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Um consideravel corpo de evidéncias corrobora os efeitos ergogénicos da
suplementacdo de B-alanina em exercicios fisicos intensos, limitados pela
acidose. No entanto, a literatura sobre o impacto dessa estratégia nutricional no
exercicio resistido ainda é inconclusiva. E possivel que protocolos anteriores ndo
tenham sido suficientemente acidéticos, como € o caso dos sistemas avancados
de treinamento denominados drop-set e bi-set. Assim, 0 objetivo deste estudo
foi determinar o efeito da suplementacédo de 3-alanina sobre as respostas fisicas
(numero total de repeticdes) e psicoldgicas (percepcéo de esfor¢o, motivagéo e
afeto) durante a execucdo dos métodos drop-set e bi-set. Para isso, em um
desenho duplo-cego, 24 homens e mulheres jovens (entre 18 e 40 anos) e
treinados foram recrutados e randomizados em dois grupos: -alanina (6,4 g/dia;
n =12) e placebo (mesma dose de amido; n = 12). Antes e apds quatro semanas
de suplementacdo, o desempenho fisico e as respostas psicolégicas dos
participantes foram analisados durante testes que simulavam os modelos
drop-set e bi-set. Modelos mistos para medidas repetidas foram empregados
para a analise estatistica dos dados, com nivel de significancia estabelecido em
p <0,05. A suplementagao com (-alanina aumentou o numero total de repeticdes
tanto no modelo drop-set (p = 0,007) quanto no bi-set (p < 0,0001). O
desempenho nao foi alterado em resposta ao placebo (respectivamente,
p = 0,988 e p = 0,406). Tanto no drop-set quanto no bi-set, a percepgédo de
esforco piorou ao longo das séries (ambos p <0,0001), mas sem diferencgas entre
0S grupos ou tempos, indicando maior capacidade de trabalho fisico com a

B-alanina, mesmo sob grau de relutancia similar ao do grupo placebo. As demais
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respostas psicolégicas ndo apresentaram efeitos significativos de série, grupo
ou tempo (todas p > 0,05). Conclui-se que quatro semanas de suplementacéo
com [-alanina melhoraram efetivamente o desempenho fisico de individuos

treinados durante a execucao dos sistemas avancados drop-set e bi-set.



