atin

osvédceny doplnék pro nartlist svalové hmoty

Na kreatinu je skvé€lé, ze funguje a ucinnost je klinicky prokazana. Jiz mnoho let je kreatin spolehlivym
doplitkem pfi nabirani svalové hmoty:

zvysuje silu

zlepsuje vybusnost, vykon

zvysuje svalovy rust (podporuje syntézu bilkovin)
urychluje regeneraci

zvysuje pomér ¢istych svalt k tukové tkani
zvySuje mozkovou ¢innost

Je to velmi popularni dopln¢k:stravy, neni drahy a neni t¢lu cizi. Kreatin se totiz v téle vyskytuje sam o sobé.

1. Je to (organickd dusikata) kyselina, kterou si télo tvoii z aminokyselin (arginin, metionin, glycin). Z ¢ehoz
vyplyva nésledujici: méalo aminokyselin (bilkovin) = malo kreatinu.

2. Mala cast se piijima potravou (hoveézi maso, losos, takze nic moc)

3. Dtlezité sloucenina v souvislosti s kreatinem je ATP — adenosin trifosfat, ktery se tvofi v mitochondriich
(,,bunécné elektrarny). ATP dodava energii vSem buiikam v téle, je to palivo pro sprint, silovy trénink
a jiné anaerobni aktivity; nepomaha pti vytrvalostnich sportech (z diivodu pfevahy pomalych vlaken)

Funguje to takto:

a, ATP v téle ztraci 1 fosfat a stava se ADP (difosfat)

b, aby sval mohl pracovat, ma zasobni ATP (na 3-6s svalové prace), po jeho
vycCerpani potiebuje vytvotit novy ATP, ale dostupny je jen ADP

c, novy ATP se tvofi znovu z ADP a od KREATINU (kreatin fosfatu, ktery
je ulozen v téle v mnozstvi 5x vétsim nez ATP) si vezme 1 fosfat.

d, tato nova zasoba ATP vydrzi na max.30s vysoké svalové zatéze, potom je faze
odpocinku, vytvoii se novy ATP (z kreatinu) a dostane se do svalu

vice kreatinu = vice ATP = vice energie na silové cviceni a jeji rychlej$i doplnéni
vysledek = vétsi prirtstky a sila

Pti provadénych studiich se zjistilo, Ze podavani 25¢g kreatinu mono 4-6 tydni se hmotnost zvysila o 2 — 4
kg! Eventudlni pfebytek kreatinu se z té¢la vylouci. Pokud mate hodné tukové vrstvy nebo malo svalové
hmoty, efekt bude nizsi. Proto nékdo mize tvrdit, Ze na néj kreatin nefungoval.

Protoze uzivani kreatinu se za vice nez 10 let osvédcilo, vyvoj jde stale dal a pfinasi stale G€innéjsi formy,
z nichz posledni je CEEM a AKG, viz. déle. To, jak je kreatin efektivni z&visi na tom, jak se dokaze dostat na
misto uréeni — do buriky - transportni systém.



Druhy kreatinu:

KREATIN MONO(HYDRAT) — nejstar$i a nejzakladng&jsi forma, vétiinou prasek, relativné levny. P
kontaktu s vodou a kyselym ph se velka cast kreatinu pifeméni na odpadni kreatinin (zavisi na kyselosti). Je
nutné podavat s jednoduchymi sacharidy (reakce inzulinu). 1. tyden se uziva davka 0,3g/1kg vahy, to je plnici
faze, dalsi 4. tydny se uziva kolem 5-10g / den. Jeho vyuziti zavisi na tom, jak jsou bunky schopné ho
prijmout. Nafouknuti svalil je tedy zptsobeno tim, Ze se kreatin s vodou nedostane do bunky, ale usidli se
mimo ni. Po vysazeni svaly splasknou (néco samoziejmé ziistane). Pti delSim uzivani dojde k tomu, ze se
snizi schopnost buiiky kreatin mono pfijimat.

TRI-KREATIN MALAT: kreatin (3 molekuly) vézany na kyselinu jable¢nou, 1épe se rozpousti ve vodg,
nezpisobuje nafouknuti svalli, kieCe a nevolnosti jako monohydrat, 1épe ovliviiuje ATP cyklus a je v postaté
efektivnéj$i nez monohydrat.

KRE-ALKALYN - inovace kreatinu mono, ma ph 12, tudiz nedochazi k reakci s vodou a nepfeménuje se
na kreatinin. Je rozpustny i v tucich, nepotiebuje se michat se sacharidy (neni tieba inzulinu), nedochazi ke
ztratam jako u monohydratu, nezplsobuje nevolnosti a je rychleji vyuzitelny. 1g by se mél rovnat 10g
monohydratu. Ten, kdo s monohydratem nema vysledek, s kre-alkalynem udéla skok doptedu.

CEE - kreatin ethyl ester (HCL), nejnovéjsi vynalez, na rozdil od monohydratu ma pfipojen ester, ktery
umoziuje vyuziti tuku jako transport do bunék. Vyuziti je tedy vysoké a staCi mnohem mensi mnozstvi nez
monohydratu.

CEEM / CEM - kreatin ethyl ester malat, dal$i krok k dokonalosti, je to CEE vazan na kyselinu
jablecnou, takZe se jeste 1épe dostane do buiiky. Studie uvadéji az 40x vyssi t€innost. Davkovani: 5-10g/den

CREATINE-AKG: nejnovéjsi kreatin vazany na molekulu alfa-ketoglutarat. AKG se ucastni tzy.
Krebsova cyklu (biochemické reakce v mitochondriich, G¢astni se oxidaéniho metabolismu), coZ znamena, ze
se dostane do bunky naprosto bez problémtl, a pfinese s sebou vic kreatinu (konkrétné¢ 2 molekuly, které se
v bunice odd¢li). AKG pomaha obnovit zasoby energie do dalSich sérii v tréninku. Kreatin v kombinaci s
AKG zplsobuje zvétseni bunky (diky vodé€), rGstu novych svalovych vlaken, které naplni mezibunéény
prostor.

AKG je prekurzorem glutaminu, takZe toto je vlastné smés kreatin+glutamin, kterd bude mit velky vyznam
pii regeneraci.

Davka: 2-5¢g

KREA-GENIC™ je nejmoderngjsi, dvojité chranéna forma kreatinu s vynikajici vstfebatelnosti, bez
vedlejSich uc€inki. Tato forma je nové patentovana s unikatnim ochrannym systémem. Dvojité
chranéna molekula Creatinu Creapure® se rychle ptenasi z traviciho traktu krvi do svalovych bunék,
aniz by vznikal nezddouci creatinin. Pracujici sval je tak zdsoben vét§Sim mnozstvim creatinu, cozZ ma
za nasledek v&tsi tvorbu ATP a vy tak ziskavate na sile, rychlosti a dynami¢nosti. Krea-Genic™
urychli regeneraci a tak miizete opét podavat vrcholné vykony. Krea-Genic'™ je registrovanou
obchodni znackou firmy Smart Food Nutrition GmbH

Xfitness



