Efectul suplimentarii cu fosfocreatina la sportivi si influenta asupra
capacitatii de efort
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Rezumat

Premize. Creatina (CR) este unul dintre cele mai utilizate suplimente nutritive si este considerata
un sustinator de efort (,,ergogenic AIDS”) de tip muscular.

Obiective. S-a urmarit efectul suplimentérii cu fosfocreatinda (PCR) la sportivii antrenati si
influenta asupra capacitatii aerobe de efort, adaptarii cardiovasculare la efort si asupra fortei musculare.

Metode. Cercetarea a fost efectuatd pe doud loturi de sportivi, studenti ai Facultatii de Educatie
Fizica si Sport, Universitatea ,,Babes-Bolyai” Cluj-Napoca (varsta medie 25,4 = 0,6 ani, greutate medie
80,5 kg):Lotul I, n=10 — martori, antrenati la efort timp de 21 de zile; Lotul II, n=10 — sportivi, antrenati
timp de 21 de zile si care au primit zilnic un supliment de fosfocreatind (Fosfo creatin-R). Ciclul
saptdimanal de antrenament a cuprins 6 zile, cu durata medie zilnicad de 80 minute si a avut ca obiective
imbunatatirea fortei musculare si a rezistentei specifice. S-au determinat urmatorii indicatori privind
capacitatea aeroba de efort, adaptarea cardiovasculara la efort si forta musculara.

Rezultate. PCR are un efect semnificativ de crestere a VO,max. in conditii de efort. Pre-
antrenament §i post-antrenament, atat la lotul suplimentat cu PCR, cat si la lotul martor FC creste
semnificativ in efort, fatd de valorile de repaus, iar In restitutie, in minutul sase, FC scade semnificativ
fatd de valorile din efort, atingdnd valori normale. PCR nu are un efect semnificativ asupra PIBO in
conditii de efort. Post-antrenament la lotul I, valorile PPO cresc semnificativ fatd de valorile pre-
antrenament §i nesemnificativ fata de lotul II.

Concluzii. Antrenamentul controlat timp de 21 de zile determina la sportivi antrenati, cu si fara
suplimentare de PCR, cresteri ale VO,max., reactivitate cardiovasculara la efort normala cu cresteri ale
FC, CCB, si DC 1in efort si normalizarea valorilor in restitutie. Forta musculara inregistreaza cresteri
semnificative la sportivii antrenati §i suplimentati cu PCR comparativ cu lotul martor.
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