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RESUMEN

El propósito de este estudio fue investigar el efecto de la suplementación con creatina sobre la composición corporal, la
fuerza  y  la  potencia  muscular  durante  10  semanas  de  entrenamiento  en  jugadoras  de  voleibol  mujeres  de  nivel
universitario. Treinta y seis atletas (19-26 años) fueron aleatoriamente asignadas con un diseño doble ciego a un grupo que
fue tratado con creatina (CT, n=18) o a un grupo control que fue tratado con placebo (PC, n=18). El grupo CT ingirió 5g de
Cr cuatro veces al día durante cinco días durante la fase inicial de carga y consumió 5g de Cr una vez por día durante la
fase de mantenimiento. El grupo PC siguió la misma suplementación, pero se le dio un placebo a base de glucosa. Todos los
sujetos participaron en un programa de acondicionamiento enfocado principalmente al  entrenamiento de pesas y al
entrenamiento pliométrico, sin tener en cuenta su asignación al grupo experimental. Se realizaron evaluaciones pre y post-
entrenamiento del peso corporal, masa magra corporal, porcentaje de masa grasa, 1 repetición máxima (1RM) en press de
banca, y salto vertical (VJ).  Las evaluaciones revelaron que la fuerza en 1RM en press de banca y el VJ mejoraron
significativamente en ambos grupos; pero el grupo CT tuvo incrementos significativamente mayores que el grupo PC
(p<0.05). Además, el grupo CT tuvo incrementos significativamente mayores en el peso corporal y en la masa magra
corporal sin observarse incrementos en el porcentaje de grasa corporal. Estos hallazgos sugieren que la suplementación
con creatina conjuntamente con un buen programa de acondicionamiento puede ser una forma efectiva de mejorar el
rendimiento atlético en jugadoras universitarias de voleibol.
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INTRODUCCION

Los atletas han buscado continuamente el elixir que les permita mejorar su rendimiento. La suplementación con creatina
por vía oral para mejorar el rendimiento deportivo se ha incrementado significativamente en popularidad en los años
recientes. La creatina es un compuesto a base de aminoácidos; aproximadamente el 95% se halla en el músculo esquelético
y  el  restante  5% se  halla  depositada  en  el  corazón,  cerebro  y  testículos  (Walker  1979).  La  creatina  se  sintetiza
principalmente en el hígado, los riñones y el páncreas y se obtiene por medio del consumo de pescado, carne o productos
animales. La creatina es convertida en fosfocreatina, la cual es necesaria para la resíntesis del trifostato de adenosina
(ATP). La fosfocreatina es la fuente primaria de energía para la resíntesis de ATP durante la realización de ejercicios de
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alta intensidad y corta duración.

El incremento en el número de estudios científicos en los últimos años ha mostrado que la suplementación con creatina
incrementa significativamente las concentraciones de creatina en el músculo esquelético, lo cual provoca la aceleración de
la resíntesis de fosfocreatina (Balsom et al., 1995; Casey et al., 1996; Greenhaff et al., 1993; Harris, Soderlund, & Hultman,
1992). Por lo tanto, como resultado de la utilización de creatina como suplemento, el incremento en la creatina muscular
mejora el rendimiento atlético durante ejercicios intermitentes de alta intensidad (Haff et al., 2000; Stout et al., 1999). Los
estudios han identificado que la utilización de creatina como suplemento retrasa el comienzo de la fatiga y facilita la
recuperación durante series repetidas de ejercicio de alta intensidad (Greenhaff et al., 1993; Hultman et al., 1990). Los
estudios también han mostrado efectos ergogénicos de la utilización de creatina sobre la fuerza muscular y la potencia
(Bosco et al., 1997). Además, la suplementación con creatina incrementa la masa muscular incrementando la masa libre de
grasa (Earnest et al., 1995; Kreider,et al., 1998; Kreider,et al., 1996; Vandenberghe et al., 1997).

Aunque el  creciente número de estudios  indica que la  suplementación con creatina mejora el  rendimiento durante
ejercicios intermitentes de alta intensidad, la mayoría de los estudios han utilizados cortos períodos de suplementación sin
investigar que ocurre en escenarios deportivos específicos. Especialmente, ha habido pocos estudios llevados a cabo con
mujeres universitarias jugadoras de voleibol.  Por lo tanto el propósito de este estudio fue investigar el efecto de la
suplementación con creatina sobre la composición corporal, la fuerza muscular y la potencia durante 10 semanas de
entrenamiento en jugadoras universitarias de voleibol.

METODOS

Sujetos

Treinta y seis mujeres universitarias jugadoras de voleibol quienes no se habían suplementado con creatina en los seis
meses previos a la realización del estudio fueron voluntarias para participar en esta investigación (edad=20.6±1.73 años,
peso=58.0±2.2kg, talla=176±8cm). Todas las participantes estaban realizando entrenamientos de sobrecarga y tenían por
lo  menos  un  año  de  experiencia  en  el  entrenamiento  de  la  fuerza  y  continuaron  entrenando  durante  el  período
experimental. Todas las participantes completaron una ficha de historia médica, estilo de vida e historia de entrenamiento,
además de dar su consentimiento por escrito antes de participar en el estudio. Todos los procedimientos estuvieron en
concordancia con las normas para la investigación con sujetos humanos establecidas por el Departamento de Salud,
Educación y Bienestar de los EE.UU. y por la Sociedad de Fisiología Americana. Se requirió que los sujetos mantuvieran su
entrenamiento y patrones normales de entrenamiento, actividad física y alimentación a lo largo de todo el estudio.

Diseño Experimental

Las treinta y seis atletas fueron aleatoriamente asignadas en un diseño doble ciego a un grupo tratado con creatina (CT,
n=18) o a un grupo control tratado con placebo (PC, n=18). El grupo CT ingirió 5g de Cr cuatro veces al día durante cinco
días durante la fase inicial de carga y consumió 5g de Cr una vez por día durante la fase de mantenimiento. Se midieron
cantidades  de  5g  para  los  suplementos  los  cuales  fueron  colocados  en  cápsulas  genéricas  codificadas  para  su
identificación. El grupo PC siguió la misma suplementación pero se le dio un placebo a base de glucosa. Todos los sujetos
participaron en un programa de acondicionamiento enfocado principalmente al entrenamiento de pesas y al entrenamiento
pliométrico sin tener en cuenta su asignación al grupo experimental.

Mediciones Fisiológicas

Se realizaron evaluaciones pre y post entrenamiento del peso corporal, masa magra corporal, porcentaje de masa grasa, 1
repetición máxima (1RM) en press de banca, y salto vertical (VJ). El test de 1RM en press de banca se realizo utilizando
pesos libres y fue administrado para medir la fuerza muscular. El test de salto vertical fue administrado para medir la
potencia muscular. La densidad corporal fue determinada utilizando la técnica de pesaje hidroestático (12). El porcentaje
de grasa (%) y la masa libre de grasa (FFM) fueron calculados a partir de los valores de densidad corporal (4).

Análisis Estadísticos

Los análisis estadísticos se llevaron a cabo utilizando el Programa Estadístico para Ciencias Sociales (SPSS) (versión 9.0,
Inc, Chicago, IL). Para comparar los valores de los grupos a través del tiempo en press de banca, salto vertical, peso
corporal, porcentaje de grasa y masa magra corporal se llevo a cabo el análisis de varianza de una vía (ANOVA). La
significancia estadística fue aceptada a un nivel alfa p<0.05. Los valores presentados en los resultados son medias±DE.
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RESULTADOS

La Tabla 1 resume los resultados de las mediciones de la fuerza y de la potencia muscular. Los análisis estadísticos
revelaron que tanto el grupo que fue tratado con creatina (CT) como el grupo tratado con placebo (PC) tuvieron mejoras
significativas en la fuerza en 1RM en press de banca y en el salto vertical luego de las diez semanas de entrenamiento (ver
Figura 1). Sin embargo el grupo CT tuvo incrementos significativamente mayores tanto en press en banco como en el salto
vertical (p<0.05).

Tabla 1. Resultados de las Mediciones de Fuerza y Potencia Muscular. Los valores son presentados como medias±DE. N, número de
sujetos. * Mejora significativa, p<0.05; # Efecto significativo del tratamiento en comparación con el placebo, p<0.05.

Figura 1. Resultados de las mediciones de press en banco y en salto vertical.

Figura 2. Resultados de las mediciones de press en banco y en salto vertical.

Los resultados del peso corporal, el porcentaje de grasa, y la masa magra corporal se presentan en la Tabla 2. Los análisis
estadísticos revelaron que el grupo CT tuvo ganancias significativamente mayores en el peso corporal y en la masa magra
corporal sin cambios en el porcentaje de grasa (p<0.05). No hubo diferencias estadísticamente significativas en el peso
corporal, el porcentaje de grasa y en la masa magra corporal entre las mediciones pre y post en el grupo PC.
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Tabla 2.  Resultados de las Mediciones de Composición Corporal. Los valores son presentados como medias±DE. N, número de
sujetos. * Mejora significativa, p<0.05; # Efecto significativo del tratamiento en comparación con el placebo, p<0.05.

DISCUSION

El propósito de este estudio fue investigar el efecto de la suplementación con creatina sobre la composición corporal, la
fuerza muscular y la potencia durante 10 semanas de entrenamiento en mujeres universitarias jugadoras de voleibol. Los
resultados de este estudio sugieren que la utilización de creatina como suplemento conjuntamente con un buen programa
de acondicionamiento puede incrementar significativamente la fuerza y la potencia en comparación con un buen programa
de acondicionamiento por si solo. Los resultados respaldan los hallazgos de estudios previos (Haff et al., 2000; Stout et al.,
1999). Se han propuesto varios mecanismos para ayudar a explicar estas respuestas. Primero, la suplementación con
creatina incrementa la concentración de creatina y de fosfocreatina en el músculo esquelético, lo cual parece estar
directamente relacionado con la mejora en el desarrollo de la fuerza (Balsom et al., 1995; Casey et al., 1996; Greenhaff et
al., 1993; Harris, Soderlund, & Hultman, 1992). Una incremento de la capacidad para alcanzar altas tasas de resíntesis de
ATP durante el ejercicio máximo puede ayudar a explicar la mejora en la fuerza y en la potencia muscular. El hallazgo del
presente estudio de un incremento en la masa magra corporal y en el peso corporal con la suplementación con creatina es
consistente con otros estudios que muestran un incremento similar en la masa magra corporal y en el peso corporal
(Earnest et al., 1995; Haff et al., 2000; Kreider,et al., 1998; Kreider,et al., 1996; Vandenberghe et al., 1997). Se han
propuesto dos mecanismos potenciales para explicar este incremento, incluyendo un incremento en el agua corporal total y
un incremento en la síntesis de proteínas miofibrilares (Bessman & Savabi, 1990). Los hallazgos de este estudio sugieren
que la suplementación con creatina conjuntamente con un buen programa de acondicionamiento puede ser una forma
efectiva  de  mejorar  el  rendimiento  atlético  en  jugadoras  universitarias  de  voleibol.  Finalmente,  se  necesitan  de
investigaciones adicionales para estudiar los efectos de la suplementación con creatina a largo plazo y sus potenciales
efectos secundarios.
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