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RESUMO

Objetivo: O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos agudos da suplementagio de Capsaicina no
desempenho fisico de Kickboxers no Specific Kickboxing Circuit Training Protocol (SKCTP), na frequéncia
cardiaca (FC) e na percepgio subjetiva do esfor¢o (PSE). Métodos: A amostra foi composta por seis atletas
faixas pretas de Kickboxing (idade 30,8 + 6,47 anos; altura 1,76 -+ 0,08 metros; massa corporal 82,43 + 28,03
kg; experiéncia na modalidade de 13,71 £ 9,21 anos). O delineamento randomizado, cruzado e duplo cego,
foi aplicado em dois encontros separados por uma semana entre eles. Um para a suplementacio de Cap-
saicina 12 mg (CAP) outro para a suplementagio Placebo (PLA). Resultados: O teste Wilcoxon verificou
que a quantidade total de golpes desferidos foi significativamente maior (p = 0,03; d = 1,55) na condigio
CAP (369,14 = 12,10) em comparac¢io a condigao PLA (332,28 + 31,23). O teste Friedman demonstrou que o
primeiro round da condigio CAP foi superior aos trés rounds PLA, e que o segundo round CAP foi superior
ao segundo e terceiro round PLA. Nio foram verificadas diferencas na frequéncia cardiaca média entre as
condigdes (CAP: 132,42 + 19,03 bpm e PLA: 133,57 + 21,25 bpm; p =0,87; d = 0,05) e na Percep¢ao Subjetiva do
Esfor¢o (CAP: 7,57 + 1,51 e PLA: 7,00 + 1,82; p = 0,43; d = 0,34). Conclusido: Conclui-se que a suplementagio
aguda de Capsaicina melhorou o desempenho dos atletas no SKTCP em comparacao ao Placebo, mas nao
apresentou diferencas para FC e PSE.

Palavras-chave: ciéncias da nutrigio e do esporte; suplementos nutricionais; artes marciais.

ABSTRACT

Aim: The aim of the study was to investigate the acute effect of Capsaicin supplementation on the he-
art rate (HR), rate perception of effort (RPE), and performance of Kickboxing athletes undergoing the
Specific Kickboxing Circuit Training Protocol (SKCTP). Methods: The sample consisted of six black belt
Kickboxing athletes (age 30.8 + 6.47 years; height 1.76 + 0.08 meters; body mass 82.43 + 28.03 kg; experience
in the sport 13.71 + 9.21 years). A randomized, cross-over, double-blind design was implemented in two
separate sessions, one week apart. One session involved 12 mg of Capsaicin supplementation (CAP), and
the other involved Placebo supplementation (PLA). Results: The Wilcoxon test revealed that the total
number of strikes thrown was significantly higher (p = 0.03; d = 1.55) in the Capsaicin condition (369.14 +
12.10) compared to the Placebo condition (332.28 + 31.23). The Friedman test demonstrated that the first
round in the CAP condition was superior to the three rounds in the PLA condition, and the second round
in CAP was superior to the second and third rounds in PLA. No differences were observed in the HR mean
between the conditions (CAP =132.42 + 19.03 bpm and PLA: 133.57 + 21.25 bpm; p=0.87; d = 0.05) and in the
RPE (CAP =7.57 £ 1.51 and PLA = 7.00 + 1.82; p = 0.43; d = 0.34). Conclusion: In conclusion, acute Capsaicin
supplementation improved the performance of athletes in the SKCTP compared to the Placebo but did not
show statistically significant differences in heart rate and Subjective Perceived Exertion.
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Introducao

O Kickboxing é uma modalidade esportiva de combate na qual os competi-
dores objetivam superar seu oponente com a obtencao de maior niumero de pontos
adquiridos por meio de golpes ou por nocaute técnico, utilizando as maos, cotovelos,
joelhos, canelas e pés [1]. Esta é uma modalidade de caracteristica intermitente, que
pode ter de 3 a 12 rounds com duracdo de 2 a 4 minutos e periodo de descanso entre
1 a 2 minutos entre os rounds [1]. Sendo assim, é necessario que os praticantes de-
senvolvam capacidades fisicas como resisténcia cardiorrespiratoria, forca, poténcia e
agilidade, além do aprimoramento dos elementos técnicos e taticos [2,3].

Ao analisarem as competicoes oficiais da modalidade, foram identificadas trés
fases distintas durante o combate: a) acoes de alta intensidade, ofensivas e defensi-
vas; b) acoes de baixa intensidade, preparacao e observacao e, ¢) pausa do arbitro [4].
Sendo assim, com o intuito de analisar o desempenho de tempo-movimento com base
nas demandas fisicas da modalidade, foi desenvolvido o Specific Kickboxing Circuit
Training Protocol (SKCTP) [4]. Portanto, o SKCTP pode ser utilizado como um meio
de treinamento e/ou um teste para avaliacio do desempenho fisico de Kickboxers,
expondo-os a uma relacio esforco-pausa e execucao técnica similar ao de combates
oficiais [4].

Desejando melhores resultados nos treinamentos e nas competicoes, diferen-
tes recursos ergogénicos nutricionais sao utilizados por praticantes de varias mo-
dalidades esportivas [5]. Dentre eles, a Capsaicina, uma substancia encontrada nas
pimentas, tem sido amplamente investigada na literatura em diversos contextos [6].
A Capsaicina interage com o receptor vanildide de potencial transitério 1 (TRPV1),
localizado no reticulo sarcoplasmatico [6], que promove maior liberagao de calcio e
consequentemente potencializa a interacdo entre os filamentos de actina e miosina,
o que levaria ao aumento do rendimento durante o exercicio fisico [6,7]. Além disso,
outra explicacao para o aumento do desempenho pode ser o potencial efeito analgé-
sico da Capsaicina ao interagir com o TRPV1, o que aumentaria o limiar de desconfor-
to e reduziria a percepc¢ao de esforco (PSE) [6,8].

Na literatura é reportado que 12 mg de Capsaicina 45 minutos antes do exer-
cicio pode resultar em melhora do desempenho [6]. Entretanto, os resultados dos
diversos estudos ainda sdo bastante contraditoérios. Pesquisadores observaram que a
suplementacdo de Capsaicina foi capaz de aumentar o desempenho no treinamento
de for¢a [9,10], diminuir o tempo de sprints [11] e de corrida em diferentes distancias
[12], além de reduzir a PSE sessao no Crossfit [8]. Contrapondo esses resultados, ou-
tros estudos observaram que a Capsaicina nao foi capaz de melhorar o desempenho
no treinamento de forca [13], no Crossfit [14], de corridas até a exaustiao [15] e em
corridas de longa distancia [16].

Frente a divergéncia de resultados apresentados na literatura que avaliou a
suplementacao de Capsaicina no desempenho fisico [9,10,12-14] e, devido ao poten-
cial beneficio da utilizacao desse suplemento em modalidades esportivas de comba-
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te, faz-se necessario este estudo. Portanto, o objetivo deste estudo foi investigar os
efeitos agudos da suplementacao de Capsaicina no desempenho fisico de Kickboxers,
por meio do nimero total de golpes realizados no SKCTP, na frequéncia cardiaca (FC)
e na PSE. Ademais, de acordo com os conhecimentos disponiveis na literatura em re-
lagao aos beneficios da Capsaicina, espera-se que os atletas melhorem o desempenho
no SKCTP, reduzindo a FC e PSE.

Métodos

Cuidados éticos

Todos os procedimentos adotados e o proposito da pesquisa foram explicados
aos atletas, assim como os possiveis riscos e beneficios. Os atletas leram e assinaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Esse projeto respeitou todas as normas
estabelecidas pelo Conselho Nacional de Satde (Res 466/2012). A pesquisa em ques-
tao foi submetida e aprovada pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal
de Minas Gerais (parecer numero: 5.683.532).

Amostra

Participaram do estudo 6 atletas faixas pretas de Kickboxing (idade: 30,8 -+
6,47 anos; estatura: 1,76 -+ 0,08 m; massa corporal: 82,43 -+ 28,03 kg) que competem
a nivel regional e nacional, e possuem experiéncia de 13,71~ + 9,21 anos com a mo-
dalidade. A massa corporal e a estatura dos individuos foram mensuradas com uma
balan¢a da marca Lider P-180c com estadidmetro acoplado (capacidade maxima de
até 180 kg e minima de 2,1 kg; precisao de 0,1 kg e 0,5 cm).

Foram incluidos no estudo atletas que nao consumiam qualquer suplemento
nutricional pré-treino, ou qualquer substincia termogénica, picante, gengibre, café,
chas, dlcool e entorpecentes, ou qualquer substancia estimulante previamente as ses-
soes de treinamento. Como critério de exclusdo, os atletas que apresentassem lesdes
em membros superiores e inferiores ou quaisquer outras condi¢des médicas que pu-
dessem interferir com os testes.

Delineamento do estudo

Respeitando o delineamento randomizado, cruzado e duplo cego, realizado
por meio de sorteio de numeros pares para Placebo e impares para Capsaicina, os
atletas executaram duas sessoes do SKCTP, com intervalo de uma semana entre elas.
O SKCTP consiste em desferir sequéncias de soco direto, soco cruzado e de chute na
altura da coxa (Low kick) em um saco de pancadas. Foram realizados 3 rounds de 4
séries com duracao de 20 segundos de estimulo (all out) por 6 segundos de intervalo
entre as séries e, 60 segundos de pausa entre os rounds [4]. Além disso, durante a
execucao do SKCTP foi mensurada a frequéncia cardiaca média (FC), e ao final, a per-
cepcao subjetiva do esforco (PSE). A Figura 1 a seguir, ilustra as técnicas empregadas
e a relagao esforco-pausa do SKTCP.
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Procedimentos dos testes

Para contabilizar os golpes realizados no SKTCP, os atletas foram filmados por
um smarphone da marca Apple, modelo do aparelho IPhone 7 (128 GB), fixado em
um tripé ajustado na posigao vertical, a uma distancia de 4 metros, de modo a nao
atrapalhar os atletas na execucao dos golpes. Os videos foram analisados pelo mesmo
avaliador, que estava cegado em relagao a condicao experimental. As filmagens foram
assistidas no minimo 2 vezes e por até 3 vezes, caso houvesse diferenca na contagem
dos golpes. Para realizacao do SKTCP, os atletas utilizaram seus equipamentos habi-
tuais de treino para golpear contra um saco de pancadas de 25 kg pendurado 150 cm
acima do chao. Para os atletas iniciarem e finalizarem a sequéncia de golpes respei-
tando os tempos pré-definidos pelo protocolo, foi utilizado um aplicativo de celular
(Tabata Timer: Interval Timer, desenvolvedor: Eugene Sharafan) que emite sinal so-
noro especifico para cada intervalo de tempo.

A frequéncia cardiaca foi medida pré e pés o SKCTP utilizando sensor cardio-
frequencimetro Polar H10 (Polar H10, Polar Electro Brasil, Ltda). A Percepcao subjeti-
va de esforco foi coletada imediatamente no final do protocolo do SKCTP, utilizando
a escala (CR-10) que vai de 0 (repouso) a 10 (esforco maximo) [17].

Suplementacdo de Capsaicina

Durante as sessoes de testes, por meio de sorteio de numeros pares (Placebo) e
impares (Capsaicina), os atletas consumiram as substancias de forma aleatoria e cega,
em capsulas idénticas, que foram adquiridas em farmacia de manipulagio atenden-
do as especificacoes emitidas por um nutricionista experiente. A capsula de Placebo
continha 50 mg de amido, enquanto a capsula de Capsaicina continha 12 mg. Esta
dosagem de Capsaicina foi adotada visto sua efetividade em melhorar o desempenho
fisico [9-12], sem ocorréncias de efeitos colaterais [13].

Apbs a ingestdo da suplementacao foi respeitado um intervalo de 45 minutos
entre a ingestdo das capsulas e o inicio do protocolo de teste, com o objetivo de os
testes serem iniciados no momento do pico de concentracao da Capsaicina apds a
suplementacao [6,9].

Andlise estatistica

A normalidade dos dados foi verificada por meio do teste de Shapiro-Wilk.
Para comparar quantidade total de golpes executados no SKTCP, a FC e a PSE, entre
as condi¢des Capsaicina e Placebo, foi utilizado o teste Wilcoxon. Para comparar o
numero de golpes realizado em cada round foi utilizado o teste de Friedman. Para
avaliar o tamanho de efeito foi utilizado o d de Cohen (pequeno = 0,2 - 0,3; médio =
0,5-0,8 e grande > 0,8). O nivel de significancia adotado foi de o = 0,05. Para a analise
estatistica dos dados foi utilizado o software SPSS (versdo 20.0).
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A = posicao inicial; B = Soco Direto; C = Soco Cruzado; D = Chute na Coxa
Figura 1 - Sequéncia de golpes e relacio esforco-pausa do SKTCP

Resultados

A quantidade total de golpes desferidos foi significativamente maior (t = 2,65,
p =0,03,d =1,55) na condicao Capsaicina (369,14 + 12,10) em comparacao a condi¢ao
Placebo (332,28 +31,23). A FC média ndo apresentou diferenca estatistica significativa
(t=-0,16, p=0,87,d =0,05) na condi¢do Capsaicina (132,42 + 19,03bpm), quando com-
parada a condicdo Placebo (133,57 + 21,25bpm). A PSE nao apresentou diferenca es-
tatistica significativa (t = 0,83, p= 0,43, d = 0,34), na condicao Capsaicina (7,57 + 1,51),
quando comparada a condicao Placebo (7,00 + 1,82). A figura 2 apresenta os valores da
quantidade total de golpes desferidos, FC e PSE, nas condicoes Capsaicina e Placebo.

4 )
A B C
400 = 200 10
=
[<} - ~ 150+
é 350 £ gl \0
@ = 5") |_o
T 2
E / E 0/ o 4 C-)//
g 300 / 100 o—
B 1 —
3 2
250 | | 50 T T 0 T T
k PLA CAP PLA CAP PLA CAP j

PLA = Placebo; CAP = Capsaicina. *diferenca estatistica significativa p < 0,05
Figura 2 - A apresenta o nimero total de golpes desferidos no Specific Kickboxing Circuit Training
Protocol; B: apresenta os valores de frequéncia cardiaca média; C: apresenta a percepgao subjetiva do

esforco
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O ntmero de golpes por round foi significativamente maior no primeiro rou-
nd CAP (125,71 = 6,58) quando comparado com o primeiro (117,57 + 10,95, p = 0,02, d
=0,90), segundo (106,86 + 13,46, p = 0,01, d = 1,77) e terceiro round PLA (107,86 + 10,02,
p=0,01,d=2,10). O segundo round CAP (120,43 + 4,24) nao foi significativamente di-
ferente do primeiro round PLA (p = 0,60, d = 0,34). Entretanto, foi significativamente
maior que segundo (p = 0,04, d = 1,35) e o terceiro round PLA (p =0,02,d = 1,63). O
terceiro round CAP (123,00 + 12,94) nao foi diferente do primeiro (p = 1,00, d = 0,45) do
segundo (p = 0,14, d = 1,22) ou do terceiro round PLA (p = 0,06, d = 1,30). A figura 3 a
seguir ilustra esses resultados.
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Figura 3 - Apresenta o ntimero total de golpes desferidos no Specific Kickboxing Circuit Training Pro-
tocol no primeiro, segundo e terceiro round CAP (CAP1, CAP2 e CAP3) e PLA (PLA1, PLA2 e PLA3)

Discussao

O objetivo do presente estudo foi investigar o efeito da suplementacio de
Capsaicina no desempenho fisico de atletas de Kickboxing. A hipétese formulada era
de que a Capsaicina melhoraria o desempenho no SKCTP, e que a FC e PSE seriam me-
nores na condi¢ao Capsaicina. Os resultados encontrados neste estudo mostram que
a quantidade total de golpes desferidos foi maior na condicao Capsaicina em compa-
racao ao Placebo. Entretanto, nao houve diferenga significativa na FC e PSE.

No limite do nosso conhecimento, este foi o primeiro estudo que avaliou o
desempenho de atletas de Kickboxing, em um teste especifico da modalidade, utili-
zando a suplementacio da Capsaicina. Nao temos conhecimento de outros estudos
que avaliaram a suplementacao de Capsaicina em testes especificos em outras moda-
lidades esportivas de combate, o que limita nossa discussao.

No estudo de Freitas et al. [9] verificou-se aumento na massa total deslocada
(ntimero de repeti¢cdes x massa) em um protocolo de 4 séries de repeticdes até a fa-
lha muscular, com intensidade de 70% 1RM, pausa de 90 segundos, no exercicio aga-
chamento, quando suplementados com Capsaicina. Os resultados de outros estudos
indicam que a dosagem de 12 mg de Capsaicina foi capaz de diminuir o tempo em
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sprints de 1500 metros em adultos fisicamente ativos [11] e o tempo até a exaustao
em 13% em um protocolo de treinamento intervalado de alta intensidade [10]. Cola-
borando para esses achados, Costa et al. [12] relatam que a suplementacdo aguda de
Capsaicina também melhorou significativamente o desempenho no tempo de corrida
contra-reldgio de 400 metros e 3000 metros em individuos treinados.

No presente estudo, a suplementagao de Capsaicina aumentou o nimero total
de golpes desferidos no mesmo intervalo de tempo em um teste especifico da moda-
lidade. Esse aumento ocorreu com maior magnitude no primeiro round da condigao
CAP quando comparado com os trés rounds da situacao PLA e, no segundo round da
condicao CAP quando comparado com o segundo e terceiro round da condigiao PLA.
Sendo assim, espera-se que na luta, a suplementacao de capsaicina poderia aumentar
a probabilidade de vitoria por pontos e/ou nocaute do atleta que impde um maior
volume de luta. Entretanto, estudos que avaliem essa hipotese precisam ser realiza-
dos.

Uma possivel explicagao para os resultados reportados anteriormente, é que
a Capsaicina pode elevar a ativacao do receptor TRPV1 no musculo esquelético e au-
mentar a liberacao de célcio pelo reticulo sarcoplasmatico influenciando em maior
producao de forga [18]. Além disso, outro efeito ergogénico agudo da Capsaicina esta
na sua capacidade de estimular a oxidacao de substratos, aumentar a lipélise e pou-
par mais glicogénio muscular [19,20], o que reduziria a fadiga em atividades de longa
duragio e/ou alta intensidade em que o glicogénio muscular é determinante para o
desempenho.

O efeito poupador de glicogénio muscular promovido pela Capsaicina pode
contribuir com atletas de Kickboxing, haja vista a relagao esforco-pausa, as demandas
energéticas e as capacidades fisicas que sio determinantes para o sucesso na moda-
lidade [2]. Entretanto, Opheim e Rankin [21] ndo observaram diferenca no desem-
penho de atletas submetidos a sprints de 15 séries de 30 metros com 30 segundos
de pausa, na condicao de 25,8 mg de Capsaicina durante 7 dias. A diferenca entre os
resultados do estudo de Opheim e Rankin [21] e do presente estudo pode ser devido
ao tipo de protocolo de treinamento escolhido e da dosagem ministrada. No estudo
de Opheim e Rankin [21] foi relatado desconforto gastrointestinal nos individuos, o
que pode ter afetado os resultados.

Freitas et al. [9] e Freitas et al. [11] também verificaram os efeitos da suple-
mentac¢ao da Capsaicina sobre a PSE, que foi verificada imediatamente apo6s cada
série no treinamento de forca e ao final da corrida de 1500 m, respectivamente. Estes
autores verificaram melhora no desempenho e menores valores da PSE na condicao
Capsaicina, quando comparada a condicao Placebo. Além disso, Piconi et al. [8] tam-
bém verificaram uma diminuicio da PSEsessao apds um protocolo de treinamento
no Crossfit. Os autores justificam os menores valores da PSE devido ao possivel efeito
analgésico da Capsaicina [6], assim podendo aumentar o limiar de desconforto. Con-
tudo, o presente estudo nao encontrou diminuicao da PSE dos atletas de Kickboxing
submetidos a um teste especifico quando suplementados com Capsaicina. Corrobo-
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rando achado do presente estudo, Piconi et al. [14] mostraram nao existir diferenca
significativa na PSEsessdo, de competidoras de Crossfit entre as condi¢des Capsaicina
e Placebo. As diferencas entre os resultados desses estudos podem ser justificadas pe-
las caracteristicas da demanda esportiva e, possivelmente, pelo aspecto motivacional
na execucao da tarefa entre atletas e praticantes das diferentes modalidades ao execu-
tarem exercicios gerais e testes especificos. Entretanto, os aspectos motivacionais nao
foram avaliados por esses estudos, o que apresenta limitacao para discussao desses
resultados.

Os achados desses estudos [9,11,13,14] sugerem que o tipo de exercicio é um
fator importante quanto aos beneficios da suplementacgiao de Capsaicina. Parece que
essa substancia pode ter um papel ergogénico de acordo com a duragao do exercicio,
beneficiando exercicios que dependem fortemente da glicdlise [6,12] como é o caso
do Kickboxing [2,3,4,22].

E importante ressaltar que este estudo apresenta algumas limitacdes como,
por exemplo, tamanho amostral reduzido, auséncia de testes gerais que avaliem ou-
tras demandas fisicas inerentes a modalidade, aplicacao de questionario de efeitos
colaterais e medida da concentracao de lactato para caracterizar melhor a demanda
energética no teste.

Conclusio

A suplementacao aguda de Capsaicina aumentou a quantidade total de gol-
pes executados por atletas Kickboxing em um teste especifico da modalidade. No en-
tanto, nao apresentou diferencas estatisticas significativas para frequéncia cardiaca
e percepcao subjetiva de esforco, entre as condi¢des suplementadas.
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