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A CREATINA COMO RECURSO ERGpGENICO EM E)~(ERCiCIOS DE ALTA INTENSIDADE E
CURTA DURACAO: UMA REVISAO SISTEMATICA

RESUMO

Varios estudos relatam a acdo ergogénica da
creatina em diversas modalidades esportivas.
Sendo assim, 0 objetivo deste trabalho foi
verificar, através de uma revisdo sistematica,
os efeitos ergogénicos da suplementacdo de
creatina em exercicios de alta intensidade e
curta duracdo. Foi realizada uma revisdo
sistematica composta por 16 artigos originais,
nacionais e internacionais, publicados a partir
do ano 2000. A maior parte dos estudos foi
experimental com creatina e placebo e a
populacdo da amostra foi seletiva em sua
maioria com individuos fisicamente ativos do
sexo masculino. O protocolo de
suplementagdo foi distinto nos estudos,
variando entre 2g e 30g e a duracdo dos
experimentos também foi diversificada, com
periodos entre 24 horas e 10 semanas de
intervencdo. Os testes mais usados para
avaliar a melhora do desempenho foram o
Teste de Wingate, o teste de forca méxima,
corrida e natagdo. A maioria dos estudos
demonstrou que a suplementacéo de creatina
apresentou resultados positivos no
desempenho anaerébio, no aumento da
capacidade de repeticdo méaxima no teste de
forca méaxima, aumento da forga isométrica
méaxima, reducdo da fadiga e aumento de
massa magra. Os resultados encontrados nos
estudos indicam que a suplementacdo de
creatina, feita de forma adequada, pode
exercer efeitos ergogénicos e melhorar o
desempenho em exercicios de alta intensidade
e curta duracéo.

Palavras-chave: Creatina, Suplementacdo de
creatina, Creatina e exercicio, Suplementacgao
de creatina, Exercicio.
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ABSTRACT

Creatine as an ergogenic resource in high-
intensity interval training: a systematic review

Several studies report creatine’s ergogenic
action in various types of sports. Therefore, the
purpose of this work is to verify, through a
systematic review, the possible ergogenic
effects of creatine supplementation in high-
intensity interval training. A systematic review
was performed, consisting of 16 original
essays, both in Brazil and abroad, published
from year 2000 on. Most of the studies were
experimental, with the use of creatine and a
placebo, and the sample’s population was
composed, mostly, of physically active male
individuals. The supplement protocol was
diversified in the studies, varying from 2 to 30
g, as well as the experiment durations, with
periods from 24 h to 10 weeks of intervention.
The tests mostly used to assess performance
improvement were Wingate test, maximum
strength test, running and swimming. Most of
the studies demonstrated that creatine
supplementation presented positive results in
anaerobic performance, in the increase of the
maximum repetition capacity in the maximum
strength test, in the increase of the maximum
isometric strength, in fatigue reduction and in
the increase of lean body mass. The results
found in the studies show that creatine
supplementation, when properly done, may
have ergogenic effects and improve
performance in high-intensity interval training.
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INTRODUCAO

A utilizagéo de suplementos
nutricionais é uma estratégia bastante comum
no cotidiano de individuos fisicamente ativos,
alcancando indices de 40%, 60% e 100%
entre praticantes de atividade fisica néao
atletas, atletas de maneira geral e
fisiculturistas (Medeiros e colaboradores,
2010).

Na busca incessante pela melhora do
desempenho, varias pessoas utilizam estes
produtos com o intuito de atingir seus objetivos
em curto prazo (Domingues e Marins, 2007).

Dentre estes suplementos, destaca-se
a creatina, que vem sendo usada ao longo de
mais de duas décadas, devido aos seus
possiveis efeitos ergogénicos sobre o
desempenho anaerébio (Molina, Rocco e
Fontana, 2009).

Segundo Rosario e colaboradores
(2006), qualquer substancia, processo ou
procedimento que pode, ou que é percebido
como tal, melhorar o rendimento a partir de um
aumento de forca, velocidade ou endurance
(resisténcia) do atleta é conhecido como
recurso ergogénico.

Para Hunger e colaboradores (2009),
recurso ergogénico € qualquer substancia que
pode potencializar a capacidade de realizar
trabalho.

Diversos estudos examinam os efeitos
da  suplementagcdo de creatina  na
performance, principalmente em exercicios de
alta intensidade (Cooke e colaboradores,
20009).

Foi demonstrado efeito ergogénico da
suplementacdo em exercicios intermitentes
maximos e também em sprints de alta
intensidade em ciclo ergdbmetro (Mckenna e
colaboradores, 1999).

Segundo Aoki (2004), o efeito
ergogénico também é observado em
atividades como remo, corrida, saltos multiplos
e séries de repeticdo maxima no exercicio de
forca.

A creatina é uma combinagcdo dos
aminodcidos glicina, arginina e metionina,
conhecida como &cido metil-guanidinoacético
(Moraes e colaboradores, 2004).

A sintese de creatina no organismo
acontece da seguinte forma: no rim, glicina e
arginina séo transformadas em
guanidinoacetato, pela enzima transaminidase.

O guanidinoacetato circula até o
figado para receber um grupo metil,
proveniente da metionina, levando a formacéo
do acido metil-guanidinoacético (Donatto e
colaboradores, 2007).

Além do acido metil-guanidinoacético
ser produzido no organismo, ele pode ser
continuamente absorvido através da ingestédo
de alimentos, principalmente carnes, ou de
suplementos nutricionais (Garrido e
colaboradores, 2008).

Segundo Wilder e colaboradores
(2001), o armazenamento de creatina no corpo
humano alcanca 120g. Aproximadamente 95%
encontram-se ha musculatura esquelética e,
dessa quantidade, 60% estdo na forma
fosforilada, creatina fosfato (CP).

Durante exercicios de alta intensidade
e curta duracdo, a hidrolise da adenosina
trifosfato (ATP) para a geragcdo de energia é
extremamente elevada (Altimari e
colaboradores, 2010). A energia necessaria
para ressintetizar o] ATP provém
predominantemente dos estoques de creatina
fosfato. Quando os estoques de CP estdo
esgotados, o desempenho reduz devido a
incapacidade da via glicolitica em manter a
ressintese de ATP na mesma velocidade do
sistema CP (Batista Junior e colaboradores,
2005).

Estudos sugerem que o aumento das
reservas musculares de creatina total e
creatina fosfato, induzido pela suplementagéo
de creatina, possam acelerar a taxa de
refosforilacdo da adenosina difosfato em
adenosina trifosfato, pela enzima creatina
quinase, durante o exercicio fisico,
favorecendo a melhora do desempenho em
exercicios de alta intensidade e curta duracdo
(Izquierdo e colaboradores, 2002; Souza
Junior e colaboradores, 2011).

Portanto, o objetivo deste trabalho é
investigar, através de uma revisao sistematica,
os efeitos ergogénicos da suplementagdo de
creatina em exercicios de alta intensidade e
curta duracao.

MATERIAIS E METODOS

A revisdo sistematica é uma forma de
pesquisa que utiliza como fonte de dados a
literatura sobre determinado tema. Esse tipo
de investigacdo disponibiliza um resumo das
evidéncias relacionadas a uma forma de
intervencao especifica, através da aplicacédo
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de métodos sistematizados de busca, analise
critica e sintese da informacéo selecionada.

As revisbes  sistematicas  sao
particularmente (teis para integrar as
informacdes de um conjunto de estudos
realizados de forma separada sobre
determinada  terapéutica/intervencdo, que
podem apresentar resultados conflitantes e/ou
coincidentes, bem como identificar temas que
precisam de evidéncia, auxiliando na
orientagdo para pesquisas futuras (Sampaio e
Mancini, 2007).

Realizou-se uma revisdo sistematica
utilizando-se estratégia de busca em base de
dados computadorizada no Scielo, PubMed e
Google Académico.

Foram utilizadas  palavras-chave
isoladas e combinadas entre si, relacionadas a
“creatina, suplementagao de creatina, creatina
e exercicio e suplementacdo de creatina e
exercicio”.

A busca bibliografica resultou em 249
artigos e de acordo com o0s objetivos do
estudo e dos critérios de inclusdo, foram
selecionados 16 artigos originais, 13 nacionais
e 3 internacionais, publicados a partir do ano
2000. Os critérios de inclusdo dos artigos
foram os possiveis efeitos ergogénicos da
suplementagcdo de creatina em exercicios de
alta intensidade e curta duracgao.

Foram coletados artigos cientificos
encontrados nas revistas: Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, Revista Brasileira
Ciéncia e Movimento, Revista Brasileira de
Ciéncias Farmacéuticas, Revista Brasileira de
NutricBo Esportiva, Revista de Educacdo
Fisica, Motriz, EFDesportes.com, Revista
Digital, Journal of Sports Science and
Medicine, Journal of Athletic Training, Journal
of Strength and Conditioning Research.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados dos estudos que
analisaram a suplementagdo da creatina em
exercicios de alta intensidade e curta duragao
estdo descritos abaixo e sintetizados no
quadro 1.

Tipo de estudo

Dos 16 artigos analisados no quadro
1, 14 sdo experimentais com creatina e
placebo, um estudo é experimental com
creatina, glutamina e placebo (Fontana, 2006)

e outro estudo utilizou somente a creatina, ndo
houve, portanto, o grupo controle (Donatto e
colaboradores, 2007).

Populacao

A maior parte dos experimentos
apresentou o género masculino, sendo 2
estudos com populacdo feminina (Gomes e
Aoki, 2005; Medeiros e colaboradores, 2010) e
somente um experimento foi misto (Moraes e
colaboradores, 2004).

A maioria dos estudos com creatina
envolve jovens do sexo masculino, pois,
segundo Medeiros e colaboradores (2010), é
sugerido que as mulheres apresentam maiores
respostas a acdo ergogénica da creatina
guando comparadas aos homens, devido a
possivel menor saturacéo desse composto no
musculo proveniente da dieta.

A amostra dos experimentos foi
composta por pessoas de condicionamento
fisico variado: 2 estudos tiveram a participagdo
de pessoas sedentarias (Altimari e
colaboradores, 2006; Altimari e colaboradores,
2010), 6 estudos foram feitos com uma
amostra fisicamente ativa (Fontana, 2006;
Gomes e Aoki, 2005; Hoffman e
colaboradores, 2005; Medeiros e
colaboradores, 2010; Rosério e colaboradores,
2006; Rosene e colaboradores, 2009).

Em 4 experimentos a amostra tinha
experiéncia minima de 1 ano em treinamento
de forca (Aoki, 2004; Donatto e colaboradores,
2007; Souza Junior e colaboradores, 2007;
Wilder e colaboradores, 2001).

Foram realizados, ainda, experimentos
com atletas de beisebol (Batista Junior e
colaboradores, 2005), de ciclismo (Molina,
Rocco e Fontana, 2009), da natacdo (Moraes
e colaboradores, 2004) e de basquetebol
(Prado e colaboradores, 2007).

Segundo Altimari e colaboradores
(2006), diferengas no condicionamento fisico
podem produzir diferentes resultados sobre o
desempenho fisico, dificultando a comparagao
entre os grupos nos diferentes momentos do
estudo.

A idade média dos participantes dos
experimentos variou entre 18 e 35 anos,
somente 2 estudos selecionaram amostras
com idade entre 14 e 18 anos (Batista Junior e
colaboradores, 2005; Moraes e colaboradores,
2004).
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Segundo Moraes e colaboradores
(2004), os adolescentes apresentam menor
lactacidemia, quando comparado a adultos, o
qgue poderia reduzir a possivel influéncia da
suplementagcdo de creatina sobre a resposta
da lactacidemia nestes individuos apés a
suplementacéo.

Instrumento de coleta de dados

Os instrumentos de coleta mais
usados nos experimentos foram balancga,
estadibmetro, fita métrica, adipémetro,
dinamobmetro, cicloergdmetro e bioimpedancia.

Protocolo de suplementacéo

A dosagem de suplementacdo de
creatina monoidratada foi de 20g/d, dividida
em 4 doses ao longo do dia, durante os 5
primeiros dias do experimento, seguido de 2 a
3g/d durante os 7 dias restantes (Aoki, 2004;
Gomes e Aoki, 2005).

Outros estudos usaram 20g de
creatina monoidratada dividida em 4 doses,
durante 5 dias, seguido de 3g durante 51 dias,
associado a uma bebida carboidratada
(Altimari e colaboradores, 2006; Altimari e
colaboradores, 2010).

Também foram usados 20g de
creatina, dividida em 4 doses, durante 5 a 6
dias, associado a carboidratos (Donatto e
colaboradores, 2007; Medeiros e
colaboradores, 2010; Moraes e colaboradores,
2004).

O estudo de Molina, Rocco e Fontana
(2009), usou dose de 0,3g/Kg de creatina
monoidratada durante 7 dias, divididos em 3
doses ao longo do dia, associado a
carboidratos.

Fontana (2006), usou 0,3g/Kg de
cretina monoidratada, dividida em 3 doses
durante 7 dias e 0,03g/Kg durante 7 semanas.

Outro estudo usou dose de 30g de
creatina associada a carboidratos, dividida em
6 doses ao longo de 1 dia (Roséario e
colaboradores, 2006).

Dois estudos usaram entre 25 e 30g
de creatina durante 5 a 7 dias, divididos em 5
doses ao longo do dia, seguido de 5g nos dias
restantes do estudo (Prado e colaboradores,
2007; Souza Janior e colaboradores, 2007).

O estudo de Hoffman e colaboradores
(2005), usou 6g creatina monoidratada durante
6 dias.

Um estudo apresentou duas
suplementacbes diferentes de creatina
monoidratada: um grupo recebeu 3g/d durante
10 semanas e o0 outro grupo recebeu 20g/d
durante a 12 semana e 5g/d durante 9
semanas (Wilder e colaboradores, 2001).

O estudo de Rosene e colaboradores
(2009), usou 20g/d de creatina monoidratada
durante 7 dias e 6g/d durante 23 dias.

O estudo de Batista Janior e
colaboradores (2005), usou 4 doses de 5g de
creatina associado a 80g de carboidrato
durante 5 dias, seguido de 2g de creatina
associado a 80g de carboidrato durante 15
dias.

Segundo estudos publicados
anteriormente, h& evidéncias suficientes de
gue a ingestdo de 20g de creatina por dia,
durante 5 dias, aumenta a concentracdo de
creatina fosfato muscular em
aproximadamente 20% (Hickner e
colaboradores, 2010; Torres-Leal e
colaboradores, 2010).

Duracéo dos experimentos

O estudo de Rosério e colaboradores
(2006) teve duracdo de 24 horas. Cinco
estudos tiveram duracdo entre 5 e 7 dias
(Donatto e colaboradores, 2007; Hoffman e
colaboradores, 2005; Medeiros e
colaboradores, 2010; Molina, Rocco e
Fontana, 2009; Moraes e colaboradores,
2004).

Outros 3 estudos tiveram duracéo
entre 10 e 13 dias (Aoki, 2004; Gomes e Aoki,
2005; Prado e colaboradores, 2007). O estudo
de Batista Juanior e colaboradores (2005) teve
duracéo de 20 dias.

JA& o0 estudo de Rosene e
colaboradores (2009), teve duracao de 30
dias. Trés estudos duraram 56 dias (Altimari e
colaboradores, 2006; Altimari e colaboradores,
2010; Fontana, 2006). O estudo de Wilder e
colaboradores (2001) duraram 10 semanas.

Segundo o estudo de Hoffman e
colaboradores (2005), tem sido mostrado que
a suplementacdo eleva a concentracdo de
creatina em 20% e a maior captacéo muscular
parece ocorrer-nos 2 primeiros dias de
suplementacéo.
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Testes usados para analisar a performance

Foi usado o Teste de Wingate em 5
experimentos (Altimari e colaboradores, 2006;
Altimari e colaboradores, 2010; Fontana, 2006;
Hoffman e colaboradores, 2005; Molina, Rocco
e Fontana, 2009).

O teste de forca maxima (1-RM) foi
usado em 5 estudos (Aoki, 2004; Donatto e
colaboradores, 2007; Rosene e colaboradores,
2009; Souza Junior e colaboradores, 2007;
Wilder e colaboradores, 2001).

No estudo de Batista Junior e
colaboradores (2005), foi usado para avaliar a
performance 15 repeticBes de swing e 5 séries
de corrida de bases (home base — 32 base).

O estudo de Gomes e Aoki (2005)
usou um teste misto, envolvendo 20 minutos
de corrida e teste de forca maxima a 80% de
1-RM.

O estudo de Medeiros e colaboradores
(2010) usaram como teste contracdes
isométricas maximas da extensao unilateral do
joelho.

O estudo de Prado e colaboradores
(2007), avaliou o desempenho por meio de 6
sprints consecutivos de 30 metros.

Houve ainda como teste, a natagdo
(Moraes e colaboradores, 2004) e um tiro de
400 metros rasos (Rosério e colaboradores,
2006).

Segundo Altimari e colaboradores
(2010), individuos com niveis semelhantes de
condicionamento fisico e que fazem uso de
creatina, quando submetidos a esforcos de
alta intensidade e curta duragdo em uma Unica
série, podem usar suas reservas de
fosfocreatina para a ressintese de ATP na
mesma proporcdo que individuos néo
suplementados, pois as reservas destes
individuos (ndo suplementados) parecem ser
suficientes para suportar um esforgo Unico.

Sendo assim, acredita-se que a
suplementagcdo possa ser realmente eficiente
em esforcos de alta intensidade e curta
duracdo que envolva mdltiplas séries,
contribuindo na aceleragdo da ressintese de
ATP, uma vez que a degradacdo das reservas

de fosfocreatina neste tipo de esforco €
evidente.

Efeitos da suplementacdo de cretina na
performance

Dos 16 estudos incluidos nesta
revisdo sistematica, foram observados, em sua
maioria, efeitos positivos como: melhora de
desempenho anaeroébio (Altimari e
colaboradores, 2006; Molina, Rocco e
Fontana, 2009; Prado e colaboradores, 2007),
aumento na capacidade de repeticdo maxima
no teste de forca maxima (Aoki, 2004; Gomes
e Aoki, 2005; Souza Janior e colaboradores,
2007), reducdo da fadiga (Hoffman e
colaboradores, 2005), aumento da forca
isométrica méxima (Medeiros e colaboradores,
2010; Rosene e colaboradores, 2009) e
aumento da massa magra (Moraes e
colaboradores, 2004; Souza Junior e
colaboradores, 2007).

Segundo Moraes e colaboradores
(2004), a creatina pode ligar-se a uma
molécula de fosfato, formando a creatina
fosfato (CP), que ¢é fundamental para a
ressintese da adenosina trifosfato (ATP).

Esta ressintese é mediada pela
enzima creatina quinase que quebra a CP,
disponibilizando o fosfato para formacédo de
nova molécula de ATP a partir da adenosina
difosfato (ADP). Este sistema, denominado
anaerdbio alatico, é fundamental para a
ressintese de ATP durante contraces
musculares intensas e de duracéo inferior a 10
segundos.

A suplementacdo de creatina pode,
entdo, aumentar a taxa de ressintese de ATP
e melhorar o desempenho em exercicios de
alta intensidade e curta duracdo. Acredita-se,
ainda, que o aumento das reservas de CP
possa favorecer o0 tamponamento da
concentracdo de ions H+, retardando o
aparecimento da fadiga, uma vez que a CP
atua na conversdo de ADP em ATP, também
mediada pela acdo da enzima creatina fosfato
(Altimari e colaboradores, 2010).
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Quadro 1 - Suplementacao de creatina em exercicios de alta intensidade e curta duracéo.
Referéncia Amostra Idade Protoco|9 de. - Duragdo Teste Mudanca
suplementacgao diario do estudo
Grupo A = 3g de creatina Teste de forca com Nao houve alteracdo no
Wilder e 25 homens durante 10 semanas e 10 séries realizgldas teste de 1-RM e
Colaboradores | fisicamente | 18-20 | Grupo B =20g de creatina percentual de gordura
. - semanas entre 50% e 100%
(2001) ativos durante 7 dias + 5g de de 1-RM corporal para nenhum
creatina por 9 semanas dos grupos
21 homens 20g de creatina durante 5 2 séries de repeticdo QgTeeTatt(i) g?) (;?g;(r:rl]iagsm
Aoki (2004) fisicamente | 20-35 | dias e 2g de creatina 13 dias maéaxima no supino a intervglosg maiores que 60
ativos durante 7 dias 70% de 1-RM q
segundos
10 homens Nado crawl: 2 séries
Moraes e e2 ) . - Aumento do peso e
20g de creatina + 200g de . de 25m; 2 séries de
Colaboradores mulheres 14-17 maltodextrina 5 dias 100m: e 1 série de massa magra.
(2004) atletas de 700m ’ Desempenho inalterado
natacéo
. - 4 doses de 5g de creatina 15 repeticdes de
Batista Junior | 14 homeps + 80g de carboidrato swing e 5 séries de .
e da selegéo ; . . N&o houve melhora de
L 16-18 | durante 5 dias e 2g de 20 dias corrida de bases
Colaboradores | brasileira de ; h a desempenho
(2005) beisebol creatn_’na + 80g de _ (home base — 3
carboidrato durante 15 dias base)
16 20 minutos de O ndmero repeti¢cdes
: 20g de creatina durante 5 corrida e 3 séries de foi B
Gomes e Aoki .mulheres 18-22 | dias e 3g de creatina 12 dias repeticGes maximas maximas realizadas pe!o
(2005) fisicamente - o grupo suplementado foi
ativas durante 7 dias no leg press 45%a superior ao grupo placebo
80% de 1-RM P grupo p
Hoffman e 40 homens 3 sprints de 15 Houve reducio da fadioa
colaboradores | fisicamente | 19-24 | 6g de creatina 6 dias segundos no ¢ 9
. ) A no grupo suplementado
(2005) ativos cicloergbmetro
20g de creatina durante 5
L 26 homens h .
Altimari e sedentarios dias e 3g de creatina 3 sprints no Melhora do desempenho
Colaboradores e pouco 18-30 QUrante 51‘d|as associado 56 dias cicloergometro anaerébio
(2006) ) a uma bebida
ativos ’
carboidratada
Fontana 32 homens 0,3g/Kg na 12 semana e . 1 sprint de 30 Naq houve efelt,o ha
L 18-24 56 dias segundos no poténcia anaerdbia
(2006) saudaveis 0,03g/Kg por 7 semanas . A
cicloergbmetro
Rosério e 10 homens . .
colaboradores | fisicamente | 18-25 6 doses de 5g (.je creatina 24 horas 1 tiro de 400m rasos Néo _houve melhora do
. + 95g de carboidrato rendimento
(2006) ativos
Nao houve mudanca
Donatto e 10 homens 20g de creatina associado . 1-RM no exercicio de | significativa na
Colaboradores | fisicamente | 18-25 . 5 dias . - |
(2007) ativos a carboidratos supino composicéo corporal e
execucdo de 1-RM
Prado e 16 homens 25¢ de creatina durante 5 6 sorints
Colaboradores atletas de 18 dias e 5g de creatina 10 dias conpsecutivos de 30m Melhora do desempenho
(2007) basquetebol durante 5 dias
Souza Janior 18 homens 30g de creatina na 32 Teste de forga com Aumento da massa isenta
e e . . séries realizadas
fisicamente | 19-25 | semana e 5g de creatina 56 dias de gordura e aumento da
Colaboradores ativos da 42 a 82 semana. entre 50% e 80% de forca méxima dinamica
(2007) : 1-AMVMD ¢
Molina, Rocco | 20 homens ) 1 sprint de 30 n
e Fontana atletas de 18-34 0,3g/Kg de creatln_a 7 dias segundos no Aume[\tq da resisténcia
S associado a carboidratos ) N anaerdbia
(2009) ciclismo cicloergbmetro
Rosene e 20 homens 20g de creatina durante 7 Zesi?iegedse dla? Aumento da forca
Colaboradores | fisicamente | 20-23 | dias e 69 de creatina 30 dias exrt)engéo do joelho a isométrica maxima na
(2009) ativos durante 23 dias 150% de 1-RM suplementagao cronica
Altimari e 20g de creatina durante 5
Colaboradores | 28 homens | ,, 5 | dias e 3g de creatina 56 dias 1 sprint no N&o houve melhora do
(2010) sedentarios durante 51 dias associado cicloergbmetro desempenho anaerdbio
a carboidrato
Medeiros e If: d ) d 3 contragoes da f
Colaboradores ‘mulheres 20-27 20g de cregtlna + 20g de 6 dias |sometr|ca§ maximas _Aumelnt'o a forca
(2010) fisicamente maltodextrina da extenséo isométrica maxima.
ativas unilateral do joelho
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CONCLUSAO

De acordo com os resultados
encontrados, conclui-se a que a
suplementacdo de creatina exerce efeitos
ergogénicos em exercicios de alta intensidade
e curta duracdo, melhorando o desempenho
anaerébio, aumentando a capacidade de
repeticdo maxima no teste de forca maxima e
a forca isométrica maxima, além de reduzir a
fadiga.
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