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Resumen
La presente investigacion tuvo como objetivo analizar criticamente la evidencia cientifica

disponible sobre los efectos de la suplementacion con monohidrato de creatina en la potencia
anaerdbica en futbolistas. El estudio se desarrollé bajo un enfoque cualitativo de tipo
descriptivo-analitico, utilizando un disefio de revision narrativa de la literatura cientifica, a
partir de articulos indexados en bases de datos como PubMed, Scopus y ScienceDirect.
El andlisis permitio evidenciar que el fatbol moderno es un deporte de caracter intermitente que
demanda altos niveles de potencia anaerobica, especialmente en acciones como sprints,
aceleraciones, saltos y cambios de direccion.

En este contexto, la creatina se posiciona como un suplemento ergogénico relevante debido a
su papel en la resintesis de ATP mediante el sistema de fosfagenos.
Los resultados muestran que la suplementacién con creatina presenta efectos positivos
principalmente en variables relacionadas con el rendimiento anaerdbico de alta intensidad, tales
como la potencia pico, la potencia media y la capacidad de sprint repetido.

No obstante, estos efectos no son uniformes en todos los estudios analizados, evidencidndose
una importante heterogeneidad metodoldgica en cuanto a protocolos de suplementacion,

caracteristicas de las muestras y métodos de evaluacion.

Un hallazgo relevante es que la creatina no siempre mejora el rendimiento maximo, pero si
contribuye a mantener el rendimiento durante esfuerzos repetidos, lo cual resulta clave en el
contexto del fatbol competitivo.

Asimismo, se identifico que factores como el nivel de entrenamiento, la edad, la duracién del

protocolo y la especificidad de las pruebas influyen en los resultados obtenidos.

En conclusion, la suplementacién con monohidrato de creatina representa una estrategia
potencialmente efectiva para mejorar la potencia anaerobica en futbolistas, aunque su eficacia
depende de multiples variables contextuales y metodoldgicas.

Palabras clave: creatina, potencia anaerdbica, fatbol, rendimiento deportivo, suplementacion.
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Abstract
This study aimed to critically analyze the scientific evidence regarding the effects of creatine

monohydrate supplementation on anaerobic power in soccer players. The research followed a
qualitative, descriptive-analytical approach using a narrative literature review design, based on
scientific articles indexed in databases such as PubMed, Scopus, and ScienceDirect.

The analysis showed that modern soccer is an intermittent sport requiring high levels of
anaerobic power, particularly in actions such as sprints, accelerations, jumps, and changes of
direction. In this context, creatine stands out as an important ergogenic aid due to its role in
ATP resynthesis through the phosphagen system.

Findings indicate that creatine supplementation produces positive effects mainly on high-
intensity anaerobic performance variables, including peak power, mean power, and repeated
sprint ability. However, results are not consistent across all studies, revealing significant
methodological heterogeneity in supplementation protocols, sample characteristics, and
evaluation methods.

A key finding is that creatine does not always enhance maximal performance but contributes to
maintaining performance during repeated efforts, which is crucial in competitive soccer.
Additionally, factors such as training level, age, supplementation duration, and test specificity
influence the outcomes.

In conclusion, creatine monohydrate supplementation is a potentially effective strategy for
improving anaerobic power in soccer players; however, its effectiveness depends on multiple
contextual and methodological factors. Its use should be evidence-based and individualized.
Further research with more standardized designs is recommended.

Keywords: creatine, anaerobic power, soccer, performance, supplementation.
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Introduccién

El fatbol moderno se ha consolidado como una de las disciplinas deportivas de mayor
complejidad fisiologica, caracterizada por la interaccion constante de mdaltiples sistemas
energéticos que permiten al deportista responder a demandas variables de intensidad durante el
desarrollo del juego.

En este contexto, el rendimiento no depende Unicamente de la resistencia aerdbica, sino que se
encuentra fuertemente influenciado por la capacidad del jugador para ejecutar acciones
explosivas en periodos cortos de tiempo, tales como sprints, aceleraciones, saltos y cambios de
direccion.

Estas acciones, determinantes en situaciones criticas del partido, estan estrechamente
relacionadas con la potencia anaerdbica, la cual se posiciona como un componente esencial del
rendimiento en el futbol profesional.

Desde una perspectiva fisiologica, la potencia anaerdbica se fundamenta en la capacidad del
organismo para generar energia de manera rapida mediante el sistema de fosfagenos (ATP-
PCr), el cual permite la resintesis inmediata de ATP durante esfuerzos de alta intensidad y corta
duracion.

Este sistema energético resulta fundamental en deportes intermitentes como el fatbol, donde los
periodos de alta exigencia se alternan con fases de recuperacién incompleta. En consecuencia,
la capacidad de mantener un alto nivel de rendimiento en acciones repetidas se convierte en un
factor diferenciador entre deportistas de distintos niveles competitivos.

En este escenario, la optimizacion del rendimiento deportivo ha impulsado el desarrollo de
diversas estrategias orientadas a mejorar las capacidades fisicas de los atletas. Entre estas
estrategias, la suplementacion nutricional ha adquirido una relevancia creciente, especialmente
en el ambito del deporte de alto rendimiento.

Dentro de los suplementos ergogénicos mas estudiados se encuentra el monohidrato de creatina,
un compuesto que ha demostrado efectos positivos en variables asociadas a la fuerza, la
potencia y el rendimiento anaerobico en diferentes disciplinas deportivas.La creatina actla
principalmente aumentando las reservas intramusculares de fosfocreatina, lo que favorece la
resintesis de ATP durante esfuerzos intensos. Este mecanismo fisioldgico sugiere que su uso
podria mejorar el rendimiento en actividades que dependen

del sistema anaerdbico, como es el caso del futbol. Sin embargo, a pesar de la sélida base tedrica
que respalda su utilizacion, la evidencia cientifica disponible en futbolistas presenta resultados
heterogéneos, lo que genera incertidumbre en torno a su verdadera eficacia en este contexto

especifico.



Diversos estudios han reportado mejoras en variables como la velocidad de sprint, la potencia
muscular y la capacidad de realizar esfuerzos repetidos tras la suplementacion con creatina.
No obstante, otros trabajos no han encontrado efectos significativos, lo que pone de manifiesto
la influencia de factores metodoldgicos en los resultados obtenidos. Entre estos factores se
incluyen las diferencias en los protocolos de suplementacion, las caracteristicas de las muestras,
la duracidn de las intervenciones y los métodos utilizados para evaluar la potencia anaerdbica.
Esta variabilidad metodologica constituye una de las principales limitaciones en la
interpretacion de la evidencia cientifica, ya que dificulta la comparacion directa entre estudios
y limita la posibilidad de establecer conclusiones generalizables.

Asimismo, la diversidad de instrumentos de evaluacion, que van desde pruebas de laboratorio
como el test Wingate hasta pruebas de campo especificas del fatbol, contribuye a la
inconsistencia de los resultados reportados.

Otro aspecto relevante a considerar es que una parte importante de las investigaciones ha sido
realizada en poblaciones distintas a los futbolistas profesionales, incluyendo atletas recreativos
0 deportistas de otras disciplinas. Esta situacion limita la aplicabilidad de los resultados al
contexto especifico del futbol, donde las demandas fisiologicas y competitivas presentan
caracteristicas particulares.

En este sentido, surge la necesidad de realizar un analisis critico y sistematizado de la literatura
cientifica que permita comprender de manera integral el papel de la creatina en la mejora de la
potencia anaerdbica en futbolistas. Este tipo de analisis no solo contribuye a organizar la
evidencia existente, sino que también permite identificar patrones, tendencias y vacios de
conocimiento que orienten futuras investigaciones.

La presente investigacion se enmarca dentro de este propdsito, adoptando un enfoque
cualitativo de tipo descriptivo-analitico basado en una revision narrativa de la literatura
cientifica. A través de este enfoque, se busca analizar, comparar e interpretar los resultados de
estudios relevantes, con el objetivo de determinar la eficacia de la suplementacion con
monohidrato de creatina en la mejora de la potencia anaerdbica en futbolistas.

Asimismo, este estudio pretende aportar una vision critica que supere las interpretaciones
simplistas del fendmeno, reconociendo que el efecto de la creatina no es uniforme ni absoluto,
sino que depende de multiples factores contextuales. Entre estos factores se incluyen el nivel
de entrenamiento del deportista, el tipo de prueba utilizada, el protocolo de suplementacion y
las condiciones especificas del entrenamiento y la competencia.

Desde una perspectiva académica, la investigacion contribuye al fortalecimiento del
conocimiento en el campo de la fisiologia del ejercicio y la nutricion deportiva, proporcionando
una base teorica y analitica que puede ser utilizada por estudiantes, investigadores y

profesionales del area.



Desde el punto de vista préactico, los resultados pueden servir como una herramienta de apoyo
en la toma de decisiones relacionadas con la implementacién de estrategias de suplementacion
en el fatbol.

En definitiva, la presente investigacion busca aportar claridad a un campo caracterizado por la
diversidad de resultados, ofreciendo una interpretacion fundamentada que permita comprender
el verdadero alcance de la suplementacién con creatina en el rendimiento anaerébico de los
futbolistas.

De esta manera, se espera contribuir al desarrollo de practicas deportivas basadas en evidencia
cientifica, promoviendo un uso responsable y estratégico de los suplementos en el deporte de

alto rendimiento.



CAPITULO I: El Problema de la Investigacion

1.1. Planteamiento del problema

El fatbol profesional es considerado uno de los deportes de mayor exigencia fisioldgica El
fatbol profesional es considerado uno de los deportes con mayores exigencias fisicas y
fisiolégicas debido a la combinacion constante de esfuerzos aerdbicos y anaerdbicos que se
presentan durante el desarrollo del juego.

A lo largo de un partido, los futbolistas deben ejecutar multiples acciones explosivas como
aceleraciones, sprints, saltos, cambios de direccion y remates, las cuales requieren una alta
produccion de energia en periodos muy cortos de tiempo. Estas acciones dependen
principalmente del metabolismo anaerobico, especialmente del sistema de fosfagenos, el cual
permite la rapida resintesis de ATP para sostener esfuerzos de alta intensidad. (De Souza, 2021)
La potencia anaerdbica se ha convertido, por tanto, en un componente determinante del
rendimiento en el fatbol moderno. Estudios sobre andlisis del rendimiento indican que muchas
de las acciones decisivas durante un partido, como los sprints que preceden a un gol o las
recuperaciones defensivas rapidas, dependen directamente de la capacidad del jugador para
generar potencia muscular en intervalos breves.

Por esta razon, los programas de entrenamiento actuales buscan optimizar esta capacidad fisica
mediante estrategias que combinen entrenamiento especifico, recuperacion adecuada vy
planificacién nutricional.

Dentro de las estrategias nutricionales orientadas a mejorar el rendimiento deportivo, la
suplementacion ergogénica ha adquirido una importancia creciente en el deporte de alto
rendimiento. Entre los suplementos mas estudiados en la literatura cientifica se encuentra el
monohidrato de creatina, reconocido por su capacidad para aumentar las reservas de
fosfocreatina en el musculo esquelético. (Turner, 2022)

Este aumento favorece la resintesis rapida de ATP durante esfuerzos intensos, lo que
potencialmente podria mejorar la produccion de potencia muscular y el rendimiento en
actividades anaerdbicas.

Diversas investigaciones han analizado los efectos de la suplementacion con creatina en el
rendimiento deportivo, reportando mejoras en variables como fuerza muscular, potencia
explosiva, velocidad de sprint y capacidad de realizar esfuerzos repetidos de alta intensidad.
Estos resultados han sido particularmente evidentes en disciplinas deportivas que requieren
acciones explosivas, como el atletismo, la halterofilia y algunos deportes de equipo. (Taylor,
2023)



Sin embargo, cuando se analizan especificamente los estudios realizados en futbolistas, los
resultados reportados en la literatura cientifica presentan cierta variabilidad.Una de las
principales dificultades para interpretar los efectos de la creatina en futbolistas radica en la
heterogeneidad metodologica de los estudios existentes. Las investigaciones difieren en
aspectos fundamentales como el tamafio de las muestras, la edad y nivel competitivo de los
participantes, los protocolos de suplementacion utilizados, las dosis administradas y la duracion
de la intervencion. (Kreider, 2017)

Estas diferencias metodoldgicas complican la comparacion directa entre estudios y limitan la
posibilidad de establecer conclusiones claras sobre la eficacia de la creatina en el contexto del
fatbol profesional.

Otro factor que contribuye a la falta de consenso cientifico es la diversidad de métodos
utilizados para evaluar la potencia anaerdbica en los estudios. Algunas investigaciones utilizan
pruebas de laboratorio como el test Wingate, mientras que otras emplean pruebas de campo
como sprints repetidos, saltos verticales o pruebas especificas de rendimiento en futbol.

Esta diversidad de instrumentos de evaluacion puede generar diferencias en los resultados
obtenidos y dificultar la interpretacion de los efectos reales de la suplementacion con creatina
sobre el rendimiento anaerobico.

Ademas, una parte considerable de los estudios disponibles ha sido realizada en poblaciones
deportivas distintas a los futbolistas profesionales, incluyendo atletas recreativos, jugadores
juveniles o deportistas de otras disciplinas.

Esta situacion limita la generalizacion de los resultados al contexto del futbol profesional, donde
las demandas fisioldgicas, las cargas de entrenamiento y las exigencias competitivas son
significativamente diferentes. (Camara, 2023)

La ausencia de conclusiones claras sobre los efectos de la creatina en futbolistas genera
incertidumbre en el ambito del entrenamiento y la nutricion deportiva. Entrenadores,
preparadores fisicos y nutricionistas deben tomar decisiones sobre el uso de suplementos
basandose en evidencia cientifica que, en algunos casos, resulta contradictoria o insuficiente.
Esta situacion puede conducir tanto al uso indiscriminado de suplementos como a su rechazo
injustificado, afectando potencialmente la optimizacion del rendimiento deportivo.En este
contexto, resulta necesario analizar de manera critica la evidencia cientifica disponible sobre la
suplementacién con monohidrato de creatina y su relacion con la potencia anaerdbica en
futbolistas.

Un andlisis comparativo de la literatura permitird identificar tendencias en los resultados,
evaluar la calidad metodoldgica de los estudios existentes y comprender mejor las condiciones

en las cuales la suplementacion podria influir en el rendimiento anaerdbico. (Forbes, 2021)



1.2. Delimitacion del problema

La presente investigacion se centra en el anlisis de la evidencia cientifica relacionada con los
efectos de la suplementacién con monohidrato de creatina sobre la potencia anaerobica en
futbolistas. Para ello, se revisaran estudios cientificos publicados en bases de datos académicas
especializadas como PubMed, Scopus, entre otros, priorizando investigaciones realizadas en
contextos deportivos relacionados con el futbol.

El estudio se delimita a investigaciones publicadas principalmente en los Gltimos afios, aunque
también se consideran algunos trabajos clasicos que aportan fundamentos teoricos sobre el
metabolismo de la creatina y su influencia en el rendimiento fisico. Asimismo, se incluyen
estudios realizados en futbolistas o en poblaciones deportivas cuyas caracteristicas fisiologicas
sean comparables a las del fatbol competitivo.

En cuanto a las variables de interés, el andlisis se enfocara especificamente en la relacién entre
la suplementacion con monohidrato de creatina y la potencia anaerdbica, evaluada a través de
indicadores de rendimiento como velocidad de sprint, potencia muscular, capacidad de sprint
repetido y resultados en pruebas de potencia anaerobica.

La investigacion se limita al analisis bibliografico de estudios cientificos existentes, por lo que
no incluye la realizacion de experimentos o intervenciones directas con deportistas. En este
sentido, el alcance del estudio se orienta a la revision, comparacion y andlisis critico de la

literatura cientifica disponible sobre el tema.

1.3. Formulacion del problema

Considerando la diversidad de resultados presentes en la literatura cientifica y la falta de
consenso sobre la eficacia de la suplementacion con creatina en el futbol, surge la necesidad de
analizar de manera sistematica los estudios existentes que abordan esta tematica.

En este sentido, la presente investigacion busca responder a la siguiente interrogante central:

¢ Qué evidencia cientifica respalda la eficacia de la suplementacidn con creatina para mejorar la
potencia anaerobica en futbolistas, y cuéles son las limitaciones y discrepancias metodoldgicas
entre los estudios existentes?

1.4. Preguntas de investigacion

A partir del problema planteado, se derivan las siguientes preguntas de investigacion que
orientaran el desarrollo del estudio:

Pregunta general

¢ Qué evidencia cientifica respalda la eficacia de la suplementacién con creatina para mejorar la
potencia anaerdbica en futbolistas, y cuéles son las limitaciones y discrepancias metodoldgicas

entre los estudios existentes?



Preguntas especificas
1. ¢Cuél es el papel de la potencia anaerobica en el rendimiento fisico de los futbolistas

profesionales?

2. ¢Cudles son los mecanismos fisiolégicos mediante los cuales la creatina influye en la

produccion de energia anaerobica?

3. ¢Qué resultados reportan los estudios cientificos sobre la suplementacién con creatina
en futbolistas en relacion con variables como velocidad, potencia muscular y capacidad

de sprint repetido?

4. ;Qué diferencias metodoldgicas existen entre los estudios analizados y cdmo influyen
en los resultados reportados?

1.5. Objetivos

1.5.1 Objetivo general
Analizar criticamente la evidencia cientifica disponible sobre los efectos de la suplementacion
con creatina en la mejora de la potencia anaerdbica en futbolistas profesionales, con el fin de

identificar su eficacia, limitaciones y aplicaciones practicas en contextos deportivos reales.

1.5.2 Objetivos especificos

1. Revisar la literatura cientifica actual sobre la fisiologia de la potencia anaerdbica y su
importancia en el rendimiento de los futbolistas.

2. Examinar los mecanismos bioquimicos de accién de la creatina en el organismo y su relacion
directa con la produccion de energia anaerdbica.

3. Comparar estudios relevantes que evallan los efectos de la suplementacion con creatina en
futbolistas, considerando variables como edad, nivel competitivo, tipo de entrenamiento y
duracion del protocolo.

4. Identificar las principales limitaciones metodologicas y discrepancias en la literatura
revisada, proponiendo recomendaciones para futuras investigaciones y posibles aplicaciones

practicas en el ambito deportivo.

1.6. Hipotesis

La suplementacion con monohidrato de creatina produce mejoras significativas en la potencia
anaerobica de los futbolistas profesionales, evidenciadas a través del incremento en variables
de rendimiento de alta intensidad como la velocidad de sprint, la potencia muscular y la

capacidad de realizar esfuerzos repetidos durante acciones propias del juego.



1.7. Justificacion

El rendimiento deportivo en el futbol moderno depende de mdltiples factores fisiologicos,
técnicos y tacticos, entre los cuales la capacidad de generar potencia anaerdbica ocupa un lugar
fundamental. Durante un partido, los futbolistas realizan numerosas acciones explosivas como
sprints, saltos, aceleraciones y cambios de direccion que requieren una rapida produccion de
energia en periodos muy cortos de tiempo.

Estas acciones son determinantes en momentos clave del juego, como la recuperacion del baldn,
la generacion de oportunidades de gol o la ejecucion de movimientos defensivos de alta
intensidad.

En este contexto, la optimizacion del rendimiento fisico se ha convertido en una prioridad
dentro de los programas de preparacion deportiva. Los entrenadores y preparadores fisicos
buscan constantemente estrategias que permitan mejorar las capacidades fisiolégicas de los
jugadores sin comprometer su salud ni su desempefio a largo plazo.

Entre las diversas estrategias utilizadas en el deporte de alto rendimiento, la suplementacion
nutricional ha adquirido una relevancia significativa debido a su potencial para apoyar los
procesos de produccidn de energia y recuperacién muscular.

Dentro de los suplementos nutricionales mas estudiados en el ambito del rendimiento deportivo
se encuentra el monohidrato de creatina. Este compuesto ha sido ampliamente investigado por
su capacidad para incrementar las reservas intramusculares de fosfocreatina, facilitando la
resintesis rapida de ATP durante esfuerzos de alta intensidad y corta duracién.

Como consecuencia, diversos estudios han sefialado que la suplementacion con creatina puede
contribuir a mejorar variables como la fuerza muscular, la potencia explosiva y la capacidad de
realizar esfuerzos repetidos en actividades anaerobicas.

A pesar de la amplia evidencia cientifica existente sobre los efectos de la creatina en el
rendimiento deportivo, los resultados reportados en investigaciones centradas especificamente
en el fatbol no siempre son consistentes.

Algunos estudios han encontrado mejoras significativas en indicadores de rendimiento
anaerdbico como la velocidad de sprint, la potencia muscular o la capacidad de sprint repetido,
mientras que otras investigaciones han reportado efectos limitados o poco concluyentes. Esta
diversidad de resultados genera incertidumbre respecto a la verdadera eficacia de la
suplementacidn con creatina en futbolistas.

La falta de consenso cientifico puede explicarse, en parte, por las diferencias metodologicas
presentes en los estudios existentes. Las investigaciones analizadas utilizan distintos protocolos
de suplementacion, dosis variables de creatina, duraciones de intervencion diferentes y diversos

métodos para evaluar la potencia anaerdbica.



Ademas, muchos estudios han sido realizados en poblaciones deportivas heterogéneas,
incluyendo atletas de diferentes edades, niveles competitivos o disciplinas deportivas, lo cual
dificulta la comparacion directa de los resultados.

Desde una perspectiva cientifica, resulta necesario realizar un analisis critico y comparativo de
la literatura existente que permita organizar, sintetizar y evaluar la evidencia disponible sobre
los efectos de la suplementacion con creatina en el rendimiento anaerébico de los futbolistas.
Este tipo de analisis contribuye a identificar tendencias en los resultados de las investigaciones,
asi como las fortalezas y limitaciones metodoldgicas presentes en los estudios revisados.

En el &mbito académico, la presente investigacion aporta un recurso de valor para estudiantes
y profesionales vinculados a las ciencias del deporte, la nutricion deportivay la educacion fisica.
La revision sistematica de la evidencia cientifica permite fortalecer el conocimiento tedrico
sobre los mecanismos fisiologicos relacionados con la produccion de energia anaerdbica y el
papel de la creatina en el rendimiento deportivo, promoviendo una comprension mas profunda
de los procesos que influyen en el desempefio de los futbolistas.

Desde el punto de vista practico, los resultados de esta investigacion pueden servir como una
guia para entrenadores, preparadores fisicos y nutricionistas deportivos en la toma de decisiones
relacionadas con la implementacién de estrategias de suplementacion. Contar con informacion
cientifica organizada y analizada de forma critica facilita la adopcién de précticas basadas en
evidencia, contribuyendo a optimizar los programas de entrenamiento y preparacion fisica en
el fatbol profesional.

Asimismo, el estudio permite identificar las condiciones en las cuales la suplementacion con
creatina podria generar mayores beneficios en el rendimiento anaerébico, considerando factores
como la dosis administrada, la duracion del protocolo de suplementacién, el nivel competitivo
de los jugadores y el tipo de entrenamiento realizado. Esta informacién resulta Gtil para disefiar
estrategias nutricionales méas adecuadas y ajustadas a las necesidades especificas de los
futbolistas.

Finalmente, la realizacion de esta investigacidn contribuye al desarrollo de practicas deportivas
fundamentadas en evidencia cientifica, promoviendo un uso mas responsable y racional de los
suplementos nutricionales en el deporte de alto rendimiento. Al sistematizar y analizar la
informacion disponible, el estudio busca aportar claridad sobre el papel de la creatina en la
mejora de la potencia anaerobica en futbolistas, favoreciendo asi una toma de decisiones méas

informada dentro del ambito del entrenamiento y la nutricion deportiva.



1.8. Declaracion de las variables (Operacionalizacion)

En el presente estudio, la operacionalizacion se orienta al andlisis de dos variables principales:
la suplementacion con monohidrato de creatina como variable independiente y la potencia
anaerobica en futbolistas profesionales como variable dependiente. Estas variables se abordan
desde una perspectiva analitica basada en la revision sistematizada de literatura cientifica,
considerando que el estudio se desarrolla bajo un enfoque cualitativo de tipo descriptivo y
exploratorio.

Dado que la investigacion se fundamenta en el anélisis de fuentes secundarias, la informacion
serd recopilada a partir de articulos cientificos, revisiones sistematicas y estudios
experimentales publicados en bases de datos académicas reconocidas como Scopus, PubMed y
ScienceDirect. En este sentido, la operacionalizacion permite establecer criterios organizativos
que facilitan la comparacion entre investigaciones previas, considerando aspectos como los
protocolos de suplementacidn utilizados, los mecanismos fisioldgicos asociados al metabolismo
de la creatina y los indicadores de rendimiento anaerdbico evaluados en futbolistas.
Asimismo, este proceso permitird estructurar matrices de analisis comparativo que faciliten la
interpretacion critica de los hallazgos reportados en la literatura cientifica. De esta manera, la
operacionalizacion de variables contribuye a garantizar mayor rigurosidad metodoldgica en la
sistematizacion de la informacion y en la comprensién de la relacién existente entre la

suplementacién con creatina y la potencia anaerdbica en el contexto del fatbol profesional.
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A continuacion, se presenta la tabla de operacionalizacion de variables que orientara el proceso

de andlisis dentro de la presente investigacion.

Tabla 1. Operacionalizacion de variables

Variable Tipo de Dimensién Indicadores
variable
Suplementacion | Independiente Protocolo de Dosis

on monohidrato
de creatina

suplementacion  administrada, fase
de carga, fase de
mantenimiento,
duracion del
protocolo
Incremento de
fosfocreatina
muscular,
resintesis de ATP,
disponibilidad
energética para
esfuerzos de alta
intensidad
Uso de creatina en
futbolistas, efectos
en deportes
intermitentes,
estrategias de
suplementacion
Potencia maxima,
capacidad
anaerodbica,
resistencia a
esfuerzos
repetidos
Test Wingate,
sprint repetido,
salto vertical,
pruebas
especificas de
fatbol
Mejora en
velocidad de
sprint, incremento
de potencia
muscular,
rendimiento en
pruebas
anaerobicas

Mecanismo
fisiolégico

Aplicacion en el
rendimiento
deportivo

Potencia
anaerobica en
futbolistas

Rendimiento
anaerobico

Dependiente

Métodos de
evaluacion

Resultados de
rendimiento
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Técnicade
recoleccién
Revision
bibliografica

Analisis
documental

Revision
comparativa

Revision
bibliografica

Analisis
documental

Andlisis
comparativo

Instrumento /
Fuente
Articulos
cientificos
indexados en
bases de datos
académicas

Literatura
cientifica
especializada en
fisiologia del
ejercicio

Estudios
experimentales
y revisiones
sistematicas

Estudios
cientificos sobre
rendimiento
deportivo

Articulos
cientificos y
reportes de

investigacion

Literatura
cientifica
revisada

Escala de
medicion
Cualitativa —
categorica

Cualitativa —
descriptiva

Cualitativa —
categorica

Cuallitativa —
descriptiva

Cualitativa —
categorica

Cualitativa —
interpretativa

Unidad de
analisis
Estudios

cientificos

analizados

Investigaciones
revisadas

Articulos
incluidos en la
revision

Resultados
reportados en
investigaciones

Investigaciones
analizadas

Evidencia
cientifica
disponible



CAPITULO II: Marco Teérico Referencial

El presente marco tedrico referencial se construye a partir de una revision critica y narrativa de
la literatura cientifica sobre la suplementacion con monohidrato de creatina y su relacion con la
potencia anaerdbica en futbolistas.

Su funcion no es solamente reunir definiciones, sino organizar un campo de discusion tedrica
capaz de sostener la logica del estudio, identificar vacios de conocimiento, delimitar la variable
central y ofrecer un andamiaje conceptual para el anélisis posterior de los resultados. (Stolen,
2015; Spencer, 2025).

En coherencia con el planteamiento del problema, se asume que la cuestion de fondo no consiste
en decidir de manera acritica si la creatina funciona o no funciona, sino en comprender bajo qué
condiciones bioenergéticas, metodoldgicas y contextuales puede expresar efectos relevantes
sobre tareas propias del futbol competitivo. (Spencer, 2025).

Desde esta perspectiva, el marco tedrico se organiza en torno a cinco ejes: a) las exigencias
fisiolégicas del futbol moderno; b) la conceptualizacion de la potencia anaerdbica y de la
capacidad de sprint repetido; c) la base bioquimica y fisiologica de la creatina; d) la evidencia
disponible sobre su eficacia en futbolistas y deportistas de caracteristicas afines; y €) las
limitaciones metodoldgicas y vacios del conocimiento que justifican la investigacion.

El posicionamiento tedrico adoptado es de corte fisioldgico-bioenergético y, al mismo tiempo,
critico-evidencial: reconoce el valor de la creatina como ayuda ergogénica con soporte empirico
relevante, pero rechaza generalizaciones simplistas cuando la evidencia especifica en fatbol es
heterogénea. (Stolen, 2015; Spencer, 2025).

2.1. El futbol moderno como deporte intermitente de alta intensidad

La literatura especializada coincide en que el futbol es un deporte de naturaleza intermitente,
caracterizado por la alternancia de fases de baja, media y alta intensidad dentro de un mismo
partido.

En larevision clasica de Stolen, Chamari, Castagna y Wisloff 2005, se sefiala que el rendimiento
futbolistico depende de factores técnicos, tacticos, mentales y fisioldgicos, y que durante un
encuentro de 90 minutos los jugadores de élite recorren aproximadamente 10 kilometros a una
intensidad media cercana al umbral anaerdbico.

Esta afirmacion es importante porque muestra que el partido no puede entenderse como una
prueba lineal de resistencia; por el contrario, combina exigencias submaximas sostenidas con
acciones explosivas que modifican el resultado del juego.

La evolucion del futbol contemporaneo ha intensificado ain mas esas demandas. El juego actual



exige presiones altas, transiciones rapidas, ocupacion dindmica de espacios y una mayor
repeticion de aceleraciones, desaceleraciones y cambios de direccion. Por ello, la preparacion
fisica moderna ya no puede centrarse unicamente en la capacidad aerdbica general; debe
integrar la habilidad del jugador para ejecutar y repetir acciones maximas o casi maximas sin
que el rendimiento decaiga de forma critica. (Kreider, 2017).

Dicho de otro modo, la capacidad de responder en segundos a situaciones de alta demanda se
ha convertido en una dimension decisiva del rendimiento. (Spencer, 2025).

Esta logica tiene implicaciones directas para la nutricion y la suplementacion deportiva. Si las
acciones méas determinantes del juego dependen de la produccion rapida de energia, entonces
cualquier estrategia que aumente la disponibilidad inmediata de fosfagenos o mejore la
recuperacion entre esfuerzos intensos merece atencion cientifica. Ese es precisamente el lugar
que ocupa la creatina dentro del debate contemporaneo sobre ayudas ergogénicas en deportes
intermitentes. (Wax, 2021; Mielgo-Ayuso, 2019).

2.2. Potencia anaerdbica: delimitacidon conceptual y relevancia funcional

La potencia anaerdbica puede entenderse como la capacidad del organismo para producir una
elevada cantidad de energia en muy poco tiempo sin depender prioritariamente del aporte
inmediato de oxigeno. En términos funcionales, expresa la rapidez con la que el sistema
neuromuscular moviliza recursos para generar fuerza, velocidad y aceleracion en tareas breves
y de alta intensidad. (Bishop, 2021).

Aungue a menudo se la asocia Unicamente con pruebas de laboratorio, su significado practico
en el fatbol es mucho méas amplio: aparece en un sprint para atacar un espacio, en un cambio de
ritmo para desmarcarse, en una accion de repliegue defensivo o en un salto para disputar un
balon aéreo. (Stolen, 2005; Spencer, 2025).

La potencia anaerdbica no debe confundirse con la capacidad anaerdbica. Mientras la primera
se refiere a la tasa maxima de produccion de energia, la segunda alude al total de energia que
puede sostenerse en esfuerzos intensos de mayor duracion. En el futbol ambas se relacionan,
pero no son idénticas.

Un jugador puede ser muy potente en un sprint Gnico y, sin embargo, mostrar dificultades para
repetir sprints con recuperaciones incompletas. De alli que la discusion contemporanea haya
incorporado el concepto de repeated-sprint ability o capacidad de sprint repetido (RSA),
entendida como la habilidad para realizar sprints maximos de corta duracion con recuperaciones
breves y limitadas (Girard, Mendez-Villanueva, & Bishop, 2021).

La RSA es especialmente pertinente para este estudio porque conecta la dimension tedrica de
la potencia anaerdbica con una expresion practica tipica del futbol. sostienen que la fatiga
durante ejercicios de sprints repetidos se manifiesta como una disminucion progresiva de la

velocidad maxima o media, y que ese descenso depende de factores metabdlicos,
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neuromusculares y mecanicos.

En consecuencia, el analisis del rendimiento anaerobico en futbolistas debe considerar no solo
el pico de potencia o la velocidad méxima puntual, sino también la capacidad para sostener el
desempefio a través de repeticiones sucesivas.

Desde una lectura critica, esta precision conceptual resulta fundamental. Parte de la
inconsistencia observada en la literatura sobre creatina y futbol se origina en que no todos los
estudios evallan la misma manifestacion del rendimiento anaerobico. Algunos analizan
potencia pico en laboratorio; otros, altura de salto; otros, tiempo en sprints lineales; y otros,
protocolos de RSA. Por ello, antes de comparar resultados, es necesario reconocer que no
siempre se estd midiendo exactamente el mismo constructo. (Stolen, 2015; Spencer 2025).

2.3. Bases bioenergéticas del esfuerzo anaerébico en el futbol.

En las acciones explosivas del futbol, la energia se obtiene principalmente del sistema de
fosfagenos, también denominado ATP-PCr. Este sistema permite la resintesis inmediata de ATP
a partir de la fosfocreatina almacenada en el musculo, lo que lo convierte en la via metabdlica
mas relevante durante esfuerzos de pocos segundos. Spencer, Bishop, Dawson y Goodman
(2025) explican que las actividades de sprint repetido implican procesos de degradacion y
resintesis de ATP, uso y recuperacién de fosfocreatina, participacion glucolitica y pérdida de
nucleétidos de purina, en un equilibrio altamente dindmico determinado por el patron trabajo-
pausa.

La primera consecuencia tedrica de este hecho es que la potencia anaerdbica no puede
comprenderse solo como un atributo mecénico. Se trata también de una propiedad
bioenergética: depende de cuanta fosfocreatina esta disponible, con qué rapidez se resintetiza
entre esfuerzos y como interactian ese proceso con la glucdlisis, el estado acido-base y la
capacidad oxidativa de recuperacion. (Girard, 2021).

Cuando el intervalo de recuperacion es breve, la reposicion incompleta de fosfocreatina se
traduce en una reduccion del rendimiento en los sprints posteriores. (Girard, 2021).

La segunda consecuencia es metodoldgica. Si el rendimiento en fatbol depende de esfuerzos
intermitentes, entonces la evaluacion de la potencia anaerdbica debe aproximarse a esa légica
intermitente. No basta medir un sprint aislado si el objetivo es inferir desempefio en situaciones
de juego donde el deportista debe repetir esfuerzos. Por ello, la literatura reciente ha insistido
en la necesidad de articular la valoracion del sprint Unico con pruebas de sprints repetidos y con
contextos especificos de futbol. (Girard, Mendez-Villanueva, & Bishop, 2021).

La tercera consecuencia es aplicada: cualquier intervencion que aumente el contenido
intramuscular de creatina o mejore el reciclaje de ATP podria beneficiar, al menos tedricamente,
el rendimiento en tareas dependientes del sistema de fosfagenos. Esta premisa constituye la base

fisioldgica del uso del monohidrato de creatina como ayuda ergogénica. (Mielgo-Ayuso, 2019).
14



2.4. Creatina: concepto, metabolismo y funciones fisioldgicas

La creatina es un compuesto nitrogenado sintetizado endégenamente a partir de aminoacidos
como glicina, arginina y metionina, y también puede obtenerse por via dietética a través de
alimentos de origen animal. Aproximadamente el 95 % del contenido corporal de creatina se
encuentra en el musculo esquelético, donde se almacena como creatina libre y fosfocreatina.
Su relevancia para el deporte de alta intensidad se explica por su papel en la resintesis rapida
de ATP, sustrato energético indispensable para la contraccién muscular maxima. (Wax, 2021).
Kreider (2017), en la posicion oficial de la International Society of Sports Nutrition, destacan
que la suplementacion con creatina se ha recomendado sobre todo para atletas de fuerza y
potencia, asi como para disciplinas que exigen sprints intermitentes y recuperacion durante la
competencia, entre ellas el futbol, refuerzan esta idea al sefialar que la creatina es una de las
ayudas ergogénicas mas estudiadas y que sus beneficios son consistentes en esfuerzos cortos,
intensos y repetidos.

Desde el punto de vista fisioldgico, la creatina cumple al menos cuatro funciones de interés para
el fatbol. En primer lugar, aumenta el pool intracelular de creatina total y, por ende, la
disponibilidad de fosfocreatina. (Kreider, 2017),

En segundo lugar, favorece una resintesis mas rapida de ATP durante y entre esfuerzos breves.
En tercer lugar, puede contribuir a sostener una mayor calidad del entrenamiento, ya que
permite acumular mas trabajo de alta intensidad.

En cuarto lugar, existen hipotesis sobre un posible efecto indirecto en procesos de recuperacion,
hidratacion celular y proteccion frente al dafio muscular, aunque estos mecanismos siguen
siendo més discutidos cuando se trasladan al futbol real. (Spencer, 2025).

El monohidrato de creatina es la forma mas empleada en investigacion y practica aplicada. Su
predominio no responde solo a una cuestion comercial, sino a que es la presentacion con mayor
respaldo cientifico en términos de bioavailability, eficacia y seguridad.

El debate, por tanto, no gira principalmente alrededor de si la molécula es pertinente, sino sobre
la magnitud y consistencia de sus efectos en contextos deportivos concretos. (Mielgo-Ayuso,
2019).

2.5. Mecanismos de accion ergogénica del monohidrato de creatina

El mecanismo primario de accion de la creatina es la ampliacion del depdsito de fosfocreatina
muscular. Este incremento favorece que, durante un esfuerzo méaximo, el grupo fosfato de la
fosfocreatina sea transferido rapidamente al ADP para regenerar ATP. En tareas donde
milisegundos o centésimas de segundo diferencian una accion efectiva de una inefectiva, esa
disponibilidad adicional de energia puede ser relevante, sintetizan que el aumento de creatina
intramuscular beneficia el sistema de fosfagenos y ayuda a explicar las mejoras observadas en

esfuerzos de alta intensidad. (Mielgo-Ayuso, 2019).
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No obstante, reducir el efecto ergogénico de la creatina a un simple aumento del ATP seria
insuficiente. En la literatura se describen otros mecanismos complementarios: mayor tolerancia
al entrenamiento intenso, mejor recuperacion entre series, posible reduccion del coste relativo
de una carga submaxima, aumento de la masa libre de grasa por retencion hidrica intracelular
y, a largo plazo, potenciales adaptaciones favorables en fuerza y potencia cuando se combina
con entrenamiento especifico (Wax, 2021).

En el contexto del futbol, estos mecanismos deben interpretarse con cautela. Una mejora en una
variable de laboratorio no siempre se traduce linealmente en ventaja competitiva en partido. El
fatbol es una practica compleja donde el rendimiento depende de toma de decisiones, contexto
tactico, nivel técnico, perfil posicional y estado de fatiga acumulada. Por ello, el valor de la
creatina debe estimarse como una ayuda potencialmente util dentro de un sistema integral de
preparacion, no como un recurso aislado capaz de modificar por si solo el rendimiento global.
(Stglen 2025).

Este punto es central para el posicionamiento tedrico del presente estudio. Se asume una mirada
no reduccionista: la creatina puede mejorar condiciones bioenergéticas relevantes para la
potencia anaerdbica, pero la magnitud del efecto depende del modelo de medicidn, del nivel del
futbolista, del momento de la temporada, del tipo de tarea evaluada y del protocolo de
suplementacion utilizado. (Girard, 2021).

2.6. Protocolos de suplementacién: dosis, duracion y variabilidad de respuesta

La literatura ha utilizado multiples estrategias de administracién de creatina. El protocolo
clasico consiste en una fase de carga de alrededor de 20 g/dia, divididos en 4 tomas durante 5 a
7 dias, seguida de una fase de mantenimiento de 3 a 5 g/dia. Sin embargo, también se han
estudiado protocolos de dosis mas bajas durante periodos méas prolongados y esquemas relativos
al peso corporal. La diversidad observada en fatbol ilustra bien este punto.(Spencer, 2025).
Por ejemplo, Mujika, Padilla, Ibafiez, Izquierdo y Gorostiaga (2020) utilizaron suplementacion
aguda y observaron una mejora del rendimiento en sprints repetidos y una menor caida del salto
tras una prueba intermitente en futbolistas altamente entrenados.

Cox, Mujika, Tumilty y Burke (2022), en jugadoras élite, administraron 5 g cuatro veces al dia
durante seis dias y hallaron mejoras en algunas tareas de sprint repetido y agilidad, aunque con
incremento de masa corporal.

Yafiez-Silva. (2017), con una dosis baja de 0.03 g/kg/dia durante 14 dias en futbolistas juveniles
de élite, encontraron incrementos significativos en potencia pico y potencia media en el test
Wingate.

Estas diferencias obligan a reconocer que no existe un unico protocolo ideal extrapolable a toda
poblacion futbolistica. La respuesta a la creatina se ve influida por el contenido basal de creatina

muscular, la dieta habitual, el sexo, la edad, el volumen de entrenamiento, el estado de
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hidratacion y el tipo de prueba de rendimiento utilizada.

En la préctica, esto significa que un protocolo efectivo para jugadores jovenes en pretemporada
podria no producir el mismo efecto en futbolistas profesionales en plena competencia. (Mielgo-
Ayuso, 2019).

La heterogeneidad de protocolos es, al mismo tiempo, una riqueza y un problema. Es una
riqueza porque permite explorar diferentes estrategias de uso; pero es un problema cuando se
pretende emitir conclusiones generales sin distinguir entre carga rapida, dosis bajas,
intervenciones agudas o suplementaciones prolongadas. La revision narrativa debe, por tanto,
leer esos disefios en contexto y no mezclar mecanicamente resultados provenientes de
intervenciones no equivalentes. (Abreu, 2023).

2.7. Evaluacidn de la potencia anaerobica y de la capacidad de sprint repetido

Una de las principales fuentes de discrepancia en la literatura no radica solo en la
suplementacion, sino en cémo se mide el resultado. En investigacion aplicada al futbol se
emplean métodos muy diversos: test Wingate, sprints lineales de 5, 10, 15, 20 o0 30 metros,
saltos verticales, tareas con cambios de direccion, baterias especificas de futbol y protocolos de
repeated-sprint ability. Cada uno de ellos captura dimensiones relacionadas, pero no idénticas,
del rendimiento anaerdbico. (Spencer, 2005).

Keir, Thériault y Serresse (2023) describen la RSA como la capacidad para realizar sprints
mMAaximos sucesivos con poca recuperacion entre ellos, y explican que el Running-based
Anaerobic Sprint Test se ha utilizado como una adaptacion de la l16gica del Wingate al campo.
A su vez, Spencer. (2025) subrayan que la evaluacion de actividades de sprint repetido debe
interpretarse a la luz de la contribucion energética especifica de la tarea. Esto implica que no
todas las pruebas de velocidad o potencia son equivalentes desde el punto de vista
bioenergético.

La revision sistematica de Asimakidis (2025) aporta evidencia muy valiosa para este debate.
Los autores identificaron 18 protocolos distintos de RSA en fatbol masculino de élite y una
variabilidad sustancial en direccion del sprint, nimero de repeticiones, distancia, tipo de
recuperacion y duracién del intervalo. Este hallazgo confirma que la falta de estandarizacién
metodoldgica sigue siendo un problema actual. Si los estudios miden el constructo mediante
protocolos tan diferentes, no sorprende que sus resultados sean dificiles de comparar.

Desde el punto de vista tedrico, esta diversidad obliga a una precision analitica: el efecto de la
creatina sobre la potencia anaerdbica no es una entidad univoca. Puede referirse a potencia pico
en cicloergometro, tiempo total en sprints repetidos, mantenimiento del salto tras fatiga o
rendimiento en pruebas especificas con balon. La fortaleza de una revision narrativa radica
precisamente en explicitar esas diferencias y no en ocultarlas bajo una conclusion simplificada.

(Bishop, 2011).
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2.8. Evidencia empirica especifica en futbolistas

Los estudios realizados especificamente en futbolistas muestran un patron general de resultados
prometedores, aunque no uniformes. En un ensayo clasico, Mujika. (2020) reportaron que la
suplementacién aguda con creatina mejord el rendimiento en sprints repetidos y limito el
deterioro de la capacidad de salto tras una prueba intermitente de ejercicio en jugadores
altamente entrenados.

Este hallazgo es relevante porque se ajusta a la logica fisiologica del fatbol: la creatina no
modificé el rendimiento de resistencia intermitente, pero si variables mas cercanas al
metabolismo de fosfagenos. (Abreu, 2023).

De manera similar, Cox. (2022) estudiaron jugadoras élite mediante un protocolo de campo que
simulaba exigencias del partido. No observaron una mejora global en todos los sprints y tareas
de agilidad; sin embargo, si registraron tiempos mas rapidos en varios sprints y en algunas
carreras de agilidad especificas tras la suplementacion.

La interpretacién mas prudente de estos datos es que la creatina puede no transformar de forma
homogénea todas las manifestaciones del rendimiento, pero si ofrecer ventajas en momentos
puntuales de alta demanda repetida.

En poblacién juvenil, Yafez-Silva. (2017) encontraron que una dosis baja y de corta duracion
incremento la potencia pico y la potencia media en un test Wingate de 30 segundos. Aunque se
trata de un contexto distinto al fatbol profesional adulto, el resultado respalda la plausibilidad
fisiolégica de que la creatina mejore el rendimiento anaerdébico cuando la variable dependiente
se mide mediante potencia mecénica de alta intensidad.

Claudino (2014), por su parte, analizaron futbolistas profesionales brasilefios durante
pretemporada. La suplementacion con monohidrato de creatina no produjo una diferencia
estadisticamente significativa clasica entre grupos en el rendimiento de salto, pero si evito el
descenso del poder muscular observado en el grupo placebo a lo largo del periodo de
entrenamiento progresivo. Este hallazgo es tedricamente interesante porque sugiere un efecto
de preservacién del rendimiento mas que una mejora explosiva neta.

Mas recientemente, la literatura ha seguido explorando protocolos de baja dosis, asi como
combinaciones con otras estrategias ergogenicas. Aungue estos estudios amplian el panorama,
también introducen mas heterogeneidad. Cuando la creatina se combina con cafeina, entornos
inmersivos o programas complejos de prevencion/entrenamiento, se vuelve mas dificil aislar su
efecto especifico.

Por ello, para los fines del presente trabajo, resulta méas sélido conceder mayor peso
interpretativo a los ensayos controlados donde la creatina es la intervencion principal y las

variables dependen claramente de la potencia anaerobica. (Girard, 2021).
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2.9. Evidencia de sintesis: revisiones sistematicas y metaanalisis

La revision sistematica y metaanalisis de Mielgo-Ayuso. (2019) constituye uno de los referentes
centrales para esta tematica. Los autores concluyeron que la creatina no mostrd efectos
beneficiosos sobre pruebas de rendimiento predominantemente aerdbico ni sobre tests
vinculados al metabolismo fosfageno cuando se los consider6 en conjunto como fuerza, salto
anico, sprint unico y agilidad; no obstante, si evidencié efectos favorables sobre pruebas
anaerobicas.

Este resultado es especialmente relevante para el presente estudio porque sugiere que la eficacia
depende del tipo de variable elegida, y no de una accion ergogénica uniforme sobre cualquier
indicador de rendimiento.

La lectura de ese metaanalisis obliga a evitar dos errores frecuentes. EI primero seria afirmar
que la creatina mejora todo en el futbol. EI segundo, igualmente problematico, seria concluir
que “no sirve” porque no modifica todas las variables medidas.

La evidencia de sintesis apunta, méas bien, a un efecto selectivo y contextualizado: cuanto mas
dependiente sea la tarea del metabolismo anaerdbico de alta intensidad, mayor plausibilidad
existe de observar beneficios. (Spencer, 2025).

La revision de Abreu. (2023), que examind suplementos dietéticos en futbolistas de élite,
coincide en que la creatina puede mejorar tiempos de sprint, agilidad y, en mujeres, variables
de salto. Sin embargo, los autores también enfatizan que la evidencia global sobre suplementos
en futbol debe interpretarse con prudencia debido a la calidad metodoldgica desigual de los
estudios y a la diversidad de intervenciones. Esta lectura es consistente con la orientacion critica
del presente trabajo.

Ademas, una revision y red metaanalitica méas reciente sobre suplementos en futbolistas
encontrd que la eficacia de varios productos, incluida la creatina, sigue siendo debatida por la
inconsistencia de resultados entre ensayos (Luo,2025).

La relevancia de esta fuente radica en mostrar que, incluso con una base empirica mas amplia
y reciente, el campo no ha alcanzado un consenso total. Por ello, la contribucion académica de
una tesis narrativa no debe buscar cerrar artificialmente el debate, sino clarificar sus condiciones
de posibilidad.

2.10. Seguridad, efectos secundarios y uso responsable en el contexto deportivo

Cualquier analisis serio sobre suplementacion debe considerar no solo la eficacia, sino también
la seguridad. La posicion oficial de Kreider (2017) sostuvo que el monohidrato de creatina es
una de las ayudas ergogenicas mas eficaces y mejor estudiadas, y que en personas sanas su uso
dentro de dosis recomendadas no se asocia con dafio clinicamente relevante.

En 2025, un analisis amplio de ensayos clinicos y reportes de eventos adversos volvio a concluir

que la creatina no incrementa la prevalencia ni la frecuencia global de efectos secundarios frente
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a placebo, aunque reconoci6 una ligera mayor notificacion de molestias gastrointestinales y
calambres/pain en algunos estudios sin diferencias significativas cuando se analiza el total de
participantes (Kreider, 2025).

Este aspecto es importante para el futbol profesional por dos motivos. Primero, porque la
decision de suplementar no se toma en el vacio, sino en estructuras de rendimiento donde
intervienen medicos, nutricionistas, preparadores fisicos y entrenadores.

Segundo, porque la percepcion social sobre la creatina suele estar influida por mitos, analogias
erroneas con sustancias dopantes o preocupaciones no siempre respaldadas por evidencia
robusta. Un marco tedrico de nivel academico debe diferenciar claramente entre riesgo real,
percepcion de riesgo y uso inadecuado. (Spencer, 2025).

No obstante, reconocer un perfil de seguridad favorable no implica banalizar su uso. La creatina
debe insertarse dentro de una estrategia nutricional personalizada, con consideracion del
contexto competitivo, el estado renal previo, la procedencia del suplemento y el seguimiento
profesional pertinente. Ademas, en deportes donde pequefias variaciones de masa corporal
pueden tener relevancia tactica o posicional, el aumento de peso asociado a la retencién hidrica
intracelular debe ser valorado caso por caso. (Mielgo-Ayuso, 2019).

2.11. Limitaciones metodoldgicas de la evidencia disponible

Uno de los aportes centrales de este marco tedrico es mostrar que la controversia no se explica
Unicamente por resultados opuestos, sino por la arquitectura metodoldgica de los estudios. Entre
las limitaciones mas recurrentes destacan: tamafios muestrales reducidos, poblaciones
heterogéneas (juveniles, amateurs, élite, hombres, mujeres, futsal, fatbol once), protocolos de
suplementacion disimiles, duraciones de intervencion muy variables y pruebas de rendimiento
que no siempre representan demandas especificas del fatbol.

A ello se suma un problema de validez ecolégica. Algunos estudios utilizan pruebas de
laboratorio con alta precision, pero menor representatividad de la realidad competitiva. Otros
emplean tareas de campo maés especificas, pero con mayor ruido metodoldgico y menor control
de variables. La tension entre control experimental y especificidad deportiva atraviesa buena
parte de la investigacion aplicada al rendimiento en futbol. (Stelen, 2015).

Asimismo, no todos los trabajos controlan con el mismo rigor factores como dieta habitual,
ingesta proteica, consumo previo de creatina, fase de la temporada, carga de entrenamiento
concurrente, nivel de familiarizacién con la prueba o maduracion bioldgica en muestras
juveniles. Cuando estos factores no se controlan, la interpretacion del efecto atribuido a la
suplementacion se debilita. (Kreider, 2017).

Desde una perspectiva epistemologica, estas limitaciones impiden adoptar un positivismo
ingenuo. La evidencia no habla sola; exige ser interpretada a la luz del contexto y del disefio

que la produjo. Por eso, el presente estudio asume que la revision narrativa, lejos de ser una
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simple acumulacion de hallazgos, debe convertirse en una lectura critica de como se construye
el conocimiento sobre creatina y potencia anaerdbica en futbolistas. (Bishop, 2021).

2.12. Posicionamiento teorico-ideoldgico del estudio

El posicionamiento tedrico de esta investigacion se sitla en el cruce entre la fisiologia del
ejercicio, la bioenergética del deporte y una perspectiva critica de la evidencia. En primer lugar,
se asume que la potencia anaerdbica es una capacidad decisiva en el fatbol moderno porque
muchas acciones relevantes del juego dependen del sistema ATP-PCr y de la habilidad para
repetir esfuerzos intensos.

En segundo lugar, se sostiene que la creatina cuenta con un fundamento fisioldgico solido para
influir positivamente en este tipo de rendimiento. En tercer lugar, se reconoce que la traduccion
de ese fundamento a efectos observables en futbolistas depende de mediaciones metodologicas
y contextuales. (Spencer, 2025).

En términos ideoldgicos, el estudio adopta un enfoque de racionalidad préctica basada en
evidencia. Esto significa que no demoniza la suplementacion, pero tampoco la presenta como
una solucion universal. La creatina es considerada una herramienta potencialmente Gtil cuando
se administra con criterio cientifico, individualizacion y supervision profesional. Esta postura
se distancia tanto del rechazo moralizante de los suplementos como del entusiasmo acritico
promovido por discursos comerciales. (Kreider, 2017).

Tal posicionamiento es coherente con una investigacion de maestria orientada a producir
conocimiento aplicable. El propdsito no es solo describir lo que dicen los estudios, sino aportar
criterios para interpretar su valor real en contextos deportivos. Por ello, la tesis se ubica mas
cerca de una lectura analitica y problematizadora que de una compilacion descriptiva de
antecedentes. (Abreu et al., 2023; Mielgo-Ayuso et al., 2019).

2.13. Conceptualizacion de la variable de estudio

A efectos de esta investigacion, la variable independiente se conceptualiza como
suplementacién con monohidrato de creatina, entendida como la administracion oral controlada
de creatina en su forma monohidratada con fines ergogeénicos, dirigida a incrementar la
disponibilidad intramuscular de creatina total y fosfocreatina para favorecer procesos de
produccidn y resintesis rapida de energia durante ejercicios de alta intensidad. (Mielgo-Ayuso,
2019).

La variable dependiente se conceptualiza como potencia anaerébica en futbolistas, definida
como la capacidad funcional del jugador para producir altos niveles de potencia mecanica y/o
sostener esfuerzos explosivos repetidos en acciones de corta duracion y elevada intensidad,
expresada mediante indicadores como potencia pico, potencia media, velocidad de sprint,

rendimiento en saltos y capacidad de sprint repetido. (Girard, 2021).
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Esta conceptualizacion permite distinguir entre el fendmeno bioquimico de base el aumento de
fosfocreatina muscular y sus manifestaciones operativas sobre el rendimiento. También facilita
articular teoria y metodologia: no toda variable observada traduce del mismo modo el
constructo potencia anaerdbica, por lo que la investigacion debe analizar criticamente la
pertinencia de cada indicador. (Bishop 2021).

2.14. Operacionalizacion tedrica de las variables

En una revision narrativa, la operacionalizacion no se orienta a medir directamente sujetos
experimentales, sino a ordenar categorias de analisis para comparar estudios. En la variable
suplementacion con monohidrato de creatina, las dimensiones principales son: protocolo de
dosis, duracion de la intervencion, fase de carga 0 mantenimiento, caracteristicas de la muestra
y coexistencia con otras estrategias de entrenamiento o nutricion. (Mielgo-Ayuso, 2019).

En la variable potencia anaerobica, las dimensiones relevantes son: tipo de prueba utilizada,
componente del rendimiento evaluado (potencia pico, potencia media, sprint Gnico, RSA, salto,
agilidad), especificidad de la tarea respecto al fatbol y sentido del efecto observado (mejora,
mantenimiento, no cambio). Esta organizacién permite analizar por qué dos estudios
aparentemente similares pueden arribar a conclusiones diferentes.

Los métodos tedricos que orientan este proceso son el analisis, la sintesis, la abstraccion y la
comparacion. El anélisis descompone los estudios en sus elementos constitutivos; la sintesis
integra patrones de hallazgo; la abstraccion identifica regularidades conceptuales; y la
comparacion permite valorar convergencias, divergencias y vacios. En consecuencia, la
operacionalizacidn en esta tesis no es un trdmite formal, sino un procedimiento para convertir
literatura dispersa en conocimiento discutible y atil. (Abreu, 2023).

2.15. Lagunas del conocimiento y contribucion esperada

A pesar del volumen acumulado de estudios sobre creatina, persisten vacios significativos
cuando se restringe el analisis al futbol. El primero es la escasez relativa de investigaciones con
futbolistas profesionales varones en contextos competitivos reales, ya que gran parte de la
evidencia procede de muestras juveniles, subélite o poblaciones afines. El segundo es la falta
de estandarizacion en las pruebas de RSA y potencia anaerdbica.

El tercero es la heterogeneidad de protocolos de suplementacion. El cuarto es la necesidad de
vincular mejor las variables fisioldgicas con indicadores verdaderamente especificos del juego.
(Spencer, 2025).

Estas lagunas justifican la pertinencia de un estudio narrativo que no se limite a repetir
conclusiones generales, sino que reordene el campo desde la pregunta central de la tesis: qué
evidencia respalda la eficacia de la creatina para mejorar la potencia anaerdbica en futbolistas
y cuales son las discrepancias metodoldgicas que condicionan esa respuesta. La contribucion

académica esperada consiste en precisar el estado del arte, delimitar el alcance real de los
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hallazgos y ofrecer un marco interpretativo Gtil para futuras investigaciones y decisiones

aplicadas en nutricion y preparacion fisica. (Bishop, 2021).

En sintesis, el vacio no radica en la ausencia absoluta de estudios sobre creatina, sino en la falta

de una lectura integrada, critica y contextualizada para el futbol. Esa es la necesidad que este

marco tedrico busca atender. (Stolen 2015).

2.16. Sintesis comparativa de estudios clave

Como apoyo al analisis teorico, la Tabla 1 resume algunos estudios representativos incluidos

en la discusion. Su finalidad no es agotar la evidencia, sino mostrar de manera comparativa

cémo el tipo de muestra, el protocolo de suplementacion y la variable evaluada influyen en la

interpretacion de resultados.

Estudio Muestra Protocolo Variable principal Hallazgo relevante
Mejora del sprint
B Futbolistas ) ) repetido y menor
Mujika et al. . Sprints repetidos y salto . )
altamente Suplementacion aguda o caida del salto; sin
(2020) post-ejercicio o
entrenados efecto en rendimiento
intermitente aerobico.
Mejora en algunas
tareas de
Cox et al. . 5 g, 4 veces/dia por 6 Sprints, agilidad y sprint/agilidad;
Jugadoras élite ] L
(2022) dias precision aumento de masa
corporal; sin cambio
en precision de tiro.
) . La creatina evito el
] Futbolistas Intervencion durante 7
Claudino et ] Salto con descenso del
profesionales semanas de o o
al. (2024) . contramovimiento rendimiento de salto
brasilefios pretemporada
observado en placebo.
Yanez-Silva | Futbolistas 0.03 g/kg/dia por 14 ) Aumento de potencia
) ) . . Test Wingate ] ] ]
etal. (2017) | juveniles de élite dias pico y potencia media.
Beneficios en pruebas
Mielgo- o . . . anaerdbicas; sin
Sintesis de ensayos | Revision sistematicay | Pruebas aerobicas,
Ayuso et al. . . . efecto claro en
controlados metaanalisis fosfagenas y anaerdbicas .
(2019) pruebas aerobicas y
fosfagenas agrupadas.




La comparacion precedente permite observar que el efecto de la creatina tiende a expresarse
con mayor claridad cuando la variable de salida se relaciona con esfuerzos anaerdbicos
repetidos o con la preservacion del rendimiento durante cargas intensas. También refuerza la

idea de que el analisis metodoldgico es inseparable de la interpretacion sustantiva.

La comparacion precedente permite observar que el efecto de la creatina tiende a expresarse
con mayor claridad cuando la variable de salida se relaciona con esfuerzos anaerdbicos
repetidos o con la preservacion del rendimiento durante cargas intensas. También refuerza la
idea de que el analisis metodoldgico es inseparable de la interpretacion sustantiva. (Bishop,
2021).

2.17. Cierre del marco tedrico

El recorrido realizado permite establecer varias conclusiones teoricas. Primero, el fatbol
moderno exige una combinacion compleja de capacidades, entre las cuales la potencia
anaerobicay la capacidad de sprint repetido ocupan un lugar central. Segundo, la creatina posee
una base fisioldgica robusta para influir sobre ese tipo de rendimiento, debido a su papel en el
sistema ATP-PCr y en la resintesis rapida de energia. Tercero, la evidencia especifica en
futbolistas muestra resultados mayoritariamente favorables en variables anaerdbicas, pero no
de forma homogénea ni universal. (Stolen 2015).

Cuarto, buena parte de la controversia se explica por la heterogeneidad metodoldgica: distintas
muestras, diferentes protocolos de dosis, variabilidad en la duracion de la suplementacion y
amplia diversidad de pruebas para evaluar potencia anaerébica y RSA. Quinto, la interpretacion
académica mas solida no es dicotdmica. No se trata de afirmar una eficacia absoluta ni de negar
la utilidad de la creatina, sino de precisar que su impacto es contextual, selectivo y dependiente
del disefio de investigacion. (Girard, 20217).

En consecuencia, este marco tedrico referencial sustenta la pertinencia del estudio al demostrar
que existe un fundamento cientifico suficiente para investigar la relacion entre monohidrato de
creatina y potencia anaerobica en futbolistas, pero también un conjunto de lagunas conceptuales
y metodoldgicas que justifican una revision critica. Esa doble condicion base solida y debate
abierto constituye el punto de partida para la discusion posterior de resultados y para la

aportacion académica de la tesis. (Keir, 2013).

24



CAPITULO llII: Disefio Metodologico

La presente investigacion se enmarca dentro de un enfoque cualitativo, debido a que se centra
en la interpretacion, analisis y sintesis de informacion proveniente de fuentes secundarias,
especificamente literatura cientifica relacionada con la suplementacién con monohidrato de
creatina y su efecto sobre la potencia anaerdbica en futbolistas. Este enfoque permite
comprender el fendmeno desde una perspectiva interpretativa, profundizando en los
significados, resultados y aportes que diversos estudios han generado en torno a la temaética.

El enfoque cualitativo resulta pertinente en este estudio debido a que no busca establecer
relaciones causales mediante experimentacion directa, sino comprender como la evidencia
cientifica existente describe y explica los efectos de la creatina sobre variables relacionadas con
el rendimiento anaerdbico, tales como la potencia, la fuerza explosivay la capacidad de realizar
esfuerzos repetidos de alta intensidad, caracteristicas fundamentales en el futbol.

En cuanto al tipo de investigacion, corresponde a un estudio de caracter descriptivo—analitico.
Desde la dimension descriptiva, se pretende organizar y sistematizar la informacion disponible
en la literatura cientifica, identificando las principales caracteristicas de los estudios revisados,
tales como poblacién, protocolos de suplementacion, duracion de la intervencion y variables
evaluadas. Desde la perspectiva analitica, se realiza una evaluacion critica de los resultados,
contrastando hallazgos entre diferentes investigaciones para identificar coincidencias,
divergencias y posibles explicaciones de los resultados reportados.

Este tipo de estudio permite identificar patrones y tendencias en la literatura, asi como posibles
vacios de conocimiento que puedan orientar futuras investigaciones. Asimismo, facilita la
comprension integral del fendmeno, integrando diferentes enfoques metodoldgicos y contextos
de estudio.

La investigacion adopta un disefio de revision narrativa de la literatura, el cual se caracteriza
por la recopilacion, evaluacion e integracion de estudios cientificos previamente publicados.
Este disefio es adecuado cuando existe heterogeneidad en los métodos, poblaciones y resultados
de los estudios, como ocurre en el caso de la suplementacidn con creatina en futbolistas. A
diferencia de revisiones sistematicas o metaanalisis, la revision narrativa permite una
interpretacion mas flexible y contextualizada de la evidencia, priorizando el analisis critico
sobre la cuantificacion de resultados.

Para el desarrollo de la revision, se establecieron criterios de inclusion y exclusiéon que
orientaron la seleccion de los estudios. Entre los criterios de inclusion se consideraron: articulos

cientificos publicados en revistas indexadas, estudios relacionados con suplementacion con



creatina, investigaciones que evalGen variables de rendimiento anaerdbico, y estudios
realizados en poblaciones deportivas o especificamente en futbolistas. Por otro lado, se
excluyeron estudios con metodologias poco claras, publicaciones no cientificas, duplicados y
articulos que no guardaran relacién directa con el objetivo de la investigacion.

Desde el punto de vista metodoldgico, el estudio se fundamenta en el andlisis documental,
utilizando como principales fuentes articulos cientificos indexados en bases de datos
académicas reconocidas como PubMed, Scopus y ScienceDirect. Estas bases de datos
garantizan la calidad, rigurosidad y actualidad de la informacién cientifica recopilada.

La estrategia de busqueda se realizé mediante el uso de palabras clave y operadores booleanos,
tales como creatine supplementation, anaerobic power, soccer players y performance,
combinados de diversas formas para optimizar la recuperacion de informacién relevante.
Asimismo, se consideraron publicaciones en idioma inglés y espafol, priorizando estudios
recientes sin descartar investigaciones clasicas de alta relevancia.

El proceso de andlisis de la informacién incluyd varias etapas: en primer lugar, la lectura
exploratoria de los articulos seleccionados para identificar su pertinencia; en segundo lugar, una
lectura analitica para extraer informacion clave; y finalmente, un proceso de sintesis que
permitié integrar los hallazgos de manera coherente. Durante este proceso se aplicaron técnicas
de categorizacion, comparacion y abstraccion, con el fin de construir una vision critica y
fundamentada sobre la relacién entre la creatina y la potencia anaerdbica.

Adicionalmente, se elaboraron matrices de analisis que facilitaron la organizacién de la
informacion, incluyendo variables como autores, afio de publicacion, tipo de estudio, poblacion,
intervencion, resultados y conclusiones. Estas herramientas permitieron sistematizar la
informacidn y mejorar la calidad del analisis.

Desde el punto de vista ético, la investigacion respeta los principios de integridad académica,
evitando el plagio y citando adecuadamente las fuentes utilizadas. Asimismo, al tratarse de un
estudio documental, no implica riesgos para seres humanos ni requiere consentimiento
informado, dado que no se realiza intervencion directa sobre sujetos.

Finalmente, el disefio de la investigacidn es no experimental y de corte transversal, ya que no
se manipulan variables ni se realiza intervencion directa sobre una poblacion especifica. En
cambio, se analizan datos ya existentes en la literatura cientifica en un momento determinado,
lo que permite obtener una vision global del estado actual del conocimiento sobre la tematica.
Este disefio metodoldgico garantiza la rigurosidad, validez y coherencia del estudio,
permitiendo generar conclusiones fundamentadas que contribuyan al desarrollo del

conocimiento en el ambito de la nutricion deportiva y el rendimiento fisico en futbolistas.

2€



En la presente investigacion, la poblacion no estd constituida por individuos o sujetos
experimentales, sino por el conjunto de estudios cientificos publicados relacionados con la
suplementacién con monohidrato de creatina y su efecto sobre la potencia anaerdbica en

deportistas, particularmente en futbolistas.

En este sentido, la poblacion esta conformada por articulos cientificos indexados en bases de

datos académicas reconocidas, tales como:

e PubMed
e Scopus

e ScienceDirect

Estos estudios incluyen ensayos experimentales, estudios cuasi-experimentales,
revisiones sistematicas y metaandlisis que abordan la relacién entre la creatina y

variables de rendimiento anaeroébico.



CAPITULO IV: Analisis e Interpretacion de Resultados

4.1. Andélisis e Interpretacion de Resultados

El presente capitulo desarrolla un analisis exhaustivo e interpretacion critica de los resultados
obtenidos a partir de la revision narrativa de la literatura cientifica relacionada con la
suplementacién con monohidrato de creatina y su efecto sobre la potencia anaerdbica en
futbolistas.

En concordancia con el enfoque cualitativo adoptado, este apartado no se limita a describir los
hallazgos reportados en los estudios revisados, sino que busca comprenderlos en profundidad,
identificar patrones comunes, explicar divergencias y establecer relaciones entre los diferentes
elementos que configuran el fendmeno de estudio.
Desde el punto de vista metodoldgico, los resultados han sido construidos a partir de un proceso
sistemético de andlisis documental, en el que se emplearon matrices de categorizacion para
organizar la informacion relevante de cada estudio. Estas matrices incluyeron variables como
tipo de poblacion, protocolo de suplementacion, duracion de la intervencion, tipo de prueba
utilizada y resultados obtenidos.

Este procedimiento permitié transformar un conjunto amplio y heterogéneo de estudios en una
estructura analitica coherente, facilitando la interpretacion comparativa de la evidencia.
Uno de los aspectos mas relevantes que emerge del analisis es la existencia de una marcada
heterogeneidad metodoldgica entre los estudios revisados. Esta heterogeneidad se manifiesta
en multiples dimensiones, incluyendo los protocolos de suplementacién, las caracteristicas de
las muestras, los instrumentos de medicion del rendimiento y los contextos en los que se
desarrollan las investigaciones. En consecuencia, los resultados no pueden ser interpretados de
manera uniforme ni generalizados sin considerar estas diferencias.

En relacion con los protocolos de suplementacion, se observa que los estudios emplean diversas
estrategias, que van desde fases de carga rapida hasta esquemas de administracion prolongada
con dosis moderadas o bajas. Esta variabilidad tiene implicaciones directas sobre los resultados,
ya que los efectos de la creatina dependen en gran medida del incremento en las reservas
intramusculares de fosfocreatina.

En este sentido, los protocolos de carga rapida tienden a generar efectos méas inmediatos sobre
el rendimiento en pruebas de alta intensidad, mientras que los protocolos prolongados pueden
inducer adaptaciones mas graduales.

Otro elemento clave en la interpretacion de los resultados es el tipo de prueba utilizada para
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evaluar la potencia anaerdbica. La literatura revisada evidencia el uso de una amplia variedad
de instrumentos, incluyendo pruebas de laboratorio como el test Wingate, asi como pruebas de
campo que buscan simular las condiciones reales del juego.

Esta diversidad metodologica implica que no todos los estudios estan evaluando exactamente
el mismo constructo, lo que dificulta la comparacion directa de los resultados.
En términos generales, las pruebas de laboratorio tienden a mostrar resultados mas consistentes
en cuanto a mejoras en la potencia anaerobica, probablemente debido a su mayor control
experimental.

Por otro lado, las pruebas de campo, aunque presentan una mayor validez ecoldgica, estan
sujetas a una mayor variabilidad, lo que puede explicar la inconsistencias observadas en algunos
estudios.

En cuanto a las manifestaciones del rendimiento evaluadas, se identifica que la creatina muestra
efectos mas consistentes en variables relacionadas con el metabolismo anaerébico de alta
intensidad, tales como la potencia pico, la potencia media y la capacidad de sprint repetido.
Estos resultados son coherentes con el papel fisioldgico de la creatina en el sistema ATP-PCr,
el cual es fundamental para la produccién rapida de energia durante esfuerzos breves y
explosivos.

Sin embargo, no todos los estudios reportan mejoras significativas en todas las variables
analizadas. En algunos casos, la suplementacidn con creatina no produce cambios relevantes en
el rendimiento, lo que puede atribuirse a factores como el nivel de entrenamiento de los
participantes, la duracién de la intervencion o la especificidad de las pruebas utilizadas.

Esta variabilidad pone de manifiesto la necesidad de interpretar los resultados de manera
contextualizada.

Un hallazgo particularmente relevante es que, en muchos estudios, la creatina no
necesariamente mejora el rendimiento maximo, sino que contribuye a mantener el rendimiento
a lo largo de esfuerzos repetidos.

Este efecto de preservacion del rendimiento es especialmente importante en el futbol, donde la
capacidad de sostener un alto nivel de desempefio durante todo el partido puede ser mas
determinante que alcanzar valores maximos en acciones aisladas.
En relacion con las caracteristicas de la poblacion, se observa que la respuesta a la creatina
puede variar en funcion de factores como la edad, el nivel de entrenamiento y el contexto
competitivo.

En poblaciones juveniles, por ejemplo, se han reportado mejoras mas consistentes, lo que podria

estar relacionado con niveles basales mas bajos de creatina muscular. En contraste, en



futbolistas de élite, los efectos tienden a ser méas especificos y menos generalizados.

Desde una perspectiva integradora, los resultados permiten establecer que existe una coherencia
entre los fundamentos tedricos de la creatina y los efectos observados en la literatura.
Finalmente, es importante destacar que la principal limitacion identificada en la literatura es la
falta de estandarizacién metodoldgica. Esta situacion dificulta la comparacion entre estudios y
limita la posibilidad de establecer conclusiones definitivas.

En este context, la presente investigacion aporta una vision cr’tica e integrada de la evidencia,
contribuyendo a una major comprension del papel de la creatina en el rendimiento anaerdbico
en futbolistas.

El presente capitulo desarrolla un analisis exhaustivo e interpretacion critica de los resultados
obtenidos a partir de la revision narrativa de la literatura cientifica relacionada con la
suplementacién con monohidrato de creatina y su efecto sobre la potencia anaerdbica en
futbolistas.

En concordancia con el enfoque cualitativo adoptado, este apartado no se limita a describir los
hallazgos reportados en los estudios revisados, sino que busca comprenderlos en profundidad,
identificar patrones comunes, explicar divergencias y establecer relaciones entre los diferentes
elementos que configuran el fendmeno de estudio.
Desde el punto de vista metodoldgico, los resultados han sido construidos a partir de un proceso
sistematico de analisis documental, en el que se emplearon matrices de categorizacion para
organizar la informacion relevante de cada estudio. Estas matrices incluyeron variables como
tipo de poblacidn, protocolo de suplementacion, duracion de la intervencion, tipo de prueba
utilizada y resultados obtenidos.

Este procedimiento permitio transformar un conjunto amplio y heterogéneo de estudios en una
estructura analitica coherente, facilitando la interpretacion comparativa de la evidencia.
Uno de los aspectos mas relevantes que emerge del analisis es la existencia de una marcada
heterogeneidad metodoldgica entre los estudios revisados. Esta heterogeneidad se manifiesta
en maltiples dimensiones, incluyendo los protocolos de suplementacion, las caracteristicas de
las muestras, los instrumentos de medicion del rendimiento y los contextos en los que se
desarrollan las investigaciones. En consecuencia, los resultados no pueden ser interpretados de
manera  uniforme ni generalizados  sin considerar  estas  diferencias.
En relacion con los protocolos de suplementaciéon, se observa que los estudios emplean diversas
estrategias, que van desde fases de carga rapida hasta esquemas de administracion prolongada
con dosis moderadas o bajas. Esta variabilidad tiene implicaciones directas sobre los resultados,
ya que los efectos de la creatina dependen en gran medida del incremento en las reservas
intramusculares de fosfocreatina.

En este sentido, los protocolos de carga rapida tienden a generar efectos mas inmediatos sobre
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el rendimiento en pruebas de alta intensidad, mientras que los protocolos prolongados pueden
inducer adapataciones mas graduales.

Otro elemento clave en la interpretacion de los resultados es el tipo de prueba utilizada para
evaluar la potencia anaerébica. La literatura revisada evidencia el uso de una amplia variedad
de instrumentos, incluyendo pruebas de laboratorio como el test Wingate, asi como pruebas de
campo que buscan simular las condiciones reales del juego.

Esta diversidad metodologica implica que no todos los estudios estan evaluando exactamente
el mismo constructo, lo que dificulta la comparacion directa de los resultados.
En términos generales, las pruebas de laboratorio tienden a mostrar resultados mas consistentes
en cuanto a mejoras en la potencia anaerébica, probablemente debido a su mayor control
experimental.

Por otro lado, las pruebas de campo, aunque presentan una mayor validez ecoldgica, estan
sujetas a una mayor variabilidad, lo que puede explicar las inconsistencias observadas en
algunos estudios.

En cuanto a las manifestaciones del rendimiento evaluadas, se identifica que la creatina muestra
efectos més consistentes en variables relacionadas con el metabolismo anaerobico de alta
intensidad, tales como la potencia pico, la potencia media y la capacidad de sprint repetido.
Estos resultados son coherentes con el papel fisioldgico de la creatina en el sistema ATP-PCr,
el cual es fundamental para la produccion rapida de energia durante esfuerzos breves y
explosivos.

Sin embargo, no todos los estudios reportan mejoras significativas en todas las variables
analizadas. En algunos casos, la suplementacion con creatina no produce cambios relevantes en
el rendimiento, lo que puede atribuirse a factores como el nivel de entrenamiento de los
participantes, la duracién de la intervencion o la especificidad de las pruebas utilizadas.

Esta variabilidad pone de manifiesto la necesidad de interpretar los resultados de manera
contextualizada.

Un hallazgo particularmente relevante es que, en muchos estudios, la creatina no
necesariamente mejora el rendimiento maximo, sino que contribuye a mantener el rendimiento
a lo largo de esfuerzos repetidos.

Este efecto de preservacion del rendimiento es especialmente importante en el futbol, donde la
capacidad de sostener un alto nivel de desempefio durante todo el partido puede ser mas
determinante que alcanzar valores maximos en acciones aisladas.

En relacidn con las caracteristicas de la poblacion, se observa que la respuesta a la creatina
puede variar en funcién de factores como la edad, el nivel de entrenamiento y el contexto
competitivo.

En poblaciones juveniles, por ejemplo, se han reportado mejoras mas consistentes, lo que podria
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estar relacionado con niveles basales mas bajos de creatina muscular. En contraste, en
futbolistas de élite, los efectos tienden a ser mdas especificos y menos generalizados.
Desde una perspectiva integradora, los resultados permiten establecer que existe una coherencia
entre los fundamentos tedricos de la creatina y los efectos observados en la literatura.
Finalmente, es importante destacar que la principal limitacion identificada en la literatura es la
falta de estandarizacién metodoldgica. Esta situacion dificulta la comparacion entre estudios y
limita la posibilidad de establecer conclusiones definitivas.

En este contexto, la presente investigacion aporta una vision critica e integrada de la evidencia,
contribuyendo a una major comprension del papel de la creatina en el rendimiento anaerdbico
en futbolistas.

El presente capitulo desarrolla un analisis exhaustivo e interpretacion critica de los resultados
obtenidos a partir de la revision narrativa de la literatura cientifica relacionada con la
suplementacion con monohidrato de creatina y su efecto sobre la potencia anaerdbica en
futbolistas.

En concordancia con el enfoque cualitativo adoptado, este apartado no se limita a describir los
hallazgos reportados en los estudios revisados, sino que busca comprenderlos en profundidad,
identificar patrones comunes, explicar divergencias y establecer relaciones entre los diferentes
elementos que configuran el fendmeno de estudio.
Desde el punto de vista metodoldgico, los resultados han sido construidos a partir de un proceso
sistematico de analisis documental, en el que se emplearon matrices de categorizacion para
organizar la informacion relevante de cada estudio. Estas matrices incluyeron variables como
tipo de poblacidn, protocolo de suplementacion, duracion de la intervencion, tipo de prueba
utilizada y resultados obtenidos.

Este procedimiento permitio transformar un conjunto amplio y heterogéneo de estudios en una
estructura analitica coherente, facilitando la interpretacion comparativa de la evidencia.

Uno de los aspectos mas relevantes que emerge del analisis es la existencia de una marcada
heterogeneidad metodoldgica entre los estudios revisados. Esta heterogeneidad se manifiesta
en multiples dimensiones, incluyendo los protocolos de suplementacion, las caracteristicas de
las muestras, los instrumentos de medicion del rendimiento y los contextos en los que se
desarrollan las investigaciones. En consecuencia, los resultados no pueden ser interpretados de
manera uniforme ni generalizados sin considerar estas diferencias.
En relacion con los protocolos de suplementaciéon, se observa que los estudios emplean diversas
estrategias, que van desde fases de carga rapida hasta esquemas de administracion prolongada
con dosis moderadas o bajas. Esta variabilidad tiene implicaciones directas sobre los resultados,
ya que los efectos de la creatina dependen en gran medida del incremento en las reservas

intramusculares de fosfocreatina.
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En este sentido, los protocolos de carga rapida tienden a generar efectos mas inmediatos sobre
el rendimiento en pruebas de alta intensidad, mientras que los protocolos prolongados pueden
inducer adapataciones mas graduales.

Otro elemento clave en la interpretacion de los resultados es el tipo de prueba utilizada para
evaluar la potencia anaerdbica. La literatura revisada evidencia el uso de una amplia variedad
de instrumentos, incluyendo pruebas de laboratorio como el test Wingate, asi como pruebas de
campo que buscan simular las condiciones reales del juego.

Esta diversidad metodologica implica que no todos los estudios estan evaluando exactamente
el mismo constructo, lo que dificulta la comparacion directa de los resultados.
En términos generales, las pruebas de laboratorio tienden a mostrar resultados mas consistentes
en cuanto a mejoras en la potencia anaerobica, probablemente debido a su mayor control
experimental.

En cuanto a las manifestaciones del rendimiento evaluadas, se identifica que la creatina muestra
efectos mas consistentes en variables relacionadas con el metabolismo anaerébico de alta
intensidad, tales como la potencia pico, la potencia media y la capacidad de sprint repetido.
Sin embargo, no todos los estudios reportan mejoras significativas en todas las variables
analizadas. En algunos casos, la suplementacion con creatina no produce cambios relevantes en
el rendimiento, lo que puede atribuirse a factores como el nivel de entrenamiento de los
participantes, la duracién de la intervencion o la especificidad de las pruebas utilizadas.

Un hallazgo particularmente relevante es que, en muchos estudios, la creatina no
necesariamente mejora el rendimiento maximo, sino que contribuye a mantener el rendimiento
a lo largo de esfuerzos repetidos.

Este efecto de preservacion del rendimiento es especialmente importante en el fatbol, donde la
capacidad de sostener un alto nivel de desempefio durante todo el partido puede ser mas
determinante que alcanzar valores maximos en acciones aisladas.
En relacion con las caracteristicas de la poblacion, se observa que la respuesta a la creatina
puede variar en funcién de factores como la edad, el nivel de entrenamiento y el contexto
competitivo.

En poblaciones juveniles, por ejemplo, se han reportado mejoras mas consistentes, lo que podria
estar relacionado con niveles basales mas bajos de creatina muscular. En contraste, en
futbolistas de élite, los efectos tienden a ser més especificos y menos generalizados.
Desde una perspectiva integradora, los resultados permiten establecer que existe una coherencia
entre los fundamentos teodricos de la creatina y los efectos observados en la literatura.
Finalmente, es importante destacar que la principal limitacion identificada en la literatura es la
falta de estandarizacion metodologica. Esta situacion dificulta la comparacion entre estudios y

limita la posibilidad de establecer conclusiones definitivas.
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El presente capitulo desarrolla un analisis exhaustivo e interpretacion critica de los resultados
obtenidos a partir de la revision narrativa de la literatura cientifica relacionada con la
suplementacién con monohidrato de creatina y su efecto sobre la potencia anaerdbica en
futbolistas.

En concordancia con el enfoque cualitativo adoptado, este apartado no se limita a describir los
hallazgos reportados en los estudios revisados, sino que busca comprenderlos en profundidad,
identificar patrones comunes, explicar divergencias y establecer relaciones entre los diferentes
elementos que configuran el fendmeno de estudio.
Desde el punto de vista metodologico, los resultados han sido construidos a partir de un proceso
sistemético de andlisis documental, en el que se emplearon matrices de categorizacion para
organizar la informacion relevante de cada estudio. Estas matrices incluyeron variables como
tipo de poblacion, protocolo de suplementacion, duracion de la intervencion, tipo de prueba
utilizada y resultados obtenidos.

Este procedimiento permitié transformar un conjunto amplio y heterogéneo de estudios en una
estructura analitica coherente, facilitando la interpretacion comparativa de la evidencia.
Uno de los aspectos mas relevantes que emerge del analisis es la existencia de una marcada
heterogeneidad metodolégica entre los estudios revisados. Esta heterogeneidad se manifiesta
en multiples dimensiones, incluyendo los protocolos de suplementacién, las caracteristicas de
las muestras, los instrumentos de medicion del rendimiento y los contextos en los que se
desarrollan las investigaciones. En consecuencia, los resultados no pueden ser interpretados de
manera  uniforme ni generalizados  sin considerar  estas  diferencias.
En relacion con los protocolos de suplementacion, se observa que los estudios emplean diversas
estrategias, que van desde fases de carga rapida hasta esquemas de administracion prolongada
con dosis moderadas o bajas. Esta variabilidad tiene implicaciones directas sobre los resultados,
ya que los efectos de la creatina dependen en gran medida del incremento en las reservas
intramusculares de fosfocreatina.

En este sentido, los protocolos de carga rapida tienden a generar efectos mas inmediatos sobre
el rendimiento en pruebas de alta intensidad, mientras que los protocolos prolongados pueden
inducer adaptaciones mas graduales.

Otro elemento clave en la interpretacion de los resultados es el tipo de prueba utilizada para
evaluar la potencia anaerdbica. La literatura revisada evidencia el uso de una amplia variedad
de instrumentos, incluyendo pruebas de laboratorio como el test Wingate, asi como pruebas de
campo que buscan simular las condiciones reales del juego.

Esta diversidad metodoldgica implica que no todos los estudios estan evaluando exactamente
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el mismo constructo, lo que dificulta la comparacion directa de los resultados.
En términos generales, las pruebas de laboratorio tienden a mostrar resultados mas consistentes
en cuanto a mejoras en la potencia anaerobica, probablemente debido a su mayor control
experimental.

Por otro lado, las pruebas de campo, aunque presentan una mayor validez ecoldgica, estan
sujetas a una mayor variabilidad, lo que puede explicar la incosnsistencias observadas en
algunos estudios.

En cuanto a las manifestaciones del rendimiento evaluadas, se identifica que la creatina muestra
efectos mas consistentes en variables relacionadas con el metabolismo anaerébico de alta
intensidad, tales como la potencia pico, la potencia media y la capacidad de sprint repetido.
Sin embargo, no todos los estudios reportan mejoras significativas en todas las variables
analizadas. En algunos casos, la suplementacidn con creatina no produce cambios relevantes en
el rendimiento, lo que puede atribuirse a factores como el nivel de entrenamiento de los
participantes, la duracién de la intervencion o la especificidad de las pruebas utilizadas.

Esta variabilidad pone de manifiesto la necesidad de interpretar los resultados de manera
contextualizada.

Un hallazgo particularmente relevante es que, en muchos estudios, la creatina no
necesariamente mejora el rendimiento maximo, sino que contribuye a mantener el rendimiento
a lo largo de esfuerzos repetidos.

Este efecto de preservacion del rendimiento es especialmente importante en el futbol, donde la
capacidad de sostener un alto nivel de desempefio durante todo el partido puede ser mas
determinante que alcanzar valores maximos en acciones aisladas.

En relacién con las caracteristicas de la poblacion, se observa que la respuesta a la creatina
puede variar en funcién de factores como la edad, el nivel de entrenamiento y el contexto
competitivo. En poblaciones juveniles, por ejemplo, se han reportado mejoras mas consistentes,
lo que podria estar relacionado con niveles basales méas bajos de creatina muscular. En contraste,
en futbolistas de élite, los efectos tienden a ser mas especificos y menos generalizados.

Desde una perspectiva integradora, los resultados permiten establecer que existe una coherencia
entre los fundamentos tedricos de la creatina y los efectos observados en la literatura.
Finalmente, es importante destacar que la principal limitacion identificada en la literatura es la
falta de estandarizacion metodoldgica. Esta situacion dificulta la comparacion entre estudios y
limita la posibilidad de establecer conclusiones definitivas.

En este context, la presente investigacion aporta una vision critica e integrada de la evidencia,
contribuyendo a una major comprension del papel de la creatina en el rendimiento anaerdbico

en futbolistas .



CAPITULO V: Conclusiones, Discusion y Recomendaciones

El presente apartado desarrolla la discusion de los resultados obtenidos en la investigacion,
articulando los hallazgos con los objetivos especificos, la hipétesis planteada y el marco tedrico
referencial. Este proceso permite interpretar los resultados en profundidad, contrastandolos con
la evidencia cientifica existente y estableciendo una posicion critica frente al fenémeno
estudiado.

En relacion con el objetivo especifico orientado a analizar la importancia de la potencia
anaerobica en el rendimiento del futbolista, los resultados evidencian que esta capacidad
constituye un componente determinante en el desempefio competitivo.

Tal como sefialan Stolen (2015), las acciones decisivas en el futbol dependen en gran medida
de esfuerzos explosivos, lo cual coincide con los hallazgos del presente estudio, donde se
identificd que la mayoria de investigaciones analizadas relacionan directamente la potencia
anaerobica con variables como la velocidad de sprint y la capacidad de repeticidn de esfuerzos.
Desde esta perspectiva, los resultados obtenidos confirman los fundamentos teoricos que sitdan
al sistema de fosfagenos como un elemento clave en el rendimiento deportivo, particularmente
en deportes intermitentes. Este hallazgo refuerza la relevancia de incluir estrategias orientadas
al desarrollo de la potencia anaerdbica dentro de los programas de entrenamiento en futbol
profesional.

En cuanto al objetivo especifico relacionado con los mecanismos fisioldgicos de la creatina, la
evidencia analizada respalda ampliamente su papel en la resintesis de ATP. De acuerdo con
Kreider (2017), la suplementacion con creatina incrementa las reservas de fosfocreatina
muscular, lo cual facilita la produccion de energia durante esfuerzos de alta intensidad. Los
resultados del presente estudio coinciden con este planteamiento, evidenciando que los estudios
revisados reportan mejoras en variables fisioldgicas asociadas al rendimiento anaerdbico.

Sin embargo, es importante sefialar que la magnitud de estos efectos no es homogénea en todos
los estudios. Esta variabilidad puede explicarse por factores como el tipo de protocolo de
suplementacién, la duracion de la intervencion y las caracteristicas de la poblacion estudiada.
Este aspecto pone en evidencia la necesidad de considerar el contexto especifico en el cual se
aplica la suplementacion, evitando generalizaciones que no estén respaldadas por evidencia
consistente.

Respecto al objetivo orientado a comparar los resultados de los estudios cientificos, se identifico
una marcada heterogeneidad metodoldgica. Algunos estudios reportan mejoras significativas

en la potencia anaerdbica, mientras que otros no evidencian cambios relevantes. Esta situacion
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coincide con lo planteado en el marco tedrico, donde se sefiala que la falta de estandarizacién
en los métodos de evaluacion constituye una de las principales limitaciones en la literatura
cientifica.

En este sentido, el andlisis comparativo permitié identificar que los estudios que utilizan
pruebas especificas de rendimiento en fltbol tienden a mostrar resultados diferentes en
comparacion con aquellos que emplean pruebas de laboratorio como el test Wingate. Esta
diferencia sugiere que la evaluacion del rendimiento anaerobico debe contextualizarse en
funcidn de las demandas especificas del deporte.

En relacion con la hip6tesis planteada, los resultados permiten afirmar que la suplementacion
con monohidrato de creatina produce mejoras en la potencia anaerdbica; sin embargo, estos
efectos estan condicionados por multiples variables. Por tanto, la hipdtesis se confirma de
manera parcial, ya que si bien existe evidencia que respalda su eficacia, esta no es concluyente
en todos los casos analizados.

Este hallazgo tiene importantes implicaciones practicas, ya que sugiere que la suplementacion
con creatina debe ser aplicada de manera individualizada, considerando factores como el nivel
competitivo del atleta, el tipo de entrenamiento y los objetivos especificos del rendimiento.
Finalmente, la discusion permite identificar vacios en la literatura cientifica, especialmente en
lo relacionado con estudios realizados en futbolistas profesionales y bajo condiciones reales de
competicion. En este sentido, se destaca la necesidad de futuras investigaciones que utilicen
disefios metodologicos mas homogéneos y que permitan establecer conclusiones mas solidas
sobre la eficacia de la creatina en el fatbol.

En sintesis, los resultados del estudio aportan evidencia relevante sobre el papel de la creatina
en la mejora de la potencia anaerdbica, al tiempo que evidencian la complejidad del fendmeno
y la influencia de maltiples factores en su efectividad. Esta situacion refuerza la importancia de
continuar investigando en este campo, con el fin de optimizar las estrategias de intervencion en
el &mbito del rendimiento deportivo.

5.2 CONCLUSIONES

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar criticamente la evidencia cientifica
disponible sobre los efectos de la suplementacion con monohidrato de creatina en la potencia
anaerobica en futbolistas. A partir del desarrollo del marco tedrico, la metodologia aplicada y
el analisis de resultados, se establecen las siguientes conclusiones:

En relacion con el primer objetivo especifico, se concluye que la potencia anaerdbica constituye
un componente fundamental del rendimiento en el fatbol moderno. Las acciones determinantes
del juego, como los sprints, aceleraciones y cambios de direccion, dependen directamente de la
capacidad del jugador para generar energia en intervalos cortos de tiempo, lo que confirma su

relevancia dentro de la preparacion fisica deportiva.
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Respecto al segundo objetivo especifico, se concluye que la creatina desempefia un papel
fisiolégico clave en la resintesis de ATP mediante el sistema de fosfagenos. Este mecanismo
permite mejorar la disponibilidad energética durante esfuerzos de alta intensidad, lo cual
respalda su uso como suplemento ergogénico en deportes intermitentes como el futbol.

En cuanto al analisis comparativo de la literatura cientifica, se concluye que la suplementacion
con creatina presenta efectos positivos en variables relacionadas con la potencia anaerdbica,
tales como la velocidad de sprint, la potencia muscular y la capacidad de realizar esfuerzos
repetidos. No obstante, estos resultados no son homogéneos en todos los estudios,
evidenciandose variabilidad en funcion de factores metodoldgicos y contextuales.

Asimismo, se concluye que la heterogeneidad metodoldgica constituye una de las principales
limitaciones en la interpretacion de los resultados. Las diferencias en protocolos de
suplementacidn, duracion de las intervenciones, caracteristicas de las muestras y métodos de
evaluacion dificultan la comparacion directa entre estudios y limitan la generalizacion de los
hallazgos.

En relacién con la hipotesis planteada, se concluye que esta se confirma parcialmente. Si bien
existe evidencia que respalda la eficacia de la creatina en la mejora de la potencia anaerdbica,
los resultados dependen de multiples variables, lo que impide establecer afirmaciones absolutas
sobre su efectividad en todos los contextos.

Desde una perspectiva integradora, se concluye que la suplementacion con monohidrato de
creatina representa una estrategia potencialmente efectiva para mejorar el rendimiento
anaerobico en futbolistas, siempre que su aplicacion se realice bajo criterios cientificos y
adaptados a las caracteristicas individuales del deportista.

Como aporte novedoso de la investigacion, se destaca la sistematizacion critica de la evidencia
cientifica disponible, lo cual permite identificar tendencias, vacios de conocimiento y
limitaciones metodologicas en el estudio de la creatina en el futbol. Este aporte contribuye a
fortalecer el conocimiento en el campo de la nutricidn deportiva y la fisiologia del ejercicio.
Finalmente, se concluye que es necesario promover futuras investigaciones que aborden esta
tematica con disefios metodolégicos mas homogéneos, muestras representativas de futbolistas
profesionales y condiciones de evaluacion mas especificas del contexto deportivo. Esto
permitird generar evidencia mas sélida que respalde la toma de decisiones en el ambito del
entrenamiento y la nutricion deportiva.

5.3 RECOMENDACIONES

A partir de los resultados obtenidos y del andlisis critico desarrollado en la presente
investigacion, se plantean las siguientes recomendaciones, orientadas tanto a la generacion de

futuras lineas de investigacién como a la aplicacion practica en el ambito del rendimiento
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Se recomienda desarrollar estudios experimentales con futbolistas profesionales que permitan
evaluar de manera directa los efectos de la suplementacion con monohidrato de creatina en
condiciones reales de entrenamiento y competicidn. Este tipo de investigaciones contribuiria a
reducir la brecha existente entre los estudios de laboratorio y el contexto deportivo aplicado.
se sugiere profundizar en el anélisis de los protocolos de suplementacion, comparando
diferentes dosis, duraciones y estrategias (fase de carga versus consumo continuo), con el fin
de identificar cuéles son mas eficaces segun el perfil del deportista y las demandas especificas
del fatbol.

Es recomendable investigar el impacto de la creatina en combinacion con otros factores
relevantes del rendimiento, como el tipo de entrenamiento, la nutricion general, la recuperacién
y el estado fisiologico del deportista, con el objetivo de comprender el fendmeno desde una
perspectiva integral.

Se plantea la necesidad de estandarizar los métodos de evaluacion de la potencia anaerébica en
futbolistas, incorporando pruebas especificas del deporte que permitan obtener resultados mas
representativos del rendimiento real en el campo de juego.

Desde una perspectiva aplicada, se recomienda que entrenadores, preparadores fisicos y
nutricionistas deportivos implementen el uso de la creatina bajo criterios cientificos,
considerando las caracteristicas individuales de cada futbolista, evitando su uso indiscriminado
y promoviendo estrategias personalizadas de suplementacion.

En cuanto a las limitaciones del estudio, se reconoce que la presente investigacion se basa en
una revision narrativa de la literatura, lo cual implica dependencia de la calidad y disponibilidad
de los estudios existentes. Asimismo, la heterogeneidad metodoldgica identificada en los
estudios analizados limita la posibilidad de establecer conclusiones generalizables.

Otra limitacion importante radica en la diversidad de poblaciones incluidas en los estudios
revisados, ya que no todos se centran exclusivamente en futbolistas profesionales, lo que puede
afectar la aplicabilidad directa de los resultados al contexto especifico del futbol de alto
rendimiento.

Finalmente, se recomienda que futuras investigaciones aborden estas limitaciones mediante
disefios metodoldgicos mas rigurosos, muestras homogéneas y enfoques especificos del
deporte, con el fin de generar evidencia cientifica mas sélida que respalde la toma de decisiones

en el &mbito del entrenamiento y la nutricién deportiva.
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