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CREATINA PARA CORREDORES: VALE A PENA

SUPLEMENTAR?
Substancia é mais indicada para praticantes de esportes de explosdo, mas também pode trazer beneficios aos

atletas de endurance I3 Curtir Pagina JREGat
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© saiba mz
SR

Por: Fellipe Savioli - Sao Paulo - 27/03/2017

Compartihe [f Compartilhar W&

Muitos atletas amadores recorrem aos suplementos
para tentar ganhar performance em treinos e
competi¢coes. E uma das substancias que tem se
destacado entre os praticantes de atividades fisicas
€ a creatina. Ela tem sua eficacia comprovada em
inumeros estudos e figura sempre no topo da lista

PUBLICIDADE

das substancias com maior potencial ergogénico
(que melhora o desempenho).

Entre os principais beneficios da creatina estao o
aumento de forga e explosdo muscular. Por isso, o
suplemento é bastante benéfico em esportes como
musculagao, vélei, corridas de 100 m e 200 m, salto
em distancia, langcamentos de dardo, martelo e disco.
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Teacrina: novo suplemento promete turbinar o treino
Tire suas duvidas sobre gel de carboidrato

Guia de suplementos para corredores
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Essas modalidades possuem uma semelhanga entre elas: na maior parte do tempo, requerem

poténcia e ha pouca contribuicdo da parte aerdbica. Nelas, dificiimente o atleta aumenta sua frequéncia
cardiaca. Quando isso ocorre, & por um curto periodo. Como vocé pode imaginar, sdo atividades que
exigem capacidades fisicas muito diferentes da corrida. Mas entdo sera que vale a pena atletas de

endurance (corrida, ciclismo, triathlon) tomarem creatina? A resposta & sim.

Os beneficios da creatina para corredores
Os primeiros atletas de resisténcia que utilizaram o suplemento ndo obtiveram bons resultados com o

maratona Nutricao perda de
peso receita saudavel saud
treinamento treino

produto. Motivo: ele causa retengéo hidrica e, consequentemente, eleva o peso. Isso refletiu em um

aumento de tempo na corrida. Até mesmo praticantes de esportes de explosao se queixaram de perda NEWSLETTER
de velocidade e poténcia em determinados momentos por estarem mais “inchados”.
E-MAIL:

Porém, a cretina pode ser aproveitada em determinadas fases do treinamento de endurance. A maioria
dos corredores treina em ciclos, alternando volume e intensidade. Para turbinar a performance, o UF: - ¢ SEXOr - ¢
indicado é utilizar o suplemento em fases que predominam atividades de intensas, que exigem explosao
(os populares tiros). Em contrapartida, a substancia deve ser evitada nos periodos de rodagens mais
altas. E claro que muitos corredores podem se beneficiar com a suplementagéo continua de creatina, ja

EVENTOS

que treino e dieta sado algo muito individual.
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Também é comprovado que a substancia traz diversos outros efeitos benéficos para praticantes de
atividades fisicas, como reducao da fadiga e aceleragéo da recuperagao muscular. Porém, essas sao
vantagens secundarias do produto e a intengao aqui e avaliar sua ac¢ao principal. E, lembre-se, vocé
nunca deve tomar qualquer suplemento sem acompanhamento de um nutricionista.

*Dr. Fellipe Savioli é ortopedista,
especialista em medicina esportiva,
fellow (membro) da Steadman-Hawkins
Clinic, no Colorado (EUA), e triatleta.
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Mitos e verdades sobre suplementos
Saiba quais sao as reais funcionalidades desses produtos
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Whey protein: Anvisa proibe venda de lote

Super Whey 3W voltou a ser analisado e, mais uma vez, teve mais
carboidratos do que o divulgado na embalagem

FORCA NA CORRIDA

Guia de suplementos — parte 2: para ganhar forga e explos

A creatina é aliada para fornecer energia rapida aos musculos em treinos de
tiros de velocidade
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