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Esta investigacién servird para conocer qué tan efectiva es la aplicacién de un
protocolo de suplementacion de creatina e hidratacién adecuada, en cuanto al
rendimiento en pruebas de fuerza, con respecto a un protocolo de suplementacian
con creatina con un consumo de agua menor a las recomendaciones generales,
para asi promover la aplicacién de los mismos en el ambito deportivo y, entonces,
proveer una herramienta para potenciar los efectos de la suplementacién con
creatina, aumentar el rendimiento y reducir los posibles riesgos, si los hubiere, de
lesiones que pueda provocar una inadecuada o insuficiente hidratacion durante la

misma.

El presente trabajo da pie a futuras investigaciones acerca de la suplementacion con
creatina a diferentes dosis de carga y mantenimiento con los protocolos de
hidratacién correspondientes, su influencia sobre los niveles de retencién de liquido
corporal a corto y largo plazo, sus efectos sobre la composicion corporal,
modificaciones del compartimiento muscular y los niveles de liquidos intra y
extracelulares, sus efectos sobre la termorregulacion corporal, y el resultado de todo
lo anteriormente citado sobre rendimiento deportivo en pruebas de fuerza, potencia,

velocidad y deportes de esfuerzos intermitentes. :




