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Esseestudoabordao uso da suplementacéo oral com creatina monohidratada como recurso ergogénico

parajudocas. Acreatina monohidratadaé um dos suplementos mais utilizados nos esportes em todos os niveis. O
judd € um esporte intermitente de alta intensidade. Encontramos poucos estudos relacionando o judé com o uso de
creatina. O objetivo desse estudo foi verificar se o0 uso da suplementacdo com creatina monohidratada provoca
modificacdes na performance desses atletas. O Special Jud6é Fitness Test (SJFT) simula a solicitacdo metabdlicae
situacOes de competicéo neste esporte. O estudoserado tipo nomotético. Realizaram o teste nove atletas dejudd
do sexomasculino, saudaveis com idadesentre 16 e 25 anos, com pelo menos trés anos de préatica no esporte e
treinamento especificodejudd ao minimo trésdias porsemana. Os atletas avaliados responderam a um recordatorio
alimentare de exercicio. Realizou-se avaliacdo fisicae anamnése das condi¢des de saude através do questionério
Physical Activity Readiness Questionnaire. O pré-teste foi realizadosem o uso de suplementacéo. Parao re-teste
o grupo "CREATINA" (n=4) ingeriu 05 gramas de creatina monohidratadajuntamente com 05 gramas de maftodexirina,
quatrovezesao dia durantecinco dias. O grupo "PLACEBQ" (n=5) ingeriu 10 gramas de maltodextrina, quatro vezes
ao dia durante cinco dias. A andlise dos resultados permitiu concluir que: 1-os dados encontrados ndo foram
estatisticamente relevantes para assegurar os beneficios da creatina; 2- ocorreu aumento na periormance do SIFT

nos atletasdo grupo CREATINAe 3-verificou-se aumento na massa corporal deste grupo.
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