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O DESEMPENHO DA FORGA E MANTIDO AO SUBSEQUENTE TREINAMENTO DE ENDURANCE
QUANDO SUPLEMENTADO COM CREATINA

Otavio Augusto Benatti'?, Alexsander Ferreira Barboza'? Jodo Virgilio Fernades Gomes"?

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificar
dentro de um periodo de 15 dias se a
suplementacao oral de creatina monoidratada
exerce efeito ergogénico no desempenho da
forca durante a realizacdo do exercicio
concorrente entre o treinamento de endurance
e o treinamento de forga. Materiais e Métodos:
A amostra deste estudo foi formada por onze
alunos de academias divididos aleatoriamente
em dois grupos: grupo suplementado (GS) e
grupo placebo (GP). A suplementagao foi
realizada com 20g/dia de p6 incolor para o
grupo placebo (GP) e a mesma quantia de
creatina monoidratada para 0 grupo
suplementado (GP) durante cinco dias e
posteriormente 5g/dia por dez dias, finalizando
15 dias de suplementacdo. Antes da
suplementacdo os alunos foram submetidos
ao teste de 1-RM e ao teste de repeticbes
maximas no Pulley Frente (realizados a 70%
do valor de 1-RM) subsequiente ao exercicio
de endurance (45 minutos de natagéo). Apos o
periodo de suplementacdo os alunos
realizaram o teste de natagao e de repeticdes
maximas, no qual foram instruidos a nadarem
livre no tempo de 45 minutos. Resultados:
Apbs o teste de natagao e repeticbes maximas
ndo houve diferencas significativas no numero
de repeticbes maximas com a carga de 70%
de 1-RM no Grupo Placebo. No grupo
suplementado com creatina monoidratada,
foram observados um aumento no nimero de
repetigdes maximas com a carga de 70% de 1-
RM. Conclusao: Este trabalho mostra que a
suplementagcdo de creatina melhora o
desempenho da forca em exercicios
concorrentes.
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ABSTRACT

Maintancee of strength performance
subsequent on the creatine supplementation in
endurance exercise.

Creatine supplementing has been widely used
to improve muscle performance and increase
creatine-phosphate storages in skeletal muscle
amongst people practicing strength developing
training. The objective of the present study was
verifying in a period of 15 days whether oral
supplementation of monohydrated creatine
provides ergogenic effect on performance
during  concurrent  exercises  between
endurance training and strength training.
Material and Methods: The sample for this
study was formed by eleven gymnasium
members randomly divided in two groups:
supplemented group (GS) and placebo group
(GP).The supplementation was conducted
using the double blind experimentation
method, 20g/day of placebo powder for the
placebo group (GP) and the same quantity of
monohydrated creatine for the supplemented
group (GS) during five days followed by 5g/day
for ten days in a total of 15 days of
supplementation. Prior to the supplementation
all members were submitted to 1-RM test and
test of maximum repetitions on the forward
pulley conducted at 70% of the value obtained
from the 1-RM test subsequent to the
endurance training (45 minutes swim). Results:
After the swimming test there was no
significant differences in the number of
maximum repetitions at 70% of 1-RM for the
placebo group: In contrast to the placebo
group, the group supplemented with
monohydrated creatine displayed an increase
in the number of maximum repetitions at 70%
of 1-RM. Conclusion: This study shows that
creatine supplementation improves strength
performance in concurrent exercises and
potentially.

Key words: Supplementation, Creatine,
Concurrent exercise.
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INTRODUCAO

Sabemos que os exercicios fisicos sdo
um excelente tratamento nao farmacoldgico
para algumas doencas e que sua pratica
regular melhora a qualidade de vida e
aumenta a capacidade fisica das pessoas. No
entanto individuos que residem em grandes
cidades, mesmo estando conscientes da
importancia de uma vida ativa, possuem pouco
tempo disponivel para a pratica de exercicios
fisicos. Em razdo disso, varios autores tem
discutido sobre estratégias mais adequadas de
montagem de programas de treinos que
contemplem todos os componentes da aptidao
fisica relacionados a salde e qualidade de
vida.

Como conseqiiéncia do pouco tempo
disponivel para o exercicio fisico, alguns
individuos adotam a idéia de praticar dentro de
um programa de treinamento diario a
musculacdo (treinamento de forca) e o
exercicio de endurance. Segundo Guedes
(2008) esta associacdo dentro de um
programa de treinamento denomina-se
treinamento concorrente (TC), existindo um
grande interesse com relagdo ao desempenho
da forga muscular quando o treinamento de
endurance (TE) é realizado previamente ao
treinamento de forga (TF).

Discute-se ainda se o programa de
forca deve-se ser realizado em dia separado
do de endurance ou se podem ser realizados
juntos em uma mesma sessao de treinamento.
Aoki e Gomes (2005) citam em sua pesquisa
que atividades de endurance geram muito
estresse fisico e mental, depletando o
glicogénio muscular e influenciando a
performance na subseqiente modalidade.

Essa incompatibilidade entre o
treinamento de forca e o treinamento de
endurance parece ocorrer em razdo de
diferentes solicitagbes e adaptag¢des neurais,
resultando em um menor ganho de forga,
gragas a deplecao crbnica das reservas de
glicogénio  muscular, ocasionada pelo
desequilibrio entre o estimulo e recuperagao
(Kraemer e colaboradores, 1995 citado por
Guedes e colaboradores, 2008).

Sale e colaboradores, citado por
Guedes e colaboradores (2008), compararam
o treinamento concorrente realizado em dias
alternados com aquele realizado em uma
mesma sessdo de treinamento, e concluiram
que os ganhos de forca eram maiores no

grupo que realizava o treinamento em dias
alternados.

Sabemos que o numero de estudos
publicados que objetivam analisar quais
atividades s@o recomendada em primeira e
segunda estancia ainda sdo poucos, entdo é
necessario nos profissionais de educacao
fisica saber orientar sobre o treinamento
concorrente, para atender com maior
especificidade as necessidades de cada
sujeito, uma vez que atletas e individuos
fisicamente ativos adotam esta estratégia de
treinamento.

Para Aoki e Gomes (2005) com
relagio ao comprometimento agudo, a
atividade anterior levaria a uma fadiga
residual, comprometendo o desempenho da
atividade subseqlente através de alteracoes
no metabolismo energético. Considerando que
a Creatina Fosfato (CP) contribui de forma
significativa para a realizacdo do exercicio de
alta intensidade (treinamento de forga), o
objetivo  deste  trabalho foi  analisar
agudamente o efeito da suplementagdao de
creatina monoidratada sobre o desempenho
da for¢ca muscular no treinamento concorrente
(exercicio de endurance realizado previamente
ao teste de repeticbes maximas a 70% do
valor de 1-RM).

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo analisou a
suplementagcdo de creatina monoidratada
verificando o desempenho da forga
subsequente ao treinamento de endurance em
individuos que praticam natagdo e
musculagdo. Analisamos diversos artigos
cientificos e livros onde confirmam que a
suplementagdo de creatina monoidratada
melhora o desempenho fisico em exercicios
anaerébios, aumentando a disponibilidade de
creatina fosfato e acelerando a taxa de
ressintese de ATP, dentro da célula muscular.

A amostra foi composta por 11
individuos aparentemente sadios com a média
de idade 27 £ 5,4 anos (GS) e 30,2 + 5,2 anos
(GP), com o IMC de 20,1 £ 2,5 (GS) e 18,8
2,59 (GP), com a pratica de natagcdo e
musculagédo superior a um ano, divididos em 2
grupos:

O grupo suplementado (GS) que
ingeriam as doses de creatina monoidratada e
0 grupo placebo (GP) que era suplementado
por refresco em po incolor.
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Tabela 1: Idade e indice de Massa Corporal (IMC) no Grupo Suplementado (GS)

Idade Altura Peso IMC
1 22 1,76 71 22,9
2 25 1,83 81 221
3 35 1,7 65 19,1
4 20 1,68 58 17,2
5 27 1,52 51 16,7
6 27 1,8 78 21,6
7 33 1,7 74 21,7
Média + Desvio Padrao 27+54 1,71+£01 68,2+10,8 20,125

Tabela 2: Idade e indice de Massa Corporal (IMC) no Grupo Placebo (GP)

Idade Altura Peso IMC
1 23 1,70 59,8 17,5
2 35 1,60 54,0 16,8
3 30 1,64 61,0 18,5
4 33 1,70 77,0 22,6

Média + Desvio Padrao 30,2+5,2 1,66+,04 62,9+0,04 18,8+2,59

Os participantes assinaram um termo
de consentimento livre e esclarecido, onde
foram explicados os procedimentos inerentes
aos estudos, além dos problemas que
pudessem advir da suplementacdo em
questao.

Anteriormente ao teste propriamente
dito e a suplementacado todos participantes
realizaram o teste de 1RM na sala de
musculacdo onde foi determinada a carga de
70% para cada individuo. Para a mensuragao
da carga maxima foi utilizado o exercicio
pulley frente com a pegada pronada e aberta.

Tabela 3: Teste de 1-RM no grupo suplementado (GS) e no grupo placebo (GP)

Grupo Suplementado (GS)

Grupo Placebo (GP)

100% 70% 100% 70%
1 100 kg 70 kg 1 52 kg 36,5kg
2 90 kg 63 kg 2 50 kg 35 kg
3 100 kg 70 kg 3 55 kg 37,5kg
4 77 kg 53 kg 4 110 kg 77 kg
5 50 kg 35 kg
6 90 kg 63 kg
7 120 kg 84 kg
Média + DP 89,5 £ 21,8kg 62,5+153kg Média+DP 66,75+28,9kg 46,5*20,3 kg

Procedimento

O procedimento foi realizado através
do estudo onde os componentes da amostra
durante os primeiros cinco dias da fase de
suplementacao, ingeriram 20 gramas (g) por
dia de creatina (Cr) para o grupo
suplementado e a mesma quantia de pé
incolor para o grupo placebo, em quatro doses

iguais de 59, separadas a cada 4 horas. Nos
10 dias subsequientes, uma Unica dose de 5
g/dia foi consumida, finalizando a ingestéo no
152 dia. Os individuos foram orientados a
associarem 250ml| de bebidas carboidratadas
a cada dose de suplementacao.

Durante os 15 dias de suplementagao
0s participantes praticavam 3 vezes por
semana a natagdo e musculagdo. Os
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integrantes foram orientados nos cinco
primeiros dias a cada quatro horas e nos
Ultimos 10 dias sobre sua suplementacao
através de ligagcbes pelos integrantes da
pesquisa. Nao sendo estabelecida nenhuma
dieta alimentar a fim de ganho ou perda de
peso.

MATERIAIS

Os materiais utilizados foram um
equipamento de musculacdo para a regiao
dorsal pulley com a barra longa; e uma piscina
com a metragem de 25 metros e uma
temperatura entre 292 e 30°.

Os testes foram compostos de:
- 45 minutos de endurance (natacdo nado
livre) com um intervalo de no maximo cinco
minutos, cronometrados pelos integrantes da
pesquisa para que os individuos comparegam
a sala de musculacao;
- exercicio Pulley Frente com a carga de 70%
de 1RM.

Os testes foram realizados
subseqiiente ao exercicio de endurance, onde

realizamos dois testes: O primeiro no mesmo
dia que a suplementacdo de creatina
monoidratada e do pé incolor se iniciou e o
segundo no Ultimo dia da suplementagéao.
Foram anotados os numeros de repeticbes
méaximas que cada individuo conseguiu
realizar no primeiro € no segundo teste a fim
de compara-las. Nao realizamos novamente o
teste de 1-RM no final da suplementacéo.

RESULTADOS

O valor obtido no teste final
apresentou diferenga no grupo suplementado
com creatina monoidratada, tendo um
aumento no numero de repetigbes maximas
com a carga de 70% de 1RM subseqiiente a
realizagdo do exercicio de endurance,
comparando antes e apds a suplementagao.

Diferentemente do Grupo
Suplementado (GS), o Grupo Placebo (GP)
teve uma manutengdo e um pequeno aumento
no ndmero de repeticdes maximas realizados
subseqiiente ao exercicio de endurance,
comparando antes e apés a suplementagao.

Tabela 4: Teste de Repetigbes Maximas Subseqiiente ao Exercicio de Endurance no Grupo

Suplementado (GS) e Grupo Placebo (GP)
Grupo suplementado

Antes Apos
Repeticao Maxima Repeticao
Maxima

1 14 repeticoes 1 21 repeticdes
2 17 repeticoes 2 20 repeticdes
3 12 repeticoes 3 18 repeticoes
4 14 repeticoes 4 15 repeticoes
5 13 repeticoes 5 15 repeticoes
6 13 repeticoes 6 18 repeticoes
7 16 repeticoes 7 20 repeticdes
Média 14,1 £1,77 Média 18,1 + 2,41

PLacebo

Antes Apos

Repeticao Repeticao

Maxima Maxima
1 10 repeticoes 1 11 repeticoes
2 23 repeticbes 2 24 repeticdes
3 16 repeticoes 3 16 repeticoes
4 16 repeticoes 4 19 repeticoes
Média 16,2 + 5,31 Média 17,5+5,44

Grafico 1: Teste de Repeticdes Maximas no Grupo Suplementado (GS) e Grupo Placebo (GP).

TESTE DE REPETICOES MAXIMAS
20
18
1 —_—m —e— GRUPO
16 7 SUPLEMENTA DO
14 —m— GRUPO
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Tabela 5: indice de Massa Corporal (IMC) Depois da Suplementagdo no Grupo Suplementado (GS) e

Grupo Placebo (GP).
Suplementado

Antes IMC Apos IMC
aluno 1 20,1 aluno 1 20,8
aluno 2 22,1 aluno 2 22,5
aluno 3 19,1 aluno 3 24,2
aluno 4 17,2 aluno 4 17,8
aluno 5 16,7 aluno 5 17,1
aluno 6 21,6 aluno 6 22,2
aluno 7 21,7 aluno 7 22,3

Placebo
Antes IMC Apos IMC
aluno 1 17,5 aluno 1 17,6
aluno 2 16,8 aluno 2 16,7
aluno 3 18,5 aluno 3 18,5
aluno 4 22,6 aluno 4 22,6

Média + DP 19,7+2,20 Média + DP 20,9+2,61

O valor obtido no teste final
apresentou uma pequena diferenca no indice
de massa corporal (IMC) entre o grupo
suplementado com creatina monoidratada, ja
no grupo placebo ndo observamos nenhuma
diferenca em relagdo ao aumento do indice de
massa corporal.

DISCUSSAO

O comprometimento agudo das
atividades estudadas nesse trabalho foi a
associagao entre o exercicio de endurance e o
treinamento de forca. Se ftratando de
atividades de endurance, Bacurau (2007) cita
que as fibras musculares que séo
predominantemente recrutadas sdo as
oxidativas de contracdo lenta (tipo I) e que por
endurance podemos entender a capacidade
de manter por maior tempo possivel um
determinado esforco.

Um dos beneficios do exercicio de
endurance é o aumento da captagdo maxima
de oxigénio mantido pela respiracao
mitocOndrial, juntamente com o aumento da
fungdo cardiorrespiratoria, volume sanguineo,
densidade capilar e estoques de glicogénio
muscular (Robergs e Robert, 2002).

Segundo  Campos  (2004), os
beneficios do exercicio de endurance
paralelamente com as adaptacoes
cardiovasculares e metabdlicas sdo 0 aumento
do numero e densidade de mitocondrias,
aumento do numero de enzimas oxidativas,
aumento da capacidade de transporte e
difusdo do oxigénio e aumento da capacidade
cardiovascular.

Se tratando de atividades que realizam
esforgcos em alta intensidade e curta duragéo,
podemos associar a uma sessdo de

MédiatDP 18,8+2,1 Média + DP 18,85+2,60

treinamento de forgca (TF), onde as fibras
musculares recrutadas sdo as do tipo lla e tipo
Ilb. As fibras do tipo Ila tém boa capacidade de
realizar esfor¢cos de alta intensidade por mais
tempo que as fibras do tipo llb, pois elas
possuem mais mitocéndrias e maior
capacidade oxidadiva (Bacurau, 2007).

A producdo de energia anaerobia é
essencial para a manutengao do exercicio de
alta intensidade (TF) devido a degradagéo de
fosfatocreatina (CP) e quebra anaerdbia de
glicose, tendo a primeira (CP) um papel
importante para sessdes de TF. Diante disso,
a possibilidade de aumentar os estoques de
concentragdes intramusculares de CP torna-se
bastante interessante para melhorar o
desempenho nas sessdes de musculacao
(Bacurau, 2007).

Com isso, a suplementagdo de
creatina vem sido recomendada pelo American
Colllege of Spots Medicine (ACSM) para
melhorar for¢a e poténcia muscular, sendo um
importante  reservatério de energia e
encontrado em alguns alimentos como peixe e
carnes, sintetizada pelos rins, figado e
pancreas, onde cerca de 95% da creatina
corporal é armazenada pelo musculo
esquelético (Costallat e Colaboradores, 2007).

Apesar de a Creatina ser um
constituinte natural dos alimentos, ela precisa
ser consumida por meio de suplementos
naturais, quando a intencdo é promover a
sobrecarga muscular. Tal fato deve se a
disponibilidade de obter as quantidades
necessarias por meios do consumo de
alimentos. A suplementacdo conjunta com
carboidratos, promove o0 aumento na
quantidade de CP intramuscular quando
comparado com a suplementacado isolada de
Creatina (Bacurau, 2007).
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Segundo Robergs e Robert (2002), a
quantidade de creatina muscular é aumentada
entre 10% e 20% com a ingestdo de 15¢g/ dia
de creatina monoidratada. Durante esses
ultimos anos sua suplementagdo virou uma
pratica habitual, pois promovem melhores
resultados diminuindo a fadiga muscular,
sendo a estratégia nutricional mais popular
utilizada por atletas de forga para melhorar a
performance e o desempenho (Kreider e
colaboradores citado por Bacurau, 2007).

O resultado final obtido nesse trabalho
foi o esperado pelos integrantes do grupo,
comparando com outros trabalhos sobre a
suplementacao de creatina monoidratada e os
seus efeitos positivos no ganho de forca
muscular. Como sédo poucos os trabalhos e
pesquisas publicadas sobre o treinamento
concorrente entre natacdo e treinamento de
forca, resolvemos descobrir os efeitos da
suplementacdo de creatina sobre essas
atividades.

O presente estudo analisou o efeito da
suplementacdo de creatina sobre o0
treinamento concorrente, entre o exercicio de
endurance e o treinamento de forca em
membros superiores e constatou o aumento
do desempenho da forca no grupo
suplementado, diferente do grupo placebo
onde ndo constamos esse desempenho. Em
estudo publicado, Aoki e Gomes (2005)
confrmam que o desempenho da forga é
afetado quando realizado subsequente ao
exercicio de endurance em membros inferiores
sem a suplementagéo de creatina. Estudos em
membros superiores nao foram encontrados.

Confirmando a reducao de
desempenho da forgca sem a suplementacéo
de creatina, Aoki e Gomes (2005) fizeram um
estudo onde o exercicio de endurance
realizado por 45 minutos em esteira promove
reducdo do desempenho da forgca no
subsequiente teste de repeticdes maximas no
aparelho para membros inferiores Leg Press
45°,

Segundo Aoki e Gomes (2005), a
condicao energética e metabdlica no exercicio
de forca estaria em um nivel muito baixo
quando dois exercicios concorrentes sao
realizados em uma Unica sessdo, assim o
musculo teria uma capacidade de desenvolver
uma tensdo reduzida durante a realizagcdo do
treinamento de forca subseqliente ao exercicio
de endurance.

Em outro estudo sem a
suplementacdo de creatina de Craig e
colaboradores citado por Aoki e Gomes
(2005), o desempenho da forca em membros
inferiores ficou comprometido pela realizagcao
de uma corrida antes do treinamento de forga.
Nesse mesmo estudo observaram que a forga
dos membros superiores ndo foi afetada pelo
exercicio de endurance.

Em oposicdo, Guedes (2008) realizou
um estudo onde o treinamento concorrente
com freqiiéncia de trés dias por semana, com
cada sessdo de duracdo de 75 minutos,
durante 24 semanas mostrou-se que a ordem
da colocagdo das modalidades, forca e
endurance, em uma mesma sessdo de
treinamento parecem néo afetar os resultados,
sugerindo a escolha da atividade inicial de
acordo com o objetivo do praticante.

Em nosso trabalho o grupo placebo
(GP) ndo teve um aumento significativo no
nimero de repeticbes maximas (70% de 1
RM) no exercicio Pulley Frente quando o
exercicio de endurance foi realizado
previamente ao exercicio de forca, mas
também ndo houve diminuicdo. A explicacao
pode estar na condicdo energética e
metabdlica que sem a suplementacdo de
creatina os estoques de fosfatocreatina (CP)
ficaram comprometidos, afetando diretamente
a forga em membros superiores ndo havendo
nenhuma melhora significativa comparando ao
teste inicial.

Paralelamente ao nosso estudo e com
0s resultados iguais e positivos sobre a
suplementacdo de creatina em exercicios
concorrentes, Aoki e Gomes (2005) confirmam
que uma das possiveis causas da fadiga do
exercicio esta relacionada & deplecdo dos
estoques de fosfatocreatina (CP), portanto
quanto maior o conteido de CP, mais rapido
serd a ressintese de ATP, melhorando a
resposta do desempenho da forga no exercicio
concorrente.

Ao final do presente estudo o peso
corporal e o indice de massa corporal (IMC)
tiveram um pequeno aumento com 0O grupo
suplementado (GS), comparando ao grupo
placebo (GP), diferente da pesquisa de Aoki e
Gomes (2005), onde o indice de massa
corpérea (IMC) permaneceu inalterado em
relacdo ao grupo placebo e creatina.

Diferente do nosso trabalho, onde
utiizamos como parametros a natagdo e o
treinamento de forca, mas com os mesmos
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resultados, um estudo conduzido por Altimari e
Colaboradores (2005) em cicloergbmetro
(bicicletas) realizados em homens treinados,
concluem que a suplementagdo de creatina
por um longo periodo de 8 semanas aumenta
a produgéo de trabalho em esforgos maximos,
melhorando o desempenho fisico em esforgos
repetitivos de curta duragéo e alta intensidade.

Um estudo publicado recentemente
por Souza e colaboradores (2006) sobre a
suplementacdo de creatina e exercicio de
longa duracao e alta intensidade realizada em
ratos, poderia beneficiar o rendimento de
atividades fisicas predominantemente
aerébicas, reduzindo o acumulo de acido latico
sanguineo retardando o aparecimento da
fadiga muscular e favorecendo a recuperacao
apos o esforgo.

Como citamos anteriormente a
acumulo de lactato é um dos fatores
responsaveis pela fadiga muscular e limitador
das atividades. Nesse mesmo estudo Souza e
colaboradores  (2006)  observaram na
concentracdo plasmatica de lactato que a
suplementacdo de creatina associado ao
exercicio fisico reduz o acumulo e diminui a
necessidade de utilizar o glicogénio anaerébio.

Assim, a suplementacédo de creatina e
a capacidade de tamponamento (redugdo do
lactato), o aumento da disponibilidade desse
substrato e aumentando a ressintese de ATP,
associado ao treinamento concorrente entre
endurance e treinamento de forga, podem ser
0s responsaveis pela melhora do desempenho
da forca no subseqiente teste de repeticoes
maximas.

CONCLUSAO

Constamos nesse estudo que a
suplementacdo de creatina aumentou o
desempenho da forgca no teste de repetices
méaximas a 70% do valor de 1-RM, no grupo
suplementado com creatina monoidratada, nao
diminuindo e ndo havendo aumento
significativo no grupo placebo, sendo capaz de
anular o efeito adverso do exercicio de
endurance. Concluimos que a suplementagao
aguda de creatina pode ser uma estratégia
para praticantes de exercicios concorrentes
entre natagdo e musculagéo, contribuindo para
uma melhor performance no treino de forga em
membros superiores.
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