


Efectos de suplementacion con creatina en el cuerpo:

- Aumenta la capacidad de del sistema atp-pc debido al incremento de fog
creatina, principalmente en la bras tipo ii. aporta energia en la regeneraci
rapida de atp, siendo este componente la fuente energética mas importa
para el rendimiento de sprints de 5-10 segundos.

- Favorece la sintesis de fosfocretina.

- El incremento de fosfocretina como fuente de energia podria disminui
glucolsis aerdbica y la formacion de acido lactico, reduciendo la formacion
ioneshidrogeno en el musculo y retrasando la fatiga causada por el increme
de la acides muscular.

- Aumenta la reserva de glucogeno muscular.




