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Resumo aula 31/08/2020 - ATP-CP

Vendo uma simulacao que compara o desempenho
de 3 corredores olimpicos, Jesse Owens na edicao de
1936, Carl Lewis em 1984 e Usain Bolt em 2012 é
visivel que a performance do ultimo atleta foi supe-
rior a dos demais, completando a prova dos 100
metros rasos em menos tempo, se movendo com
muito mais intensidade. Analisando os dados dos
atletas durante a prova ficou registrado que o atleta
da Jamaica acelerou constantemente dos 0 até apro-
ximadamente 8 segundos e s6 entao comeca a perder
velocidade, enquanto os outros atletas diminuem o
ritmo antes. O organismo de Bolt consegue trans-
formar mais energia quimica armazenada em ener-
gia mecanica, que no caso € o ato de correr, isso



acontece por causa de treinamento e pela genética.

Essa energia quimica é produzida pelo sistema ATP-
CP.
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Também conhecido como Sistema da Fosfocrea-
tina, o ATP-CP tem a funcao de produzir energia a
partir do uso de um composto chamado de creatina-
fosfato (CP), armazenado nas células muscula-
res durante atividades fisicas de alta intensidade e



que duram um curto intervalo de tempo.

Quando se inicia um exercicio, qualquer que seja, é
necessario energia, entao mais moléculas de ATP
precisam ser quebradas liberando essa energia e
moléculas de ADP, a concentracao de ADP nos mus-
culos recrutados obviamente aumenta enquanto o in-
dice de ATP diminui, quase que simultaneamente o
CP comeca a ser hidrolisado.

Sabemos que o corpo humano armazena uma bai-
xa quantidade de ATP e em funcao disso qualquer
mudanca na quantidade de ATP é facilmente percebi-
da e se inicia a ressintese. Nesse momento a quanti-
dade de ATP apresenta uma queda moderada e o ADP
um aumento moderado em razao da ressintese,
entretanto, a concentracao de fosfocreatina despen-
ca.

Segundo o ponto de vista bioguimico, toda essa
reacao acontece da sequinte forma:

Comeca o exercicio, particulas de ATP sao quebra-
das liberando ADP e energia, a concentracao de ADP
aumenta, isso serve de ignicao para a enzima creati-
na quinase (CK) cuja funcdo é quebrar moléculas de
fosfocreatina, o resultado dessa quebra € uma



molécula de creatina, um grupamento fosfato e
energia. A energia resultante dessa quebra é equiva-
lente a energia depositada em um ATP e sera utili-
zada para a conversao do ADP + fosfato inorganico em
ATP, ou seja, uma relacao de 1 pra 1. Esse fen6-meno
acontece, porque a Unica energia que serve para
executar trabalhos bioldgicos € a gerada pelo ATP,
mesmo que a energia gerada pelo CP seja igual a do
ATP, ela nao serve para ser utilizada em traba-lhos
biologicos.

Essa relacao de 1:1 parece nao ser favoravel, afinal
o rendimento energético € igual. Entretanto, essa
reacao apresenta 2 vantagens, que sao a velocidade
com que ela acontece, o ATP comeca a se quebrar o
CP ja esta disponivel para realizar a sintese, e a outra
vantagem é que a quantidade de fosfocreatina pre-
sente no organismo que chega a ser de 4 a 5 vezes
maior que a quantidade de ATP, o que garante que o
tempo de execucao do exercicio sera de 4 a 5 vezes
maior do que se nao houvesse CP no musculo.

A creatina utilizada no corpo, se trata de um
tripeptidio formado nos rins constituido de ornitina,
citrolina e arginina. Depois de formada, a creatina



é transportada pela corrente sanguinea até o mus-
culo, onde recebe um fosfato e energia. Nesse mo-
mento, formada a creatina fosfato, ja esta em condi-
coes de ser utilizada para a ressintese de ATP.
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http:/blogbodyinmotion.blogspot.com/2013/12/voce-sabe-
porque-creatina-da-mais-forca.html

A recuperacao de fosfocreatina acontece por meio
da respiracao celular, logo, so é possivel quando o
musculo esta em repouso, em descanso. Atletas que
realizam atividades como a corrida de 100 metros ra-
sos desenvolvem por meio dos treinamentos um au-
mento nos niveis de ATP, afinal quanto maior o traba-
lho sobre o musculo mais ATP ele sera capaz de ar-
mazenar, um aumento da fosfocreatina e ira fortale-
cer a sua capacidade de recuperacao.



A creatina que pode ser comprada em lojas é dife-
rente da produzida nos rins, suas funcoes sao dife-
rentes e o motivo de sua ingestao é outro. O uso desse
suplemento em grandes porcoes em curtos intervalos
de tempo levam ao ganho de peso devido a reducao do
volume urinario que ela causa, o musculo retém mais
liquido. Contudo, a utilizacao da creatina em doses
altas nao gera causa efeito constantemen-te, apds
alguns dias de uso o efeito se vai. Isso leva a crer que
o uso continuo desse suplemento nao é be-néfico
além de levar a sobrecarga dos rins. Atletas
profissionais do fisiculturismo quando vao competir
realizam os chamados ciclos durante sua prepara-
cao. Esses ciclos sao periodos onde o atleta realiza
uma ingestao maior de suplementos além outras
substancias no intuito de apresentar maior volume
muscular e definicdo (baixo indice de gordura, pele
mais fina). A creatina comprada em lojas nao contri-
bui para o aumento de forca, apenas com o volume.



