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RESUMO

O objetivo do estudo foi comparar os efeitos dieswgntacdo de creatina e treinamento de forcadEitp sobre a composicao corporal
e forca méxima dindmica durante 8 semanas. Fotaniosados 27 voluntarios, divididos em trés gruptaeebo, suplementado com
saturacéo e sem saturacdo. O treinamento se wardtittrés sessdes semanais. Foram mensuradsa: cogsoral (kg), massa magra
(kg), massa gorda (kg), percentual de gordura (@ méxima dindmica no supino reto, agachampui@dor frontal, mesa flexora,
rosca direta, flexao plantar, desenvolvimentocepigpulley. Houve aumentos percentuais na massa corporasa magra, porém sem
diferenca entre os grupos. Foram observados awsrggtificativos na forca maxima no puxador fromtadca biceps e triceps pulley,
sem diferengas entre os grupos. Os resultadosesuggre os dois modos de suplementagdo associadsnamento de forga
promovem adaptac¢des positivas na composicao cogforga maxima dinamica..

Palavras-chave creatina. Treinamento de for¢a. Composi¢é&o catpor

INTRODUGAO velocidade e retardar o processo de fadiga
(WILLIAMS; BRANCH, 1998).

Substancias que podem melhorar a A suplementacdo da creatina recebeu destaque
capacidade de um individuo de realizar trabalh@m alguns estudos cientificos, os quais mostraram
sdo definidas como recursos ergogénicossumento do contelido total de creatina e fosfato de
(WILLIAMS, 1983). A utilizacdo de recursos creatina (CrP) no misculo esquelético (HARRIS et
ergogénicos tem a funcdo de aumentar @, 1992; GREENHAFF et al., 1993; GREENHAFF
desempenho, a eficiéncia de realizar trabalhos gt al., 1994; FEBBRAIO et al., 1995; HULTMAN et
a habilidade de recuperacdo e de promovegl,, 1996; PERSKY: BRASEAU, 2001; VAN
aceleracdo das adaptacbes ao treinamentaOON et al., 2003). Segundo Izquierdo et al. (2002)
(LEUTHOLTZ; KREIDER, 2001; KREIDER, 3 suplementacéo de creatina pode aumentar em 20%
2003). Dentre os varios tipos de recursosseys estoques no misculo esquelético e diminuir o
ergogénicos, a creatina (Cr) € utilizada com ojeclinio no fornecimento de ATP durante exercicios
objetivo de aumentar o desempenho fisico e #tensos.
massa corporal, auxiliar na recuperacdo de Kilduff et al. (2003) observaram melhora na
atletas praticantes de modalidades de forga ﬂ)rqa muscular em um grupo Sup|ementado com Cr
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associado ao treinamento de forca de 4 semangxesente estudo, ndo fumantes e ndo usuarios de
Outro estudo, realizado por Jonhson et al. (1997kgsteroides  anabdlicos  androgénicos. Foram
utilizou suplementacéo de creatina (20g/dia por @xcluidos os individuos com histérico conhecido de
dias) em 18 homens e mulheres e realizou a medidibenca cardiovascular ou respiratoria, diabetes,
de trabalho muscular concéntrico e excéntrico ndnipertensdo, desordem hormonal, lesdo muscular
teste de extensdo bilateral até a exaustdo. F@iltimos 12 meses), além daqueles que estavam
observado um aumento de 25% e 15% no trabalheecebendo ou haviam recebido medicacdo ou
muscular para a perna dominante nos homens ®iplementos nos seis meses que antecederam o
mulheres, respectivamente. inicio do estudo. O acesso aos sujeitos da pesquisa
Num estudo com 23 homens treinadosfoi através de panfletos explicativos distribuidas
submetidos a suplementacdo de creatina Bniversidade Metodista de Piracicaba.
treinamento de forca periodizado para flexores de  Os voluntérios foram divididos randomicamente
cotovelo, foi observado aumento significativo nhoem trés grupos experimentais: Grupo Placebo (GP,
teste de forca maxima (LRM) e massa magra apds=9); Grupo Creatina com Saturacao (GCSat, n=9) e
seis semanas (BECQUE et al., 2000). Huso et alGrupo Creatina (GC, n=9). O experimento foi
(2002) também encontraram aumento na massaprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
corporal e massa magra em homens submetidos a Wdiversidade Metodista de Piracicaba — CEP -
semanas de suplementacéo de creatina e treinamekiblIMEP (Parecer 81/2003).
de forca. Todos os participantes foram informados
Os aumentos na massa corporal por meio ddetalhadamente sobre os procedimentos utilizados e
suplementacéo de creatina relatados na literdtara sconcordaram em participar de maneira voluntaria do
de 1 a 2 quilogramas (TERJUNG et al., 2000; VANestudo, tendo assinado o termo de consentimento
LOON et al, 2003). Esse aumento da massiformado e protecdo da privacidade.
corporal pode ser explicado pela retencdo hidrica
(HULTMAN et al. 1996), e também pela melhora Testes realizados

do balanco nitrogenado a longo prazo observada em (g testes antropométricos e de forca foram

ergogénico exibe aumentos da forca muscular e

massa corporal. Varidveis antropométricas
Os protocolos de suplementacdo de creatina sao . o
muito variados e podem ser divididos em fase de _Para a anallsc_a da com_posn;ao corporal foram
sobrecarga ou saturacdo (20 g/dia nos primeiros 5/§alizadas as seguintes medidas: massa corporal (kg
7 dias) e fase de manutencdo (5g/dia) (BECQUE éfobras  cutaneas  (mm):  peitoral, triciptal,
al, 2000); no entanto, é necessario elucidar §ubescapular, axilar media, suprailiaca e abdominal
influéncia da suplementacao de creatina apenas comgssa gorda (kg) e massa magra (kg). A medida de
a dose de manutencéo (5g/dia) em comparacdo comassa corporal (kg) foi realizada numa balanca
0 uso associado da dose de saturacao. antropomeétrica da marca Filizola®. Para as medidas
Assim, o objetivo deste estudo foi comparar ogde espessura de dobras cuténeas foi utilizado o
efeitos associados da suplementagao de creatina caompasso de dobras cutédneas Lange®.
ou sem saturacdo e treinamento de forca sobre a Para a determinagdo da densidade corporal
composicao corporal e niveis de forga maxima enutilizou-se a equacéao de Jackson e Pollock (1978)
praticantes de treinamento de forca. (Dc (g/cm3) = 1.112 — 0.00043499 x (Peitoral +
axilar média + triceps + subescapular + abdémen +
i suprailiaca + coxa) + 0.00000055 x (Soma 7
METODOS dobras) — 0.00028826 x (idade)). A partir da
determinacdo da densidade corporal foi utilizada a
equacéo de Siri (1961) para determinar o percentual
Foram selecionados 27 homens, com idadele gordura: % de gordura = [(4,95/densidade
média de 22,6 + 4,5 anos, praticantes de treinamentorporea) — 4,5] x 10 massa gorda foi calculada
de forca pelo menos nos 12 meses que precederant@m a seguinte formula: %G x massa corporal/100.

Sujeitos
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A massa magra (Kg) foi obtida subtraindo-se &fases: fase de adaptacdo (2 semanas) e fase de

massa gorda da massa corporal total. hipertrofia (6 semanas) (Tabela 1). Foram realizada
trés sessbes semanais, com duracdo aproximada de

Testes de forca maxima dinamica 50 minutos cada uma. A duracdo de cada repeticio

De acordo com @\merican College of Sorts ~ era de 3-4s, levando-se em consideracao as fases
Medicine (2002), os individuos foram consideradosconcéntrica e excéntrica. Todas as sessOes foram
como “treinados” em forga. Para a determinacdo dacompanhadas por um professor formado e com
forca maxima dinamica foram realizados testes dexperiéncia na area. A primeira fase de treinamento
uma repeticdo maxima (LRM) em quatro exerciciogadaptacdo) foi realizada com cargas de 15 a 17
por dia e em dias consecutivos, para evitarepeticbes maximas (RM), trés séries até a falha
influéncias de um teste sobre o0 outro naconcéntrica e intervalo de recuperacdo de 40
determinagdo das cargas maximas. Os exerciciaggundos entre as séries. Nas seis semanas
selecionados para os testes de 1RM foram realizadpgsteriores (hipertrofia) as cargas foram reajastad
na seguinte ordem: supino reto com barraa cada duas semanas. Nas primeiras duas semanas (3
agachamento com barra livre, puxador frontal, mesa 4) da fase de hipertrofia a carga foi de 8-10RM,
flexora, rosca direta, flexdo plantar sentadotrés séries até a falha concéntrica e intervaleOde
desenvolvimento com barra e tricqpdley. Para segundos entre as séries (Tabela 1).
obtengéo de medidas de forca fidedignas, os testes Nas semanas 5 e 6 a carga foi de 6-8RM, trés
de 1RM pré-treino supracitados foram realizados edgries até a falha concéntrica, com intervalo de 80
dois dias diferentes, separados por 48 horas. UmM&qgundos entre as séries. Nas duas ultimas semanas
alta correlagao intraclasse foi encontrada (R=0,98); o 8) foram utilizadas cargas de 4-6RM e trés
para todos os exercicios. A maior 1IRM determinad@gyies até a falha concéntrica, com intervalo @e 12
a partir destes dois testes foi utilizada como daedi segundos entre as séries (Tabela 1). Foi escolhido

Pfe'tlg\e"jo- et | da leve d 10um exercicio para cada um dos principais
pos o aguecimento geral (corrida leve de 10, amentos  musculares, alternando  membros

minutos em gstewa rglante aa proxmadar_ner)t('e 50 Superiores e inferiores na seguinte ordem: supino
da frequéncia cardiaca maxima) os individuos

.. . Teto com barra, agachamento com barra livre,
executaram uma série de aquecimentos de oitQ . ~
e : uxado frontal, mesa flexora, rosca direta, flexédo
repeticdbes com 50% de 1RM estimada (de acordB . .
A . - lantar sentado, desenvolvimento e trigefigy.
com a experiéncia de treinamento dos parhupantesﬁ) 0 o d lizad da d
Apbés um minuto de descanso, foi realizada outra aumento fe cargda rer;\].lza 0 fa Ce} ‘,'" (ijas
série de trés repeticdes a 70% de 1RM estimada, S€Manas na fase de hipertrofia ol de
Os levantamentos  subsequentes foranfProximadamente 5%, o que esta de acordo com as
repeticies simples com cargas progressivamenfgcomendacoes démerican College of Sports
mais pesadas. Repetiu-se o teste até que a 1RM foddedicine (2002). Apos cada sesséo de treinamento
determinada. O intervalo de descanso entre cad participantes realizavam trés series de 15 a 10
tentativa (LRM) foi de trés minutos e fizeram-s tr repeticdes de exercicios abdominais variados.
tentativas para determinacdo da carga maximaidicionalmente, eles foram orientados a manter sua
seguindo-se as descricdes de Matuszak et al. (2008)eta-padrdo durante todo o estudo. Nas oito
Todos os procedimentos para determinacéo da forg@manas que antecederam o estudo a composi¢ao
méaxima dinamica, inclusive a padronizacdo dagorporal dos participantes ndo foi alterada pa est
angulacdes de movimentos, seguiram as descricOeieta-padrao.
de Brown e Weir (2001).

Séries Repgtigﬁes Intervalo d~e

Programa de treinamento de forca Fase (n%) M?I;zdl\:q)as feCUIzz)faGaO
Para a determinacdo das intensidades d&daptacio (1-2 semanas) 3 15-17 40
treinamento foram utilizadas repeticbes maximag,Hipertrofia (3-4 semanas) 3 8-10 60
ajustadas a cada sesséo de treinamento de acordpertrofia (5-6 semanas) 3 6-8 80
com as recomendacdes de Prestes et al. (2009).| pertrofia (7-8 semanag) 3 4-6 120

programa de treinamento foi composto de duaQuadro 1 -Periodizagéo do treinamento de forca.

R. da Educacéo Fisica/UEM

Maringd, v. 20, n. 2, p. 251-258, 2. trim. 2009




254 Hunger et al.

Suplementac&o de creatina monoidratada foi realizada inicialmente pelo teste de
A suplementagdo foi realizada segundo gh°'malidade Shapiro-Wilk e pelo teste de
forma duplo-cego, ou seja, os pesquisadores e mocedastlgldade (critério de Bart!ett)_. Para
avaliados ndo sabiam qual substancia er& comparacao entre os grupos foi utilizada
ingerida até o final do estudo. O periodo de@nalise de variancia para medidas repetidas
suplementacao iniciou-se na terceira semana n@NOVA) com post hoc de Tukey. Em todos
fase de hipertrofia até o término do experimento0s calculos foi fixado um nivel critico de 5%

O grupo placebo recebeu como suplementacéP<0,05). O software utilizado em todos os
de amido (Mapric, produtos farmaco-cosméticodestes estatisticos foi o Statistica® 6.1 (Stat.
LTDA.) em cépsulas. Nos primeiros cinco dias deSoft Inc., Tulsa, OK, USA).
suplementacéo foram utilizadas 20 gramas de amido,
divididas em 4 doses diarias de 5 gramas; ap0s este
periodo foi ingerida uma Unica dose diaria de 5 RESULTADOS
gramas de amido.

O grupo suplementado com creatina sem As variaveis massa corporal, massa magra,
saturagdo (GC) (Galena Quimica e Farmacéuticanassa gorda e percentual de gordura nao
LDTA.) recebeu nos primeiros 5 dias uma dose deipresentaram alteracbes significativas entre os
20 gramas (5 gramas de creatina monoidratada + Yalores pré- e pés-treinamento (Tabela 1).
gramas de amido). O grupo suplementado COM Nos exercicios avaliados foram observados
creatina e saturacdo recebeu 20 gramas de creatiggenos significativos na forca méxima dinamica

monoidratada (Galena Quimica e Farmacéutic ‘o A :
LDTA.) em 4 doses diérias de 5 gramas. Apos es?éo exercicio puxador frontal (Grafico 1A; p<0,05),

periodo foi utilizada uma Unica dose de creatin bsca direta (Grafico 1C; p<0,05) e triceps pulley

monoidratada de 5 gramas até o término d4Crafico 1D; p<0,05) em todos os grupos nos
intervencao, para ambos 0s grupos. valores pré-comparados para o pés-treinamento. Na

Os voluntarios foram orientados a ingerir amesa flexora foi observado aumento significativo no
suplementagZo na terceira semana do treinamento 8810 GC (Grafico 1G; p<0,05) quando comparados
forca, em quatro periodos: nas refeicdes da manhés valores de forga dinamica pré- e pés- treinament
antes e apods o treino e a noite. Apds este pasiodoJa no exercicio flexdo plantar sentado houve
suplementacéo foi realizada apenas uma vez ao diaumentos significativos apds o treinamento nos
apos a sessdo de treinamento. Todos os sujeitgBupos GP e GC (Gréfico 1H; p<0,05). N&o foram
foram instruidos a dissolver o suplemento em agughservadas diferencas estatisticamente signifisativ

antes da ingestao. nas varidveis de composicdo corporal e forca
Grupo 3° semana (4 x 5g/dia) 4-8°semana (1 x 5g/dia) maxima dinamica ,quand_o comparados 0s grupos
GP Amido (20g/dia) Amido (5g/dia) para os valores apos o treinamento.

GCsat Creatina (20g/dia) Creatina (5g/dia) Na Tabela 1 e 2 séo apresentados os valores de
cC Creatina (5g) + amido (15g/dia Creatina (59/dia Delta percentual nos grupos experimentais. Foram
GP=Grupo Placebo; GC=Grupo Creatina; GCSat= Grgmida com Saturaggo. observados maiores aumentos na massa magra e
Quadro 2 - Descricéo da suplementacéo de creatinanassa gorda e diminuicio do percentual de gordura

NOS grupos experimentais. no GC. Alem disso, 0s maiores aumentos

percentuais na forca maxima dindmica também
foram encontrados no grupo GC.

Todos os dados foram expressos como
média + desvio-padrdo. A analise estatistica

Andlise estatistica

Tabela 1- Resultados da composi¢céo corporal e Delta parab(A\%)

Massa Corporal (kg) Massa Magra (kg)

Pré Pés A% Pré Pés A%

GP 69,6 £ 6,36 71,0 + 6,58 1,92 56,7 + 3,78 58,1 93,9 2,45
GCsSat 69,5+ 11,94 71,8 £11,63 3,49 56,6 + 7,05 57,8767 2,02
GC 78,9 + 13,30 80,9+ 12,04 2,79 61,9 £7,92 64,4287 6,20

Massa Gorda (kg) % de Gordura

Pré Poés A% Pré Pés A%

GP 11,8 £3,95 12,2+ 3,70 4.93 16,9 £4,11 17,0 63,7 1.18
GCSat 13,5+4,34 13,9 +4,22 3.23 18,8 + 3,34 19,0 43,2 0.83
GC 17,0 £5,93 16,7 £ 5,16 -0.10 20,9 £4,95 20,2254, -2.94

GP=Grupo Placebo; GC=Grupo Creatina; GCSat= Grupatiba com Saturacéo.
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Tabela 2- Resultados do Delta percentu&¥) para os exercicios de membros superiores éarder

GP (A%) GCSat (A%) GC (A%)
Puxador frontal 14,12 21,25 16,71
Supino reto 22,13 23,11 23,44
Rosca direta 34,80 31,86 33,31
Tricepspulley 18,37 21,82 23,53
Desenvolvimento 20,69 22,10 19,57
Agachamento 19,71 19,69 26,78
Mesa flexora 9,25 13,84 21,13
Flexado plantar sentado 29,97 29,07 40,21

GP=Grupo Placebo; GC=Grupo Creatina; GCSat= Grupat{Bia com Saturacgao.
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Gréfico 1 - Resultados de forca maxima para membros stggegdnferiores. GP=Grupo Placebo; GC=Grupo Qeati
GCSat= Grupo Creatina com Saturacdo. Pré (valokgsgmamento); pés (valores pds-treinamento).
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DISCUSSAO corporal em idosos submetidos a oito semanas

_ de treinamento de for¢ca e suplementacdo de
A suplementacdo de creatina com ou Sentreatina.

saturagéo associada ao treinamento de for¢a € 0 (s trabalhos citados acima utilizaram a

treinamento  sem  suplementacdo  induziranyplementagso de creatina com saturago, porém
aumebntos percentuais ?a' forca maxima dogjilder et al. (2001) citam a necessidade de se
MemDros superiores € Inferiores, assim oMo N@,mpararem as duas maneiras de suplementacéo

massa corporal e massa magra, apos Ot om saturacao e sem saturagao. As respostas da
semanas. Neste estudo n&do houve dlfereng@ o g C oA

- A A omposicao corporal e forca maxima dindmica a
estatisticamente significativa nas variaveis de

. estes modos de suplementacdo precisam ser
composicdo corporal e forca entre os grUpOSconfrontadas Simil P i & W'I% ¢ al
para os valores pés-treinamento. ' narmente - a vilder et al.

O aumento médio da massa corporal no(2001), apesar do aumento observado na massa

grupo GP foi de 1,4 Kg, ja no GCSat foi de 2,3€0TPoral € na massa magra nos grupos
kg e no grupo GC o aumento médio foi de 2 kg;suplementados com e sem saturagao, nédo foram

entretanto, 0s aumentos ndo foramoPservadas diferencas entre os grupos.
estatisticamente significativos entre os grupos. Na comparacdo entre os dois modos de
Os aumentos na massa corporal se devem, efiyplementacéo ndo foram observadas diferencas
grande parte, a capacidade da creatina de altergptatisticamente significantes na for¢ca maxima
a osmolaridade celular, resultando na retencaginamica, semelhantemente aos resultados de
hidrica (HULTMAN et al., 1996; POWERS et Hultman et al. (1996), que nao encontraram
al., 2003); no entanto, outros mecanismosdiferenca entre a utilizacdo da suplementacéo de
fisiologicos podem estar envolvidos no aumentocreatina com saturagdo e sem saturagdo nos
da massa corporal e da massa magdagundo niveis de forca maxima dinamica.
Olsen et al. (2006), o treinamento de forca Apesar de ndo significativos, os maiores
associado a creatina pode auxiliar no aumentganhos percentuais de forca maxima dinamica
do namero de células-satélites e na concentracdconteceram no grupo GC quando comparado
de mionucleos nas fibras musculares, resultandoom o grupo GCSat. Este fato pode ser
no crescimento da fibra muscular em resposta aéxplicado pelo aumento dos estoques de
treinamento de forca. Corroborando oscreatina, o que possibilita a melhora do
resultados encontrados no presente estudslesempenho nas sessdes de treinamento e
foram descritos na literatura aumentos de 1 a 2ecuperagdo entre as sessfes (GREENHAFF et
Kg na massa corporal de individuos que fazenal., 1993; GREENHAFF et al., 1994). Outro
uso da creatina com saturacdo (JUHN;mecanismo que pode auxiliar nesta melhora € o
TARNOPOLSKY, 1998; TERJUNG et al., aumento dos transportadores de creatina.
2000; VAN LOON et al., 2003). Adicionalmente, Stout et al. (2000)
Becke et al. (2000) submeteram 23 jovensdemonstraram que a ingestédo aguda de creatina
ao treinamento de forca para flexores dopode atrasar o inicio da fadiga neuromuscular.
cotovelo e suplementacdo de creatina conHultman et al. (1996) e Greenhaff et al. (1994)
saturacdo durante 6 semanas, tendo observaddservaram nos respectivos estudos um aumento
aumentos de 2 kg na massa corporal apés dos estoques de creatina fosfato muscular
periodo de intervencdo. Huso et al. (2002)utilizando a suplementacéo de creatina através
observaram aumento na massa corporal erde bidpsia muscular.
homens submetidos a suplementacéo de creatina Corroborando o presente estudo, Wilder et
e treinamento de forca trés vezes por semanal. (2001) ndo observaram diferengas
durante doze semanas. Em outro estudo, joversignificantes entre os dois modos de
do sexo masculino realizaram um treinamentosuplementacdo na forca maxima de jovens
de forca e suplementacdo com creatina durantgtletas. Volek e Kraemer (1996) também
oito semanas, e o aumento médio de massancontraram aumentos significativos de for¢a no
corporal foi de 4,5 kg (SOUZA JUNIOR et al., supino reto e agachamento durante doze
2007). Contrariamente, Bermon et al. (1998) ndcsemanas de treinamento de forca e
verificaram adaptacdes positivas na composicasuplementacéo de creatina (259 por sete dias e
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5g durante 77 dias). No estudo de Souza Junidreinamento de forca, sugere-se que sejam
(2007) com treinamento de forca periodizadorealizados estudos utilizando este foco, com
durante oito semanas e suplementacdo ddiferentes tipos de periodizacdo do treinamento
creatina em universitarios, foram observadosde forca, para esclarecer qual a real influéncia
aumentos na forca maxima dindmica nosda suplementacdo sobre as variaveis de
aparelhos supino fechado, supino reto,composic¢ao corporal e forca.

agachamento, rosca direta e desenvolvimento.

As implica¢cBes deste estudo sugerem que as
suplementacfes com saturacdo e sem saturacao
possuem influéncias semelhantes sobre as
respostas da composicdo corporal e forca, Com base nos resultados encontrado§ neste
portanto estas respostas sdo mais diretamenfStudo conclui-se que a suplementacdo de
dependentes do treinamento de forca realizad$"€atina, seja com seja sem saturacéo, associada
A auséncia de um grupo-controle suplementad@© tréinamento de forca periodizado, promove
e ndo treinado é considerada uma limitagadnodificacdes positivas na composicao corporal
deste estudo, pois ele poderia esclarecer a re§] @Umento dos niveis de forca maxima. Nao
influéncia da suplementaco sobre a composigagPstante, no geral a suplementacéo de creatina
corporal. com saturacao nao parece ser mais e~f|C|ente do

A partir da andlise dos dados encontradodlU€ @ suplementacdo sem saturacdo. Outros

neste estudo e da escassez de literatura sobrd’gPalnos ainda precisam ser realizados com
efeito da suplementacdo de creatina confliferentes populacoes para a confirmagao destes

saturagio e sem saturagio associado dgsultados.

CONCLUSAO

EFFECTS OF DIFFERENT DOSES OF CREATINE SUPPLEMENTATION ON BODY COM POSITION AND
MAXIMAL DYNAMIC STRENGTH

ABSTRACT

The aim of this study was to compare the effecterefitine supplementation and periodized strengtinihg on body
composition, and maximal dynamic strength duringvé®ks. 27 men were selected, divided into thre@ggoplacebo,
creatine loading supplementation and low-dose icreaupplementation groups. The training was coegdy three weekly
sessions. Body mass (kg), fat-free mass (kg), fasr{leg) body fat percentage (%), and maximal dynatnength in bench
press, squat, lat pulldown, leg curl, barbell auml, seated calf raises, military press, and p$cpulley were measured.
There was a percentage increase in body mass andbledy mass for all groups, but no difference betwgroups.
Significant increase in maximal strength in back pall down, arm curl and triceps pushdown was plesk without
differences between groups. These data suggebbthamodes of creatine supplementation associaitbdstvength training
promote positive adaptations in body compositioth mraximal dynamic strength.

Keywords: Creatine. Strength training. Body composition.
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