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RESUMO

No campo esportivo € comum atletas recorrerem a recursos ergogénicos para melhorar o desempenho
durante treinos e competicoes. O uso de creatina diminui a fadiga e prolonga a alta performance. Individuos
tém adotado o uso de roupas de compressdo para potencializar o rendimento e a recuperacao pés-exercicio.
O objetivo do presente trabalho foi analisar efeitos da utilizacdo de calcas elasticas compressivas e do uso
de creatina nas respostas metabdlicas decorrentes de uma sessao de treinamento de forca no exercicio de
agachamento. Voluntarios foram submetidos ao teste de uma repeticdo maxima e a dosagem do nivel sérico
de lactato, comparando-se em seguida a utilizagdo do suplemento, da calga de compressao e do placebo.
A concentragdo de lactato ndo apresentou diferengas entre as intervengdes no momento Pré. O momento
P6s0O” apresentou uma elevacdo da concentragdo de lactato quando comparado com o momento Pré em
todos as intervengdes. No momento P6s10’, a concentragdo de lactato se manteve significativamente mais
alta na intervengdo com calga de compressao e com creatina, entretanto, no placebo, o lactato voltou aos
niveis de repouso no momento P6s10”. O momento Pés0’ na intervengdo com a calga de compressao se
mostrou significativamente mais alta do que no placebo e na creatina. Conclui-se que a suplementagao de
creatina foi capaz de promover aumentos de forca e melhora no rendimento fisico em condigdes especificas
de exercicio e a calga de compressdo contribuiu para melhora na capacidade de realizar trabalho, porém
se mostrou mais efetiva no momento de recuperagdo pos-exercicio.
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LACTACIDEMIC RESPONSE TO CREATIN SUPPLEMENTATION
AND USE OF COMPRESSIVE ELASTIC PANTS IN SQUAT EXERCISE

ABSTRACT

In the sports scope it is common for athletes resort to ergogenic resources to improve performance
during training and competitions. The use of creatine decreases fatigue and extend high performance. People
have adopted the use of compression garments in order to enhance the performance and post-exercise
recovery. The goal of the present work was to analyze the effects of using compressive elastic pants and
creatine in metabolic responses resulting from a strength training session in the squat exercise. Volunteers
were subjected to a one repetition maximum test and the dosage of seric lactate, then comparing the use
of the supplement, the compression pants and the placebo. Lactate concentration did not differ between
the interventions at the time Pre. The time PosO’ showed an increase of lactate compared to the Pre time
in all interventions. Upon P6s10’, lactate concentration remained significantly higher in the intervention
compression pants and creatine, however, in the placebo, lactate returned to resting levels at P6s10". The
moment PosO’ intervention in the compression pants was significantly higher in the placebo and creatine.
In conclusion, creatine supplementation was able to promote increases in strength and improvement in
physical performance in specific conditions of exercise and the compression pants contributed to increase
the capacity to do work, but was more effective by the time of post recovery—exercise.
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INTRODUCAO

Na tentativa de melhorar o desempenho e a performance durante os treinamentos esportivos, atletas
tém utilizado diversas taticas que vao desde o uso de suplementos alimentares, de recursos mecanicos,
psicoldgicos e nutricionais até o uso de vestimentas apropriadas, como as calcas de compressao (BISHOP;
JONES; WOODS, 2008).

A creatina (Cr), um aminoéacido natural derivado dos aminoécidos glicina, arginina e metionina é
encontrada principalmente em carnes, e é frequentemente utilizada como suplemento alimentar (FERREIRA,
2008; GOMES; AOKI, 2005). Medeiros et al., (2010) referem que a Cr liga-se a uma molécula de fosfato,
formando o composto fosfato de creatina (CP), importante para ressintese de adenosina trifosfato (ATP). Esse
processo é controlado pela enzima creatina cinase que cliva a CP, disponibilizando o fosfato para formacao
de nova molécula de ATP a partir de adenosina difosfato (ADP). Este sistema, denominado Anaerébio Alatico,
é importante para ressintese de ATP durante a realizagdo de exercicios de contragdes musculares intensas
(MORAES et al., 2004).

Pinto et al. (2014) analisaram que em exercicios de alta intensidade e curta duragdo, o acimulo
de fons Hidrogénio (H+) no interior da célula muscular é um dos principais agentes causadores da fadiga.
Este estudo enfatiza que nesse tipo de atividade, a taxa de ressintese de ATP pelas vias oxidativas se torna
insuficiente para suprir a demanda celular, e a principal fonte de ATP passa a ser a glicélise, culminando em
um aumento na producao de lactato.

Bemben e Lamont (2005) enfatizam que a Cr é bastante utilizada como suplemento alimentar por ter
resultados rapidos além de melhorar o desempenho humano. Segundo Cruzat et al., (2007), a suplementagao
aguda com creatina pode rapidamente elevar o ganho de forga, principalmente pela retengdo hidrica que
causa efeito positivo no desempenho fisico. Estudos de Molina, Rocco e Fontana (2009), Aoki (2004),
Altimari et al., (2006), Prado et al. (2007) e Hunger et al. (2009) demonstraram que a suplementagdo de
Cr possibilita aumento nos niveis de CP intramusculares, diminuicdo da fadiga e, consequentemente, uma
melhora significativa no desempenho de exercicios de alta intensidade e curta duracdo.

Outro recurso adotado recentemente é o uso de vestimentas - como as roupas compressivas - com
o objetivo de melhorar e potencializar o desempenho e o rendimento durante as atividades esportivas e a
recuperacdo pos-exercicio (BARNETT, 2006). Segundo Ali, Creasy e Edge (2011), o uso de roupas compressivas
surgiu com as meias de compressdo e tinha como objetivo ajudar a circulagdo periférica, melhorar o fluxo
sanguineo e aumentar o retorno venoso. Ibegbuna et al. (2003) sinalizaram que as meias de compressao
sao eficientes em atividades como impulsao vertical, no desempenho aerébio e anaerébio e na recuperagdo
dos danos pés-exercicios.

De acordo com Pereira et al., (2013), os efeitos das roupas de compressao podem ser mais eficazes
na recuperagdo do dano muscular apés o exercicio do que durante o exercicio. A remocdo do lactato
sanguineo (La) pode ser favorecida pela utilizagdo de alguns trajes de compressao (MARTORELLI, 2012).

Desta maneira, o objetivo do presente estudo foi analisar e comparar os efeitos da utilizagao de
calgas eldsticas compressivas e do uso de creatina na resposta metabdlica decorrente de uma sessao de
treinamento de forca em jovens.

METODOLOGIA

A amostra foi composta por 8 individuos (n=8), com faixa etaria entre 18 e 26 anos, do sexo masculino,
fisicamente ativos, com experiéncia e praticantes de treinamento de forca ha pelo menos 6 meses (tabela 1).

Tabela 1 - Caracteristicas da Amostra.

Média DP Minimo  Maximo
Idade (anos) 21,50 3,07 18,00 26,00
Massa Corporal (kg) 79,87 12,26 61,00 103,00
Estatura (m) 1,77 0,08 1,70 1,96
IMC (kg/m2) 25,37 2,85 20,15 29,00
Percentual de Gordura (%) 9,22 3,71 4,07 14,42
1 RM (kg) 128,63 37,91 85,00 190,00

Legenda: IMC: indice de massa corporal; RM: repeticdo maxima.
Fonte: os autores.
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Foi adotado como critério de exclusdo deste projeto a historia de doenga cardiovascular ou doen(;as
osteomioarticulares de qualquer segmento dos membros inferiores, que impediriam a realizacao dos exercicios
propostos. Esse estudo foi aprovado pelo Comité de Etica do UniCeub (Parecer N° 1.250.605) e os sujeitos
foram informados sobre os procedimentos experimentais, riscos envolvidos no estudo e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido.

O suplemento utilizado como recurso ergogénico foi a creatina monohidratada pura (CRH,O) -Cr-,
sendo a porgao de 5g diluida em 250ml de agua (BOFORD et al., 2007) imediatamente antes da ingestdo
pelo participante. A substancia placebo utilizada foi a polietilenoglicol (PEG) 4000 - PLA -, adquirida
em estabelecimento comercial do ramo de suplementos nutricionais. Cada porgdo foi acondicionada e
rotulada em envelopes, de acordo com o peso corporal de cada voluntério, sendo diluida em 250ml de
agua imediatamente antes da ingestao pelo sujeito. Utilizou-se a calga de compressdo da marca Nike Power
Speed Tight, masculina, em tecido Dry-FIT, 74% poliéster e 26% spandex (ALI; CREASY; EDGE 2011) - CC.
A mensuracdo das amostras de lactato sanguineo foram realizadas a partir do lactimetro Accutrend Lactate,
disponivel no Labocien UniCEUB (Roche), validado por Pérez et al., (2008).

Os voluntarios compareceram ao laboratério de fisiologia da Instituicdo em 5 ocasides distintas
com intervalo de pelo menos 72 horas entre elas, a fim de que pudessem obter intervalo de recuperagao
entre os testes.

No primeiro dia do estudo, foi realizada a caracterizagdo da amostra, com a mensuragdo
antropométrica, constituida pela determinagdo da massa corporal (Kg), estatura (m), IMC (Kg/m?), composigado
corporal (mensuracdo de 3 dobras cutaneas), além da circunferéncia da perna, para adequar a utilizagado
da calca elastica de compressao.

Para mensurar a massa corporal, foi utilizada uma balanga mecanica Filizola com escala de 0,1Kg.
Apés calibrada, o voluntéario, utilizando a menor quantidade de roupa possivel, posicionou-se em pé, no
centro da balanga. A leitura se definiu quando o cursor atingiu o equilibrio. A massa foi registrada em
quilogramas (Kg).

Para medir a estatura, foi utilizado estadidmetro mével Sanny, com escala em 0,1cm. Segundo Petroski
(1995), a medicao da estatura se da pela distancia entre o vértex (ponto mais alto da cabeca) e a planta dos
pés, em que a cabeca deve estar de acordo com o plano de Frankfurt. O voluntério, descalgo, posicionou-
se em pé, mantendo os calcanhares, a cintura pélvica e a cintura escapular em contato com o aparelho,
realizou uma inspiragdo maxima seguida por apneia, e, assim, registrou-se a estatura em centimetros (cm).

Para mensurar as dobras cutaneas, utilizou-se um adipdmetro Lange, com escala em Tmm e pressao
constante em 10 gramas por milimetro quadrado (g/mm?). Adotaram-se os procedimentos desenvolvido
por Jackson, Pallock e Gettman (1978) para determinacao das trés dobras cutaneas: dobra cutanea peitoral,
dobra cutanea abdominal e dobra cutanea da coxa, sendo realizada a tomada de medidas no hemicorpo
direito do voluntario e repetida trés vezes em cada ponto.

Para determinar a circunferéncia da perna foi utilizada uma fita métrica Sanny, com escala em 0,1cm.

Para a estimativa da densidade corporal foi procedido o somatério de trés dobras cutaneas: peitoral,
abdominal e coxa, com a equacdo desenvolvida por Jackson, Pallock e Gettman (1978). Ap6s determinada
a densidade corporal, utilizou-se a equagao de Siri (1961) para determinar o percentual de gordura.

No segundo dia de experimento, os voluntarios foram submetidos ao protocolo de familiarizagao
com informagoes referentes as corretas execugdes do exercicio de agachamento livre com barra conforme
preconizado pelo estudo. Eles foram submetidos ao teste de uma repeticio maxima (IRM), proposto por
Baechle e Earle (2000). Para realizacdo deste teste, os voluntarios realizaram aquecimento especifico composto
por uma série de 10 repeticdes com carga aproximada de 50% de 1RM. Apés o aquecimento, adicionou-
se carga ao aparelho e o avaliado foi instruido a realizar uma repeticio. A medida em que o individuo
conseguia vencer a resisténcia, a carga era aumentada progressivamente de dois em dois quilogramas por
no maximo seis tentativas, com um intervalo de trés minutos entre as tentativas. O valor registrado foi o de
uma repeticdo com o peso maximo levantado na Gltima tentativa bem sucedida.

A determinacdo de 1RM no exercicio de agachamento foi mensurada com a flexao simultanea
dos joelhos, com a barra apoiada nos ombros até atingir o angulo de 90°, retornando em seguida para a
posicdo inicial.

Nos encontros subsequentes procederam-se as sessoes agudas do exercicio resistido. As sessoes
experimentais para coleta dos dados lactadicémicos foram realizadas em trés momentos, de forma
randomizada, subsequentes aos dias 1 e 2, de forma que no terceiro encontro os voluntarios realizaram
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o exercicio sem a calca de compressdo e ingeriram a substancia placebo; no quarto encontro utilizaram
somente a calca de compressdo e ndo ingeriram nenhuma substancia; no quinto encontro ingeriram somente
a substancia Cr e ndo utilizaram a calga de compressao.

O procedimento para coleta do lactato aconteceu de forma semelhante nos trés dias, totalizando
trés amostras por sessao experimental (Pré, P6s0’, P6s10’). O objetivo foi determinar o nivel sérico de lactato.
A primeira coleta da amostra sanguinea foi feita apds o voluntério ficar 5 minutos em total repouso (Pré).
Imediatamente apds essa coleta, iniciou-se o exercicio.

As sessdes de treinamento de forga, no exercicio de agachamento livre com barra, foram compostas
por seis séries de no maximo 10 repeti¢des, com 70% da carga de 1RM e intervalo de cinquenta segundos
entre as séries. Os voluntarios foram instruidos a executar as fases concéntrica e excéntrica do exercicio
de forma controlada, com velocidade de 2 segundos para ambas as fases, ndo havendo pausa na transicdo
entre elas. A velocidade de execucdo foi controlada com auxilio de um metrénomo digital.

Imediatamente ap6s a execucdo das seis séries do exercicio foi feita a segunda coleta da amostra
sanguinea para dosagem de lactato (P6s0’).

Ao término da sessdo de exercicio, os voluntarios permaneceram dez minutos em repouso na posicao
sentada e foi realizada a terceira coleta sanguinea, para determinagdo da concentragdo de lactato (P6s10’).

A anélise descritiva foi utilizada para calcular a média e o desvio padrdo de todas as variaveis. A
normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk e a estatistica paramétrica foi adotada. As
interagoes entre o placebo, a calga de compressao e a creatina nos trés momentos (Pré, P6s0’ e P6s10’) foram
analisadas através de um ANOVA fatorial de medidas repetidas 3X3 (interven¢ao X momento). Tratamento
de Bonferroni foi utilizado para identificar as diferencas significativas. Todas as analises estatisticas foram
realizadas no software estatistico SPSS versdo 21.0 (SPSS Inc., Somers, NY, USA). Adotou-se p < 0,05 como
nivel de significancia.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O comportamento do lactato sanguineo nas trés interven¢des em todos os momentos esta exposto
na Tabela 2. A concentragdo de lactato ndo apresentou diferencas significativas entre as intervengdes no
momento Pré (p > 0,05). O momento P6s0” apresentou uma elevagdo da concentragdo de lactato quando
comparado com o momento Pré em todos as intervengdes (p < 0,05). No momento P6s10’, a concentragao
de lactato se manteve significativamente mais alta (p < 0,05) na interven¢do com cal¢a de compressao e com
creatina, entretanto, no placebo, o lactato voltou aos niveis de repouso no momento P6s10”. O momento
P6s0’ na intervengdo com a calga de compressdo se mostrou significativamente mais alta que no placebo
e na creatina (p < 0,05).

Tabela 2 - Comportamento do lactato nas trés intervengoes expresso em média + desvio padrio.

Lac (mmol/l) Pré Pés 0’ Pés 10’
Placebo 3,24 £ 0,80 10,41 = 1,27 6,71 + 2,88%
Calca de Compressao 2,80+ 0,76 15,10 = 1,25™% 12,64 +1,70
Creatina 2,29 £ 0,65 9,16 + 1,60 12,00 + 2,68

* p < 0,05 em relagdo ao momento pré.

# p < 0,05 em relacdo a intervengdo com calga de compressao.
& p < 0,05 em relagdo a intervengdo com creatina

Fonte: os autores.

O presente estudo analisou e comparou os efeitos da utilizacdo de calcas elasticas compressivas e
do uso de creatina nas respostas metabélicas decorrentes de uma sessao de treinamento de forga em jovens
praticantes de treinamento com pesos, no exercicio de agachamento livre com barra.

Os resultados mostram que a concentragao de lactato ndo apresentou diferengas entre as intervengoes
no momento Pré exercicio, demonstrando homogeneidade entre as variaveis (PLA 3,24 + 0,80; CC 2,80 +
0,76; Cr 2,29 = 0,65). Conforme o esperado, o momento logo apds as execugdes (P6s0’) apresentou uma
elevacdo da concentracdo de lactato em todas as intervencoes (PLA 10,41 = 1,27; CC 15,10 = 1,25; Cr 9,16
+ 1,60) quando comparado com o momento Pré.
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A resposta de lactacidemia com uso da Cr se mostrou mais baixa no P6s0’ (9,16 + 1,60), comparada
as outras variaveis, demonstrando ser um recurso ergogénico eficiente para este tipo de exercicio. Todos os
individuos conseguiram realizar as seis séries propostas com T0RM. E possivel inferir que a suplementagao
tenha contribuido para um menor desgaste fisico durante o periodo de realizagdo dos testes. Estes resultados
corroboram com os achados de Gomes e Aoki (2005) que demonstram uma reducdo de desempenho no teste
de 1RM no exercicio Leg Press 452 com o grupo placebo (Reps — Plac: 12 set: 7,6 + 2,6; 22 set: 4,3 £ 2,9% p <
0,01 e 3%set : 4,6 = 2,3*% p < 0,01), enquanto ndo foi observada nenhuma reducao no grupo suplementado
com creatina (Reps — CREAT: 1¢set: 10,9 +2,9; 2°set : 9,5 + 2,7 e 32 set : 9,0 + 3,0).

A analise fisiolégica desses resultados pode ser explicada por Balsom, Soderlund e Ekblom (1994),
que esclarecem que metabolicamente a Cr ao se ligar a uma molécula de fosfato forma o composto Fosfato
de Creatina (CP) que tem a capacidade de ressintetizar o ATP (Tri-Fosfato de Adenosina), fornecendo energia
durante exercicios de alta intensidade. A CP, perdendo seu grupamento fosfato, libera energia, regenera o
difosfato de Adenosina (ADP) e fosfato inorganico (Pi) em ATP e a enzima creatina cinase catalisa a reacao.
Essa degradacao permite que o ATP seja reciclado diversas vezes durante os exercicios, permitindo maior
eficiéncia na execugdo da atividade. Balsom, Soderlund e Ekblom (1994) e Casey e Greenhaff (1996) ressaltam
que esse processo prolonga a duracdo da atividade fisica de alta intensidade.

Em seus estudos, Di-Pasquale (1997) e Volek e Kraemer (1996) indicam que a suplementacdo de Cr
monohidratada gera um aumento consideravel de Cr livre, o que facilita o restabelecimento do ATP, retardando
os limiares de lactato, ou seja, a fadiga. Isso possibilita a realizagdo eficiente e intensa de exercicios com
curtos intervalos de recuperacao. Greenhaff e Timmomns (1998) relatam melhora de até 7% no desempenho
em exercicios anaerébios apés suplementagao de Cr, corroborando com os resultados do presente estudo.

Porém, os resultados da resposta lactacidemica no momento P6s10’ obtidos no presente trabalho
ndo confirmaram os resultados de outros autores (FEBBRAIO et al., 1995; STROUND et al., 1994), os quais
sugerem que a suplementacdo de Cr resulta em diminuicdo da lactacidemia apés exercicio.

No momento P6s10” o nivel de concentracao de lactato com o uso da Cr encontrou-se ainda mais
aumentado (12,00 = 2,68; p < 0,05). A possivel explicacdo para esse fendmeno seria que o efeito agudo da
ingestao do suplemento ndo conseguiu tamponar a acidose intramuscular. Harris (1992) explica em seus
estudos que por a Cr ser um aminoacido, ela pode tamponar os fons hidrogénio (H*) da respiracdo celular
permitindo que o misculo acumule mais acido latico antes de alcangar a concentragdo muscular limitante.

Os resultados indicam que ao realizar-se o exercicio com a calga de compressao a resposta de
lactacidemia revelou-se elevada se comparada as outras variaveis no momento P6s0’ (15,10 £ 1,25; p < 0,05).
Kemmler et al., (2009) verificaram em seus estudos que o uso de bermudas de compressao melhoram os
mecanismos de propriocep¢do e O’'Donnell et al. (1979) indicam que ha melhorias na redugao da oscilagdo
muscular que pode levar ao dano muscular. Esses fatos podem justificar o aumento na concentragdo
lactacidémica no momento P6s0” em que os individuos conseguiram realizar mais repeticoes pela melhora
na performance e na execucao do exercicio. Doan et al., (2003) confirmaram em seus estudos que o uso de
bermuda compressiva proporcionou menor oscilagdo muscular e maior altura (2,4cm) em saltos verticais de
universitarios, otimizando a realizagdo do trabalho. Os autores justificam os resultados pela menor oscilagao
muscular, o que acaba melhorando a técnica do movimento e a forga propulsora do salto.

No momento P6s10” a concentragdo de lactato se manteve significativamente alta (12,64 + 1,70;
p < 0,05), porém diminuiu em relagdo ao momento P6s0’ (15,10 + 1,25; p < 0,05). Chatard et al., (2004)
encontraram resultados semelhantes e verificaram que apesar dos marcadores fisiol6gicos ndo terem
melhorado com o uso da compressdo, os individuos relataram menor dor muscular pés execucgdo e se
sentiram melhor recuperados 24 horas ap6s a realizagdo da atividade. No estudo de Maton et al., (2006)
os resultados indicaram que o uso de compressao em membros inferiores pode moderar a perda de forca
durante a execugao e a percepcao de dor muscular tardia, justificando a eficiéncia nas repeticoes.

Poucos estudos que englobassem exercicios resistidos na analise da resposta de lactacidemia
foram realizados com calga de compressao, evidenciando o carater inovador do presente estudo. Portanto,
para discutir e analisar os resultados foram considerados estudos que avaliaram os efeitos da compressao
no desempenho muscular. Com isso, percebe-se que os efeitos das roupas de compressdao podem ser mais
eficazes na recuperacdo do dano muscular apés o exercicio do que durante o exercicio. A remogdo do
lactato também parece ser favorecida pela utilizagdo de alguns trajes de compressao.

O presente estudo tem como limitagdo o fato de ter avaliado o desempenho durante sessdo aguda
de exercicios resistidos e futuros estudos deverao considerar os efeitos do uso cronico da compressdo e do
uso da Cr durante um periodo de treinamento resistido.
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CONCLUSAO

A suplementagdo de creatina foi capaz de promover melhora no rendimento fisico em condigoes
especificas de exercicio, principalmente em atividades de curta duragdo, alta intensidade e periodos curtos
de recuperacdo. Referindo-se a calca de compressao, esta contribuiu para melhora na capacidade de realizar
trabalho, porém se mostrou mais efetiva no momento de recuperacao pés-exercicio.

Por fim, mais estudos sdo necessarios para verificar se o efeito agudo das variaveis aqui mensuradas
apresentam padrao semelhante de comportamentos em outros exercicios e/ou em individuos sem experiéncia
em treinamento resistido.
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