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Resumo primeiro, como também nos diversos sprints seguintes, au-
mentos. A suplementac¢do de creatina parece néo ter efeito
[1} Fleck S.J., Volek, J.S., and Kraemer W.J., Efeito daas medidas classicas dedurancecardiovascular, tais
Suplementacéo de creatina em sprints no pedalar e na gemo consumo méaximo de oxigénio e consumo de oxigé-
formance de sprints repetitivos no pedalar. Rev. Bras. Ciéno em cargas subméaximas; sprints apasiurance
e Mov. 8 (3): 25-32, 2000. cardiovascular, em performance na bicicleta, com duragéo
Um nimero suficiente de estudos em Ciéncias do Esporaire 30 minutos e 2,5 horas, poderia ser aumentada com
tém sido completados, considerando os efeitos dina suplementagéo regular de creatina.
suplementacéo de creatina na habilidade de realizar sprints,
pedalando em curta duracéo e alta intensidade, que bus¢a. AVRAS-CHAVE : creatina monoidratada, sprint no
apresentar conclusdes da efetividade da suplementacéo, pegalar, efeitos ergogénicos, recurso
tas atividades. Estudos recentes indicam que um regime ti-
pico de suplementacdo de, aproximadamente, 20 gran®Bstract
de creatina por dia, por 5 ou sete dias, ndo apresentou ne-
nhum impacto na habilidade no tempo de sprints do peqgy Fleck S.J., Volek, J.S., and Kraemer W.J., Creatine
lar, em curta duracao e alta intensidade, quando os sprigiiplementation’s effect on sprint cycling and repeated
duraram entre 5 e 30 segundos. Enquanto o efeito &gint cycling performance. Rev. Bras. Cién. e Mov. 8 (3):
suplementagdo de creatina em protocolos, com periodgs32 2000.
mais longos, comparados com suplementag&o unica na Aaufficient number of sports science studies have now been
bilidade do sprints no pedalar, em eventos de curta duraggfnpleted concerning the effect of creatine supplementation
e alta intensidade para ambos os protocolos ainda & e@#-short-term high-intensity sprint cycling ability to come
voco. Embora a maioria dos estudos nao sejam conclug-tentative conclusions concerning the effectiveness of
vos, em relagéo ao efeito do regime de suplementacaosgplementation on this activity. Studies to date indicate
cargas de creatina em protocolos mais longos que 28 digsical creatine loading regimes of approximately 20 grams
de durac&o, aumento na habilidade de sprint em curta duggeatine per day for five to seven days have no impact on
¢ao e alta intensidade s&o observadas. Isto parece ser espe-time short-term high-intensity sprint cycling ability
cialmente verdadeiro quando do esforco para o periodogen the sprint is five to 30 seconds in duration. While the
repouso, quando houver pelo menos dois sprints. A perfefifect of longer-term creatine supplementation protocols on
mance em protocolos de sprints repetidos apresentaramgi@ time short-term high-intensity sprint cycling ability of
this same duration is equivocal. Although not conclusive,
the majority of studies support that creatine loading regi-
_ mes and longer-term supplementation protocols longer than
é;ifg’é‘o%ﬁgi Dgngrziné s CO 80903 28 days in length do increase repeat short-term high-
e Horan Partormoras Lanrgtdry intensity sprint ability. This appears to be especially true
Bowl State University, Muncie, In 47306 when the work to rest ratio of sprints is at least one to two.
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séries de alta intensidade de curta duracéo. A agdo de am-
bos 0os mecanismos poderia auxiliar a capacidade de um

|ntr0dUQaO Unico sprint ou de sprints repetidos.

A creatina monohidratada tem se tornado um dos _  ©Utro recurso ergogénico possivel de suplemen-
suplementos mais utilizados e pesquisados mundialmeri#gac de creatina & aumentar a capacidade de tolerar distdr-
em todos os tempos. Os sprints na bicicleta e sprints repB{S acido-base muscular. O acimulo de ions de hidrogé-
dos na bicicleta so tipos de atividades fisicas que pod8ff Muscular, devido ao resultado de atividades anaerébias
ser aumentados através da suplementacéo de creatina, $a@lta intensidade, podem intensificar a acidose. Os ons
tindo de uma perspectiva da performance e do treinaméiidrogénio sao tamponados através da reacdo da
to, uma repeticdo em sprints de curta duracdo e alta inteff§atinaquinase, quando relacionada a regeneracao do ATP.
dade, em bicicletas, sdo importantes habilidades para otic@pacidade de neutralizacao pode prevenir a acidose ce-
clista de pista. Essas mesmas habilidades também saolHi@f, entdo, haveria um retardo na ocorréncia da fadiga
portantes para o tempo do pedalar no triatlon e para o @]ysculgr e aymentarla a capacm!ade de realizar trabalhos
clista de estrada, em véarios momentos da corrida. Sprifif@lta intensidade e curta duraggo.
repetidos na bicicleta também sao usados por outros atle- A suplementacéo a longo prazo de creatina tam-
tas, além dos ciclistas e por praticantes de atividades fig¢ém tem sido apresentada na literatura, levando a um
cas que visem a melhoria da performance (fitness) em vdriaior aumento da massa magra do que com o uso do
os pontos do programa de treinamento. Entéo, pdacebo por individuos acompanhados em treinamento
suplementac&o de creatina nos sprints do pedalar é um paiegpeso (22, 24, 26). O aumento da massa magra pode-
importante para ser considerado por um grande nimerorgeresultar no incremento da capacidade de realizar sé-
individuos, desde os praticantes de atividades fisicas reggs de trabalho de curta duragéo e alta intensidade, como
lares, que buscam a melhoria da performance, até atls@ges de sprints.

competitivos de alto nivel. Assim, existem diferentes mecanismos de agéo dos

Ocorrem diversos mecanismos de acéo pelos quaigais, em regimes de curta e longa duragéo de suplementa-
a suplementacio de creatina tem sido hipotetizada, paragi&e de creatina poderia resultar o aumento da performance
crementar a capacidade de trabalho na atividade de altagéim Séries Unicas ou multiplas no pedalar de curta duragéo e
tensidade e curta durag&o, tal como um sprint na bicicletaléa intensidade. Determinagbes precisas de poténcia, tra-
sprints repetitivos na bicicleta. Para a suplementacéo lglho e tempo para a fadiga volitional séo facilmente de-
creatina ser efetiva, a creatina total e /ou a concentracddefeninadas e altamente reprodutivas, durante trabalho em
creatina intramuscular deve ser incrementada (39). Digtigloergdmetro estacionario, em testes realizados em labo-
resulta o aumento da capacidade de suprir a adenogia@rio, com um critério ideal para determinar a efetividade
trifosfato (ATP) com a demanda de ATP por um periodda suplementacéo de creatina. Essa breve reviséo da litera-
longo de tempo, durante o trabalho em alta intensidade tigia tem como objetivo apresentar conclusdes a partir de
producio de ATP, através da reacéo da creatina quinasestudos atualmente disponiveis, relacionados a efetividade
aumento da concentragdo de creatina fosfato também ge-ingestéo de creatina a longo prazo, em performance de
deria auxiliar a ressintese da creatina fosfato e do ATP, agésta duragéo no pedalar.

TABELA |: Performance no pedalar em uma Unica série

- - I dade Suplementacao .
Referéncias Sujeitos (anos) por Dia Dias Teste M udanca
Ho Melhor de Sem mudanca significativa na
Cooke et al, 1995 destreinados 24 20 g + 4 g dlicose 5 2x15s em poténcia de pico, trabalho total &
sprints seguidos indice de fadiga
Ho 20 g + 4 g polimero Sem mudanca significativa no
Dawson et al, fisi o 2 de glicose + 0,8 g 5 1x10 s trabalho total, poténcia de pico,
1995 ativos bicarbonato de poténcia pico/Kg & tempo de
célcio poténcia de pico
Sem mudanca de poténcia de pico
Ho acada 1l sde 30 s em sprints,
Odland et al, 1997 aveis 22-30 209 3 1x30s poténcia de pico/K g, poténcia
média nos 1° 10 s & pelos 30 s &
porcentagem de fadiga
Ho e Sem mudanca significativa na
Smow et d, 1998 |  Muheres 23 |30g+30gdedrose| 5 1x20s | Poténciade pico, tempo do pico de
destreinados poténcia, poténcia média &
decréscimo de poténcia
NS = ndo significante
Sig = significantte
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Varios estudos tém medido variaveis relacionadastramuscular. Assim, doses inadequadas de creatina e a
a uma repeticdo maxima de curta duracao na performamtgacéo dos estudos provavelmente ndo sdo responsaveis
do pedalar, apés o uso tipico de creatina, ingerindo-se iglo fato de que a maioria dos estudos encontra efeitos nao-
20 ou 30 gramas de creatina monoidratada por 3 a 5 dggnificativos na capacidade de realizar um sprint de curta
(Tabela 1). A duragédo dos sprints avaliados foi de 10 a 80racéo e alta intensidade.
segundos. Todos os estudos avaliaram individuos jovens Um dos resultados mais consistentes, encontrados

destreinados e moderadamente treinados. Nenhum estﬁgpa ambos os regimes de suplementac&o de creatina e nos
reportou mudancas significativas nas performances dﬁﬁ)tocolos de suplementacao a longo prazo, € o aumento
sprints associados a ingestéo de creatina. significativo da massa corporal total (11, 39). Durante o
Estudos que examinaram a performance em uexercicio ciclistico pode ser conjeturado que qualquer in-
grupo com sprints no pedalar de curta duracdo apreseri@mento na massa corporal total poderia resultar de um
ram efeito positivo no primeiro sprint, devido a ingestdo deequeno aumento na poténcia no pedalar, porque esse in-
creatina. (Tabela 2). Esses efeitos positivos foram apreseremento na massa corporal poderia ser transferido para os
tados em funcgéo da carga tipica de creatina, que foi de 20ealais, quando o individuo permanece na posicdo em pé.
25 gramas didrias, por periodos entre 4 e 7 dias (5, 10, 8% estudos da suplementacdo nao tém mostrado mudancas
36). Estudos que utilizaram protocolos de suplementacsignificativas em um Unico sprint maximo; na bicicleta re-
por 28 e 42 dias reportaram incremento na performance sudtaram em aumentos significativos da massa corporal to-
primeiro sprint, na série de sprints (12, 23, 24). Os sprin (10, 31). Enquanto os resultados reportados dos regi-
nesses estudos foram entre 6 e 30 segundos de duragées de suplementacéo no primeiro sprint de uma série de
Todos os estudos de longa duracéo utilizaram relativamesprints ndo tém demonstrado aumento significativo na me-
te altas doses de creatina (p.ex. 0,3 g/kg/dia, 15,75 g/dilida de performance por sprint e no aumento da massa cor-
20 g/dia) pelo periodo todo de suplementacéo. poral (1, 4, 8), um aumento significativo na determinacgéo

O regime tipico de uso de creatina tem mostradi performance no sprint e um aumento da massa corporal
também ser inefetivo na modificacdo da performance nis§al foi reportado (10, 12); nenhuma mudanca significati-
sprints no pedalar, em um grupo de sprints (1, 4, 6, 8).\@ na medida de performance por sprint e nenhuma mu-
periodo de suplementac&o utilizado nesses estudos foi f#ca na massa corporal total (25) e um aumento significa-
a 6 dias, com doses diarias de entre 2,8 e 30 g/dia e durdé#® ha medida de performance no sprint € nenhuma mu-
dos sprints de 5 a 10 segundos. Um desses estudos utiligdl¢a na massa corporal total foi reportada (30). Assim,
2,8 gramas de creatina por dia, durante quatro dias. Nslo existe um padréo claro de estudos, mostrando aumento
nhum efeito significativo na performance era esperado né& performance na bicicleta em eventos de curta duragéo e
se estudo, em funcio da dose reduzida e do curto peri@gg intensidade e aumento na massa corporal total. Assim,
de suplementac&o. Um estudo com suplementacéo por [8feracoes na massa corporal total e mudancas na cap.acida-
go prazo (35 dias de dura¢do) com grupos utilizando 0,28l@ maxima Qe realizar um sprint parecem nao estar direta-
0,09g/kg/dia de creatina também n3o apresentou efefignte relacionadas.
significante no primeiro sprint, em uma série de 15 sprints Uma outra possibilidade de explica¢@o para o ndo
com 5 segundos de duracgéo (32). aumento na capacidade de sprint em uma tentativa é a ca-

Coletivamente, esses estudos indicam que a utif@cteristica das amostras desses estudos, que podem ser de

zacdo de creatina em certas dosagens nio apresentou efeftyiduos  nédo-respondentes favoravelmente a
na capacidade de pedalar em alta intensidade e curta dgkRlementacéo de creatina. Um individuo que é.”éo'
¢30, em uma Unica tentativa. Por outro lado, o efeito #@spondente positivamente a suplementacéo de creatina néo
suplementacéo prolongada de creatina na Capacidadeagmentaacreatina intramuscular total. Estudos que exami-
pedalar em um sprint é ambiguo. Pedalar em alta intensifl@f@m esse aspecto da suplementacao de creatina indicam
de e em curta duraco é um tipo de atividade fisica no g@4e 0s individuos “ndo-respondentes” representam 25 por
a performance pode ser aumentada através da ag&o do 8Bt (7). 37 por cento (16) e 62 por cento (31) dos indivi-
canismo ergogénico da creatina. Razdes do porqué a $840s. E possivel que as amostras dos estudos que néo te-
formance no é aumentada pela suplementacéo de credift@m encontrado mudancas significativas na capacidade
ndo sdo claras, mas uma série de hipéteses poderiamd§diealizar um dnico sprint sejam compostos por uma maio-
formuladas. Pesquisas anteriores indicaram que o regififede individuos néo-respondentes. Estudos que examina-
de suplementacéo de creatina (3, 7, 14, 16, 18, 19, 38)'@8@ @ capacidade de realizar sprints repetidos indicaram
20 gramas diarias e os protocolos de suplementacao de lofigtlancas néo significativas nas medidas de performance
prazo que utilizaram 3 gramas diarias (19) encontraram R& Primeiro sprint de uma série de sprints, com aumentos
sultados que evidenciaram aumento na concentragéo%“ﬁcaﬂVos nas medidas de performance dos sprints se-
creatina intramuscular. Também tem sido reportado quéJdintes, num grupo de sprints (1, 21). Assim, a possibilidade
ingestdo de duas gramas diarias de creatina, durante §§iJue a amostra de estudos que encontraram mudancas
dias, n3o é suficiente para alterar a concentragio musctl@p significativas na capacidade de realizar um nico sprint
em repouso de creatina fosfato, durante o exercicio e f@$S€ composta, na sua maioria, por individuos né&o-
periodo de recuperacdo em mulheres atletas (34). Portaf@§pondentes, parece ser impossivel.

na maioria dos estudos sobre a melhoria da capacidade de O mecanismo de acdo na suplementacgdo de creatina
realizar um Unico sprint, a dose utilizada de creatina devem eventos de alta intensidade e curta duragdo em um sprint
ria ter resultado em aumento da concentracdo da creatimapedalar poderia ser aumentada devido a suplementacao.
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Entretanto, atualmente, a maioria das evidéncias dos estu-
dos indicam que os regimes de suplementacgédo parecem ser
inefetivos em aumentar a capacidade de um sprint no peda-
lar. Por enquanto, os dados atuais sobre a suplementacéo a
longo prazo indicam ineficiéncia no aumento da capacida-
de de sprint no pedalar de curta duracdo e alta intensidatieBELA II: Performances repetidas no sprint do pedalar

Referéncia Sujeitos Idade Supl emen_ta(;ao Dias Teste M udanca
por Dia
Homens Habilidade de manter 140 Mrmrrirce?n'\f 422\;6"8;2 sr;;:.o; de
Balsomet | estudantes de 30g+5g rpmem 10 x 6 s com P o e
~ 27 : 6 ~ aumento na média dos rpms nas 72 102
al, 1993a Educacdo dlicose recuperacdo de 30 s ertre as .
- .- séries 4-9%
Fisica series
Homens Habilidade em manter 140 . - -
Balsom et fisi e o5 20g 6 rpmpor 10's, ap6s 5 x 6 Sig e pequeno declinio nos rpms médios
al, 1995 ) - em 4%
ativos sprints serapados por 30 s
Homens
Barnett et ativos 28g+5g 7x10s separadqs por 30 s Mudancas NS no pico de poténcia &
- 20 b 4 exceto em 5 & 6 intervalado P - .
al, 1996 recreacional- glicose : poténcia média em nenhum sprint
por 5 min
mente
- Sig aumento na poténcia média em 6%
Birch et al, Homens 20 20 5 'ﬁ'gdﬂ%ds rta'v;ragc? r%rrn nas 1& 2 séries, Sig aumento na
1994 saudaveis g 2 min P poténcia de picoem 6% nas1 & 2
Séries
Nadadores e .
Burke et al, Nadadoras 20g+8g médiade 2 x 10 s separados Mudf:\ng_a NS no trabalho tOIaIJ pico de
- 17-20 5 ’ poténcia & tempo para a poténcia de
1996 nacionais e sacarose por 10 min ico
internacionais p
- Mudanca NS na potencia de trabalho
c 1959%[ a, Ho aveis 27 20g 5 Ha?lllgideofrg M 303; 80 em ambas as séries, Sig aumento de 4%
pms p no trabalho total de ambas séries
Homens 2 Sgé"g%";ﬂg‘gd oS pr?r:[g’o Mudanca NS na poténcia de pico,
Cooke et altamente 20g+4g .’ S Spnts tempo de fadiga & recuperacéo da
; 24 - 5 | terminaram quando a poténcia P - =
a, 1997 treinados e dlicose - poténcia de pico para qualquer duragéo
destreinados decr em 30%, sprints do sprint ou periodo de recuperacdo
duraram 5-7 s
Sig aumento no trabalho total de 4%
20g+4g para todos os 6 sprints & trabalho/kg
Dawson et Homens polimero de em 4%, Sig aumento na poténcia de pico
. 1995 fisicamente 22 dlicose + 0,8 g 5 6 x 6 sseparadospor 24 s| em5% & trabalho em 5% no sprint 1,
’ ativos carbonato de NS mudanca na poténcia de pico change
célcio peak power & % de decréscimo entre
os sprints1 a6
Homens - s
Earnest et 20g+4g 3 x 30 s separados por 5 Sig aumento entrer 13-18% no trabalho
trabalho em 30 - 28 ! !
al, 1995 dlicose min total nos 3 sprints
sobrecarga
Sig aumento na poténcia de pico em 2%
- A . o
Homens 20 g for 5 dias emin 5 sprints & poténcialkg em 3A:
Jones et al, atletas - s the 5 a por 5 10 | 5x 15 s seoarados por 15 s Sig aumento de 2% na potencia média
1999 jogadores de ’ d?ag SEp p em 5 sprints & poténcialkg em 2%, Sig
hoquei reducéo no indice de fadiga em 13%
entre sprint 1 e 5
K amber et Homens NS 0-2 sec paratodos sprints; Sig 2-4
fisicamente 28 20 g 5 10 X 6 s separados por 30 s| se 4-6 s para sprints 4-7 6-8% e 4-6
a, 1999 . h
ativos S para sprints 8-10 8%
Sig aumento na poténcia de pico em
todos os sprirt, sprint 1-18% & sprint
5-8%, Sig aumento na poténcia media
Homens e em todos os sprints, sprint 1-28% &
Kirksey et mulheres 20 0,3 gkgdia 42 5x 10 s separados por 1 sprint 5-8%, Sig aumento no trabalho
al, 1999 praticantes ! min total em todos os sprints, sprint 1-14%
de atletismo & sprint 5-9%, Sig aumento nos valores
iniciais de poténcia no desenvolvimento
em todos os sprints, sprint 1-41% &
sprint 5-8%
Ho 312’;?1?”; 53-919161 NS mudanca no trabalho total em todos
Kreider et P ’ 0s 12 sprints, Sig aumento no trabalho
al, 1998 aﬂigﬁide 20 Tg‘z"%‘t’ggg' 28 | 12x6sseparadopor30s | |\ is123, 4& 5,13, 1512, 15
, o -
fosfato & 17% respectivamente
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TABELA 1l (Continuacao): Performances repetidas no sprint do pedalar

Mulheres NS a mudanca no pico de
Ledford et fisicamente 27 20 g 5 3x30s sep_arados por 5 poténcia total & trabalho acima de
al, 1999 ) min .
ativas 3 sprints
pedalar até a exaustdo
com 20 s intervalo
Homens e pedalando por 40 s Sig aumento nos dois protocolos
Prevost et mulheres 23 18.75 5 repouso por 10 s pedalar | 20 s pedalar 40 s intervalo 62% &
al, 1997 fisicamente > 9 por 20 s descanso, com 10 s pedalando 20 s e repouso
ativas suplemenatagdo tempos 100%
foram 126 & 171 s
respectivamente
Sig aumento no trabalho total em
Schneider et Homens 2600% 25g+5g 700- | 5x 15 s intervaldos por cada sprint 4 - 5%, Sig aumento
al, 1997 destreinados ° dlucose % 1 min no trabalho total para todos os 5
sprints a 7%
Homens Aumento NS no pico de poténcia
atletas de & trabalho total em cada um dos
Sto;‘ggegt a, futebol 18 0,22 gkg 35 | 19%5s Ser']'ﬂados POr 11 15 sprints, Mudanca N'S no pico
americano de poténcia média & média total
nivel colegial de trabalho acima de 15 sprints
Homens Aumento NS no pico de poténcia
atletas de - & trabalho total em cada um dos
Sto;gge; a, futebol 18 03/?( g/kiggt:—/acl)c,}?, 35 15x5s ';_t en:_\;]alados por 15 sprints, Mudanca NS no pico
americano ap de poténcia média & média total
nivel colegial de trabalho acima de 15 sprints
Sig aumento no pico de poténcia
em todos 0s sprints 6 to 9%,
Vandebuerie H_o ons 259+ 5.0 g S x 10 §sep§rados~por 2 Sig aumento na poténcia média em
treinados - 18-34 maltodextrine + 4 min apoés a simulacdo de .
et &,1998 ciclistas 50 artame corridade 2,5 hr todos os sprints 8 a 1295,
gasp ’ Mudanca NS na % fadiga nos
sprints1 a5

NS = ndo significante
Sig = significante

Estudos tém mostrado medidas da performance aol0 minutos. Um dos estudos utilizou uma carga de
sprint, como em performance de poténcia e trabalho, qoeeatina de 2,8 gramas por dia, durante quatro dias (4).
parecem ter sido aumentadas pela suplementacgédo de cred&feios ndo significativos eram esperados na performan-
durante eventos de sprints repetidos em alta intensidadeeseem sprints de curta duracao e alta intensidade nesse
curta duragdo, no pedalar. Esses resultados positivos #studo, devido a suplementacdo com doses reduzidas e
sido demonstrados com o uso de creatina em regimespae periodos curtos de suplementagéo. Entretanto, a maio-
curta duracéo (1, 3, 5, 7, 10, 20, 21, 28, 30, 36) rea dos estudos sustenta que ha aumento na capacidade de
suplementacéo de longa duragéo (12, 23, 24). Os efeigwints repetidos comsauplementagéo de creatina e a su-
positivos tém sido mostrados na capacidade de sprint cpiementacgéo por longo periodo.
duracéo entre 6 e 30 segundos e com periodos de repouso  yma considerag&o importante na capacidade de
entre as séries de 15 segundos a 2 minutos. AumentoyRdalho de realizar sprints repetidos é a do trabalho para
performance tem sido observado em estudos realizados ®Periodo de repouso ou, nesse caso, o periodo de repouso
protocolos com sprints repetidos, com efeito positivo dgy pedalar. Nenhum estudo mostrou efeitos positivos na
primeiro ao Gltimo sprint. Esses resultados indicam que ggpacidade de realizar sprints repetitivos, utilizando o
valores de indice de fadiga (diferenca entre o primeirop%dmar para um repouso menor do que em 1 ou 2 sprints.
altimo sprint, dividida pelo valor do primeiro sprint) nd0ps estudos mais freqiientes utilizaram periodos de repou-
séo afetados pela suplementacéo de creatina (10, 20, 38)maiores do que 1 até 4. Assim, se com a suplementag&o
Esses resultados indicam que as performances em todog @8perado um aumento na capacidade de realizar sprints
sprints em um protocolo de sprints repetitivos poderia sgipetidos, um repouso suficiente deve ser permitido entre
aumentada na mesma proporgao. as séries para uma ressintese do complexo fosfagénico. Apés

Algumas comparacdes entre a suplementacao de regime de suplementacdo de creatina, um aumento na
creatina e uso de placebo reportaram que ndo houve difiexa de ressintese da creatina fosfato tem sido mencionada,
rengas significativas em sprints no pedalar, em eventosa@s um exercicio isométrico (16, 17). A necessidade de
alta intensidade e curta duragéo, em fungéo dos regimes periodo suficiente de repouso entre 0s sprints repetitivos
de suplementac¢dd, 6, 8, 25) ou na suplementac¢éo a lonpara um aumento na performance foi demonstrada, indi-
go prazo (32). Esses estudos examinaram a capacidadeatelo que o mecanismo mais provavelmente responsavel
realizar sprints repetitivos, de 5 a 30 segundos de dupelo incremento na performance é o aumento da ressintese
¢do, com sucessivos sprints intervalados por 30 segundiescreatina fosfato.
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duvidosa. Por outro lado, a maioria dos estudos nao sao

Capacidade de sprint apc')s exercicio de conclusivos, considerando que a utiliza¢do da creatina e os
protocolos de suplementacdo a longo prazo realmente

endurance incrementam a capacidade de repetir varios sprints em alta
intensidade e curta duracéo. A melhor performance em pro-

re- . . . . . ;.
mento no consumo de oxigénio durante o trabalho. a cbcolos com sprints repetidos foi evidenciada em séries de
9 ' xercicios, do primeiro ao ultimo sprint. Embora a

r n énci r lho maxim ~ . ~ . .
po ceAto da pote cia de trabalho maximo erQuplementa(;ao de creatina parega nao ter efeito nas medi-
cicloergbmetro foi recentemente reportado (29). Entretagés classicas dmdurancesardiovascular. tal como o con-
to, a .rna!c.)r|a'das evidéncias indica que nao hquve mUd%r&'mo maximo de oxigénio, a performance em sprints, de-
¢as significativas no consumo de oxigénio maximo ou cop-

S A . ois de programas de pedalar em trabalho de fortalecimen-
sumo de oxigénio e frequéncia cardiaca em cargas

Um aumento no tempo de exaustdo e um inc

" . . ) ~ cardiovascular, pode ser melhorada com a suplementa-
subméximas de trabalho, apds o regime de ingestéo

. 0 de creatina.
creatina (2, 4, 33, 35). Um dos estudos (2) apresentou Sm
aumento no tempo necessario para terminar 6 quilémetros
em corrida de terreno, indicando que a suplementagéo A i ihli Afi
creatina realmente decresce a performanceretarance ReferenCIaS Blb“OgraflcaS
Dados os mecanismos de acdo propostos para a 1 BALSOM. P.D. B. EKBLOM. K

suplementacdo de creatina, um aumento na performar&SDERLUND B. SJODIN. B.. and HULTMAN. E

deendurancecardiovascular ndo seria esperado. Creatine supplementation and dynamic high-intensity

Entretanto, um caminho necessario no qual jtermittent exercisescand. J. Med. Sci. SpoBd43-149,
suplementagéo de creatina poderia incrementar a perfpggas.

mance, sem mudancas significativas classicas nos

marcadores dandurancecardiovascular, € associada ao

aumento na capacidade de sprint, durante ou ap6s uma sé- 2. BALSOM, P.D., HARRIDGE, S'D'R"
rie de trabalho de enrijecimento. Apés um regime de inges®PERLUND, K. and SJODIN, B.  Creatine
tdo de 6 gramas por dia, por 5 dias, um incremento no rylpplementation per se .does not enhanderancexercise
mero de sprints completados apés 30 minutos de peddigfformanceActa Physiol. Scand49:521-523, 1993b.
em trabalho de fortalecimento foi reportado (13). Nesse es-

tudo, duas séries de 10 sprints, cada um deles com 15se- 3. BALSOM, P.D., SODERLUND, K.,

gundos de duracdo, foram tentados ap6s os 30 minutosgi®DIN, B. and EKBLOM, B. Skeletal muscle metabolism

enduranceno pedalar. during short duration high-intensity exercise: influence of
Os dois grupos de sprints eram separados porcgatine supplementatioActa Physiol. Scandl54:303-

minutos ou eram sprints intervalados por 45 segundos. A, 1995.

a suplementacédo, houve aumento significativo no nimero

de sprints realizados no primeiro grupo de sprints (de 4,7 4. BARNETT, C., HINDS, M. and JENKINS,

para 6, 34% de aumento) e no segundo grupo de spri tﬁ% Effects of oral creatine supplementation on multiple sprint
(de 1 para 2, 50% aumento). Em outro estudo, apds 4 dE j PP peSP

~ o Cycle performanceust. J. Sci. Med. Spd?B:35-39, 1996.
de suplementac¢do com 25 gramas diérias, resultados simi-

lares foram encontrados (36). Apés 2,5 horas de simulagéo

de uma corrida de ciclismo de 5 a 10 segundos, intervalados 5.  BIRCH, R., NOBEL, D. and GREENHAFF,
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