


Efectos de suplementación con creatina en el cuerpo:
   - Aumenta la capacidad de del sistema atp-pc debido al incremento de fosfo-
creatina, principalmente en la �bras tipo ii. aporta energía en la regeneración 
rápida de atp, siendo este componente la fuente energética mas importante 
para el rendimiento de sprints de 5-10 segundos.
   - Favorece la síntesis de fosfocretina.
  - El incremento de fosfocretina como fuente de energía podría disminuir la 
glucolsis aeróbica y la formación de ácido láctico, reduciendo la formación de 
ioneshidrogeno en el musculo y retrasando la fatiga causada por el incremento 
de la acides muscular.
   - Aumenta la reserva de glucógeno muscular.


