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Efeito da suplementação de creatina em sprints no
pedalar e na performance de sprints repetitivos no
pedalar

Resumo

[1} Fleck S.J., Volek, J.S., and Kraemer W.J., Efeito da
Suplementação de creatina em sprints no pedalar e na per-
formance de sprints repetitivos no pedalar. Rev. Bras. Ciên.
e Mov. 8 (3): 25-32, 2000.
Um número suficiente de estudos em Ciências do Esporte,
têm sido completados, considerando os efeitos da
suplementação de creatina na habilidade de realizar sprints,
pedalando em curta duração e alta intensidade, que buscam
apresentar conclusões da efetividade da suplementação, nes-
tas atividades. Estudos recentes indicam que um regime tí-
pico de suplementação de, aproximadamente, 20 gramas
de creatina por dia, por 5 ou sete dias, não apresentou ne-
nhum impacto na habilidade no tempo de sprints do peda-
lar, em curta duração e alta intensidade, quando os sprints
duraram entre 5 e 30 segundos. Enquanto o efeito da
suplementação de creatina em protocolos, com períodos
mais longos, comparados com suplementação única na ha-
bilidade do sprints no pedalar, em eventos de curta duração
e alta intensidade para ambos os protocolos ainda é equí-
voco. Embora a maioria dos estudos não sejam conclusi-
vos, em relação ao efeito do regime de suplementação de
cargas de creatina em protocolos mais longos que 28 dias
de duração, aumento na habilidade de sprint em curta dura-
ção e alta intensidade são observadas. Isto parece ser espe-
cialmente verdadeiro quando do esforço para o período de
repouso, quando houver pelo menos dois sprints. A perfor-
mance em protocolos de sprints repetidos apresentaram no

primeiro, como também nos diversos sprints seguintes, au-
mentos. A suplementação de creatina parece não ter efeito
nas medidas clássicas de endurance cardiovascular, tais
como consumo máximo de oxigênio e consumo de oxigê-
nio em cargas submáximas; sprints após endurance
cardiovascular, em performance na bicicleta, com duração
entre 30 minutos e 2,5 horas, poderia ser aumentada com
uma suplementação regular de creatina.

PALAVRAS-CHAVE : creatina monoidratada, sprint no
pedalar, efeitos ergogênicos, recurso

Abstract

[2} Fleck S.J., Volek, J.S., and Kraemer W.J., Creatine
supplementation’s effect on sprint cycling and repeated
sprint cycling performance. Rev. Bras. Ciên. e Mov. 8 (3):
25-32, 2000.
A sufficient number of sports science studies have now been
completed concerning the effect of creatine supplementation
on short-term high-intensity sprint cycling ability to come
to tentative conclusions concerning the effectiveness of
supplementation on this activity. Studies to date indicate
typical creatine loading regimes of approximately 20 grams
creatine per day for five to seven days have no impact on
one time short-term high-intensity sprint cycling ability
when the sprint is five to 30 seconds in duration. While the
effect of longer-term creatine supplementation protocols on
one 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
28 days in length do increase repeat short-term high-
intensity sprint ability. This appears to be especially true
when the work to rest ratio of sprints is at least one to two.
Increased performance in repeat sprint protocols has been
reported in the first as well as the last several sprints in a
repeat sprint protocol. Creatine supplementation appears
to have no effect on classical measures of cardiovascular
endurance, such as maximal oxygen consumption and
oxygen consumption at submaximal workloads, sprint per-
formance after a cardiovascular endurance cycling task,
ranging in duration from 30 minutes to 2.5 hours, may be
improved by creatine loading regimes.

KEYWORDS:  creatine monohydrate, sprint cycling,
ergogenic aids.
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Introdução
A creatina monohidratada tem se tornado um dos

suplementos mais utilizados e pesquisados mundialmente,
em todos os tempos. Os sprints na bicicleta e sprints repeti-
dos na bicicleta são tipos de atividades físicas que podem
ser aumentados através da suplementação de creatina. Par-
tindo de uma perspectiva da performance e do treinamen-
to, uma repetição em sprints de curta duração e alta intensi-
dade, em bicicletas, são importantes habilidades para o ci-
clista de pista. Essas mesmas habilidades também são im-
portantes para o tempo do pedalar no triatlon e para o ci-
clista de estrada, em vários momentos da corrida. Sprints
repetidos na bicicleta também são usados por outros atle-
tas, além dos ciclistas e por praticantes de atividades físi-
cas que visem à melhoria da performance (fitness) em vári-
os pontos do programa de treinamento. Então, a
suplementação de creatina nos sprints do pedalar é um ponto
importante para ser considerado por um grande número de
indivíduos, desde os praticantes de atividades físicas regu-
lares, que buscam a melhoria da performance, até atletas
competitivos de alto nível.

Ocorrem diversos mecanismos de ação pelos quais
a suplementação de creatina tem sido hipotetizada, para in-
crementar a capacidade de trabalho na atividade de alta in-
tensidade e curta duração, tal como um sprint na bicicleta e
sprints repetitivos na bicicleta. Para a suplementação de
creatina ser efetiva, a creatina total e /ou a concentração de
creatina intramuscular deve ser incrementada (39). Disto
resulta o aumento da capacidade de suprir a adenosina
trifosfato (ATP) com a demanda de ATP por um período
longo de tempo, durante o trabalho em alta intensidade via
produção de ATP, através da reação da creatina quinase. O
aumento da concentração de creatina fosfato também po-
deria auxiliar a ressíntese da creatina fosfato e do ATP, após

séries de alta intensidade de curta duração. A ação de am-
bos os mecanismos poderia auxiliar a capacidade de um
único sprint ou de sprints repetidos.

Outro recurso ergogênico possível de  suplemen-
tação de creatina é aumentar a capacidade de tolerar distúr-
bios ácido-base muscular. O acúmulo de íons de hidrogê-
nio muscular, devido ao resultado de atividades anaeróbias
de alta intensidade, podem intensificar a acidose. Os íons
hidrogênio são tamponados através da reação da
creatinaquinase, quando relacionada à regeneração do ATP.
A capacidade de neutralização pode prevenir a acidose ce-
lular, então, haveria um retardo na ocorrência da fadiga
muscular e aumentaria a capacidade de realizar trabalhos
de alta intensidade e curta duração.

A suplementação a longo prazo de creatina tam-
bém tem sido apresentada na literatura, levando a um
maior aumento da massa magra do que com o uso do
placebo por indivíduos acompanhados em treinamento
de peso (22,  24, 26). O aumento da massa magra pode-
ria resultar no incremento da capacidade de realizar sé-
ries de trabalho de curta duração e alta intensidade, como
séries de sprints.

Assim, existem diferentes mecanismos de ação dos
quais, em regimes de curta e longa duração de suplementa-
ção de creatina poderia resultar o aumento da performance
em séries únicas ou múltiplas no pedalar de curta duração e
alta intensidade. Determinações precisas de potência, tra-
balho e tempo para a fadiga volitional são facilmente de-
terminadas e altamente reprodutivas, durante trabalho em
cicloergômetro estacionário, em testes realizados em labo-
ratório, com um critério ideal para determinar a efetividade
da suplementação de creatina. Essa breve revisão da litera-
tura tem como objetivo apresentar conclusões a partir de
estudos atualmente disponíveis, relacionados à efetividade
da ingestão de creatina a longo prazo, em performance de
curta duração no pedalar.
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TABELA I : Performance no pedalar em uma única série
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Vários estudos têm medido variáveis relacionadas
a uma repetição máxima de curta duração na performance
do pedalar, após o uso típico de creatina, ingerindo-se de
20 ou 30 gramas de creatina monoidratada por 3 a 5 dias
(Tabela 1). A duração dos sprints avaliados foi de  10 a 30
segundos. Todos os estudos avaliaram indivíduos jovens
destreinados e moderadamente treinados. Nenhum estudo
reportou mudanças significativas nas performances dos
sprints associados à ingestão de creatina.

Estudos que examinaram a performance em um
grupo com sprints no pedalar de curta duração apresenta-
ram efeito positivo no primeiro sprint, devido à ingestão de
creatina. (Tabela 2). Esses efeitos positivos foram apresen-
tados em função da carga típica de creatina, que foi de 20 a
25 gramas diárias, por períodos entre 4 e 7 dias (5, 10, 30,
36). Estudos que utilizaram protocolos de suplementação
por 28 e 42 dias reportaram incremento na performance no
primeiro sprint, na série de sprints (12, 23, 24). Os sprints
nesses estudos foram entre 6 e 30 segundos de duração.
Todos os estudos de longa duração utilizaram relativamen-
te altas doses de creatina (p.ex. 0,3 g/kg/dia, 15,75 g/dia,
20 g/dia) pelo período todo de suplementação.

O regime típico de uso de creatina tem mostrado
também ser inefetivo na modificação da performance nos
sprints no pedalar, em um grupo de sprints (1, 4, 6, 8). O
período de suplementação utilizado nesses estudos foi de 4
a 6 dias, com doses diárias de entre 2,8 e 30 g/dia e duração
dos sprints de 5 a 10 segundos. Um desses estudos utilizou
2,8 gramas de creatina por dia, durante quatro dias. Ne-
nhum efeito significativo na performance era esperado  nes-
se estudo, em função da dose reduzida e do curto período
de suplementação. Um estudo com suplementação por lon-
go prazo (35 dias de duração) com grupos utilizando 0,22 e
0,09g/kg/dia de creatina também não apresentou efeito
significante no primeiro sprint, em uma série de 15 sprints
com 5 segundos de duração (32).

Coletivamente, esses estudos indicam que a utili-
zação de creatina em certas dosagens não apresentou efeito
na capacidade de pedalar em alta intensidade e curta dura-
ção, em uma única tentativa.  Por outro lado, o efeito da
suplementação prolongada de creatina na capacidade de
pedalar em um sprint é ambíguo. Pedalar em alta intensida-
de e em curta duração é um tipo de atividade física no qual
a performance pode ser aumentada através da ação do me-
canismo ergogênico da creatina. Razões do porquê a per-
formance não é aumentada pela suplementação de creatina
não são claras, mas uma série de hipóteses poderiam ser
formuladas. Pesquisas anteriores indicaram que o regime
de suplementação de creatina (3, 7, 14, 16, 18, 19, 38) de
20 gramas diárias e os protocolos de suplementação de longo
prazo que utilizaram 3 gramas diárias (19) encontraram re-
sultados que evidenciaram aumento na concentração de
creatina intramuscular. Também tem sido reportado que a
ingestão de duas gramas diárias de creatina, durante seis
dias, não é suficiente para alterar a concentração muscular
em repouso de creatina fosfato, durante o exercício e no
período de recuperação em mulheres atletas (34). Portanto,
na maioria dos estudos sobre a melhoria da capacidade de
realizar um único sprint, a dose utilizada de creatina deve-
ria ter resultado em aumento da concentração da creatina

intramuscular. Assim, doses inadequadas de creatina e a
duração dos estudos  provavelmente não são responsáveis
pelo fato de que a maioria dos estudos encontra efeitos não-
significativos na capacidade de realizar um sprint de curta
duração e alta intensidade.

Um dos resultados mais consistentes, encontrados
para ambos os regimes de suplementação de creatina e nos
protocolos de suplementação a longo prazo, é o aumento
significativo da massa corporal total (11, 39). Durante o
exercício ciclístico pode ser conjeturado que qualquer in-
cremento na massa corporal total poderia resultar de um
pequeno aumento na potência no pedalar, porque esse in-
cremento na massa corporal poderia ser transferido para os
pedais, quando o indivíduo permanece na posição em pé.
Os estudos da suplementação  não têm mostrado mudanças
significativas em um único sprint máximo; na bicicleta re-
sultaram em aumentos significativos da massa corporal to-
tal (10, 31). Enquanto os resultados reportados dos regi-
mes de suplementação no primeiro sprint de uma série de
sprints não têm demonstrado aumento significativo na me-
dida de performance por sprint e no aumento da massa cor-
poral (1, 4, 8), um aumento significativo na determinação
da performance no sprint e um aumento da massa corporal
total foi reportado (10, 12); nenhuma mudança significati-
va na medida de performance por sprint e nenhuma mu-
dança na massa corporal total (25) e um aumento significa-
tivo na medida de performance no sprint e nenhuma mu-
dança na massa corporal total foi reportada (30). Assim,
não existe um padrão claro de estudos, mostrando aumento
na performance na bicicleta em eventos de curta duração e
alta intensidade e aumento na massa corporal total. Assim,
alterações na massa corporal total e mudanças na capacida-
de máxima de realizar um sprint parecem não estar direta-
mente relacionadas.

Uma outra possibilidade de explicação para o não
aumento na capacidade de sprint em uma tentativa é a ca-
racterística das amostras desses estudos, que podem ser de
indivíduos  não-respondentes favoravelmente à
suplementação de creatina. Um indivíduo que é não-
respondente positivamente à suplementação de creatina não
aumenta a creatina intramuscular total. Estudos que exami-
naram esse aspecto da suplementação de creatina indicam
que os indivíduos “não-respondentes” representam 25 por
cento (7), 37 por cento (16) e 62 por cento (31) dos indiví-
duos. É possível que as amostras dos estudos que não te-
nham encontrado mudanças significativas na capacidade
de realizar um único sprint sejam compostos por uma maio-
ria de indivíduos não-respondentes. Estudos que examina-
ram a capacidade de realizar sprints repetidos indicaram
mudanças não significativas nas medidas de performance
no primeiro sprint de uma série de sprints, com aumentos
significativos nas medidas de performance dos sprints se-
guintes, num grupo de sprints (1, 21). Assim, a possibilidade
de que a amostra de estudos que encontraram mudanças
não significativas na capacidade de realizar um único sprint
fosse composta, na sua maioria, por indivíduos não-
respondentes,  parece ser impossível.

O mecanismo de ação na suplementação de creatina
em eventos de alta intensidade e curta duração em um sprint
no pedalar poderia ser aumentada devido à suplementação.
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Entretanto, atualmente, a maioria das evidências dos estu-
dos indicam que os regimes de suplementação parecem ser
inefetivos em aumentar a capacidade de um sprint no peda-
lar. Por enquanto, os dados atuais sobre a suplementação a
longo prazo indicam ineficiência no aumento da capacida-
de de sprint no pedalar de curta duração e alta intensidade.TABELA II: Performances repetidas no sprint do pedalar
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TABELA II (Continuação): Performances repetidas no sprint do pedalar
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Estudos têm mostrado medidas da performance no
sprint, como em performance de potência e trabalho, que
parecem ter sido aumentadas pela suplementação de creatina
durante eventos de sprints repetidos em alta intensidade e
curta duração, no pedalar. Esses resultados positivos têm
sido demonstrados com o uso de creatina em regimes de
curta duração (1, 3, 5, 7, 10, 20, 21, 28, 30, 36) e
suplementação de longa duração (12, 23, 24). Os efeitos
positivos têm sido mostrados na capacidade de sprint com
duração entre 6 e 30 segundos e com períodos de repouso
entre as séries de 15 segundos a 2 minutos. Aumento na
performance tem sido observado em estudos realizados com
protocolos com sprints repetidos, com efeito positivo do
primeiro ao último sprint. Esses resultados indicam que os
valores de índice de fadiga (diferença entre o primeiro e
último sprint, dividida pelo valor do primeiro sprint) não
são afetados pela suplementação de creatina (10, 20, 36).
Esses resultados indicam que as performances em todos os
sprints em um protocolo de sprints repetitivos poderia ser
aumentada na mesma proporção.

Algumas comparações entre a suplementação de
creatina e uso de placebo reportaram que não houve dife-
renças significativas em sprints no pedalar, em eventos de
alta intensidade e curta duração, em função dos regimes
de suplementação (4, 6, 8, 25) ou na suplementação a lon-
go prazo (32). Esses estudos examinaram a capacidade de
realizar sprints repetitivos, de 5 a 30 segundos de dura-
ção, com sucessivos sprints intervalados por 30 segundos

a 10 minutos. Um dos estudos utilizou uma carga de
creatina de 2,8 gramas por dia, durante quatro dias (4).
Efeitos não significativos eram esperados na performan-
ce em sprints de curta duração e alta intensidade nesse
estudo, devido à suplementação com doses reduzidas e
por períodos curtos de suplementação. Entretanto, a maio-
ria dos estudos sustenta que há aumento na capacidade de
sprints repetidos com a suplementação de creatina e a su-
plementação por longo período.

Uma consideração importante na capacidade de
trabalho de realizar sprints repetidos é a do trabalho para
o período de repouso ou, nesse caso, o período de repouso
no pedalar. Nenhum estudo mostrou efeitos positivos na
capacidade de realizar sprints repetitivos, utilizando o
pedalar para um repouso menor do que em 1 ou 2 sprints.
Os estudos mais freqüentes utilizaram períodos de repou-
so maiores do que 1 até 4. Assim, se com a suplementação
é esperado um aumento na capacidade de realizar sprints
repetidos, um repouso suficiente deve ser permitido entre
as séries para uma ressíntese do complexo fosfagênico. Após
um regime de suplementação de creatina, um aumento na
taxa de ressíntese da creatina fosfato tem sido mencionada,
após um exercício isométrico (16, 17). A necessidade de
um período suficiente de repouso entre os sprints repetitivos
para um aumento na performance foi demonstrada, indi-
cando que o mecanismo mais provavelmente responsável
pelo incremento na performance é o aumento da ressíntese
de creatina fosfato.
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Capacidade de sprint após exercício de
endurance

Um aumento no tempo de exaustão e um incre-
mento no consumo de oxigênio durante o trabalho, a 90
por cento da potência de trabalho máximo em
cicloergômetro foi recentemente reportado (29). Entretan-
to, a maioria das evidências indica que não houve mudan-
ças significativas no consumo de oxigênio máximo ou con-
sumo de oxigênio e freqüência cardíaca em cargas
submáximas de trabalho, após o regime de ingestão de
creatina (2, 4, 33, 35). Um dos estudos (2) apresentou um
aumento no tempo necessário para terminar 6 quilômetros
em corrida de terreno, indicando que a suplementação de
creatina realmente decresce a performance em endurance.
Dados os mecanismos de ação propostos para a
suplementação de creatina, um aumento na performance
de endurance cardiovascular não seria esperado.

Entretanto, um caminho necessário no qual a
suplementação de creatina poderia incrementar a perfor-
mance, sem mudanças significativas clássicas nos
marcadores da endurance cardiovascular, é associada ao
aumento na capacidade de sprint, durante ou após uma sé-
rie de trabalho de enrijecimento. Após um regime de inges-
tão de 6 gramas por dia, por 5 dias, um incremento no nú-
mero de sprints completados após 30 minutos de pedalar
em trabalho de fortalecimento foi reportado (13). Nesse es-
tudo, duas séries de 10 sprints, cada um deles com 15 se-
gundos de duração, foram tentados após os 30 minutos de
endurance no pedalar.

Os dois grupos de sprints eram separados por 2
minutos ou eram sprints intervalados por 45 segundos. Após
a suplementação, houve aumento significativo no número
de sprints realizados no primeiro grupo de sprints (de 4,7
para 6,  34% de aumento) e no segundo grupo de sprints
(de 1 para 2, 50% aumento). Em outro estudo, após 4 dias
de suplementação com 25 gramas diárias, resultados simi-
lares foram encontrados (36). Após 2,5 horas de simulação
de uma corrida de ciclismo de 5 a 10 segundos, intervalados
por dois minutos, houve um aumento significativo na po-
tência de pico (6%) e na potência média (8%), em todos os
sprints e não houve uma modificação significativa nos va-
lores de fadiga. Os sujeitos do primeiro estudo eram triatletas
regionais, e do segundo estudo eram atletas corredores de
400 e 1.500 metros ranqueados nacionalmente. Os resulta-
dos desses dois estudos indicam que a capacidade de sprint
na performance de endurance no ciclismo aumentou nos
atletas bem treinados. Esse aumento da capacidade poderia
estar utilizando os últimos estágios do evento de enduran-
ce. Isso também poderia levar à hipótese de que a capaci-
dade de sprint poderia aumentar em vários momentos, du-
rante o evento, bem como ao final das atividades, conside-
rando as características de performance cardiovascular.

Em resumo, estudos atualmente indicam que os
regimes de utilização de creatina não apresentam impacto
na capacidade de sprint no pedalar de curta duração e alta
intensidade. Enquanto o efeito da suplementação da creatina
em protocolos de longa duração e na capacidade de pedalar
em um único sprint, em alta intensidade e curta duração, é

duvidosa. Por outro lado, a maioria dos estudos não são
conclusivos, considerando que a utilização da creatina e os
protocolos de suplementação a longo prazo realmente
incrementam a capacidade de repetir vários sprints em alta
intensidade e curta duração. A melhor performance em pro-
tocolos com sprints repetidos foi evidenciada em séries de
exercícios, do primeiro ao último sprint. Embora a
suplementação de creatina pareça não ter efeito nas medi-
das clássicas de endurance cardiovascular, tal como o con-
sumo máximo de oxigênio, a performance em sprints, de-
pois de programas de pedalar em trabalho de fortalecimen-
to cardiovascular, pode ser melhorada com a suplementa-
ção de creatina.
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