com isso, sugere-
-se que investigacdes sejam feitas para observar os efeitos
da cafeina em ambiente competitivo no padel.
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Apéndice A. Material adicional

Pode-se consultar o material adicional para este artigo
na sua versao eletronica disponivel em doi:10.1016/j.
rbce.2018.07.002.
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