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RESUMEN

La suplementacion oral con monohidrato de creatina (CMH), tiene como finalidad
aumentar la concentracién de creatina en el cuerpo y de este modo incidir en la
mejora del rendimiento deportivo, por tal motivo se suplementé con 20gr de CMH
durante cinco dias en un periodo de sobrecarga y con 5gr de CMH por 30 dias
durante el periodo de mantenimiento al plantel de la seleccion sub 21 de Paraguay
durante octubre a noviembre de 2013, con el fin de observar modificaciones sobre
la composicion corporal (indice de masa corporal ,tejido adiposo, muscular, ¢seo y
residual) y/o en el rendimiento fisico (fuerza maxima de brazo y pierna y
resistencia). De la investigacion participaron un total de 11 jugadoras, cuyo
promedio de edad fue de 18+2 afios. Se encontro la disminucion de 3,6% en el
tejido adiposo y el aumento de 4,7% de tejido muscular que fueron significativos,
asi mismo, se puede observar un aumento significativo para la fuerza del brazo,
de piernas y en la distancia recorrida, 2kg, 60kg, y 0,8m, respectivamente. En
conclusién la suplementacion de CMH puede llegar a modificar la composicion
corporal y mejorar el rendimiento fisico.
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