KILKA WSKAZOWEK W TEMACIE PRZEDTRENINGOWEJ SUPLEMENTACJI

Rozcigganie zimnej gumy moze jg rozerwaé w przeciwienstwie do rozgrzanej i
elastycznej. Miesnie, sciegna i wigzadta muszg by¢ rozgrzane aby podczas treningu nie
dochodzito do nadmiernej ilosci mikropeknieé, wywotujgcych stan zapalny i silny bél. Poza
tym czeste, skumulowane mikrourazy mogq doprowadzi¢ do powaznej kontuzji. Czasem
sportowcy stosujg zele rozgrzewajgce, lecz najlepszym i najefektywniejszym sposobem jest
rozgrzanie miesni od wewnagtrz poprzez zwielokrotniony naptyw krwi i uruchomienie
skurczéw miesni rozpraszajgcych ciepto. Aby nasze drobne naczynia krwionosne mogty
sprosta¢ naptywowi duzej ilosci krwi musze ulec rozszerzeniu poprzez relaksacje miesni
gtadkich. Ten wazodylatacyjny efekt wywotuje tlenek azotu, produkowany przez $rédbtonek
w odpowiedzi na zwigkszone cisnienie krwi. Przygotowanie organizmu na wysitek to ztozony

proces, ktéry powinien zaczynaé sie na wiele godzin przed samym treningiem.

Istnieje kilka uznanych metod przygotowania organizmu na wysitek fizyczny:

1. odpowiedni positek na 3-4 godziny przed treningiem - weglowodany: 1-2 g/kg masy
ciala; biatko 0,15-0,25g/kg masy ciata. Preferowanym zrédtem weglowodanéw sg
produkty skrobiowe o niskim indeksie glikemicznym takie jak: brgzowy ryz, pfatki
owsiane, kasza jeczmienna, pumpernikiel, soczewica. Weglowodany o wysokim
indeksie glikemicznym mogg powodowa¢ nadprodukcje insuliny, ktéra w trakcie
treningu moze doprowadzi¢ do obnizenia poziomu cukru we krwi, a tym samym do
spadku wydolnosci uktadu nerwowego i migsni. Preferowanym zrodtem protein sg

biatka zwierzece: mieso/ryby, jaja, ser lub biatka serwatkowe

2. odpowiedni pobudzajgcy suplement na ok. 30 min przed treningiem - kompozycja
ergogenicznych i adaptogennych substancji oraz psychostymulantéw, ktére pozwolg
miesniom i mbzgowi przygotowac sie na ciezki trening, usprawnig krazenie krwi w
matych naczyniach krwionosnych oplatajgcych witdkna miesniowe, a samym

komdrkom miesniowych zapewnig wydajng prace i silne skurcze.

3. odpowiednia rozgrzewka sktadajgca sie z lekkiego wysitku aerobowego i rozciggania;
dobrym rozwigzaniem jest trenowanie po godzinie 16.00 kiedy nasz rytm dobowy

sprawia, ze naturalnie wzrasta temperatura ciata.

W $rodowisku sportowcow i kulturystow powszechnie znany jest fakt, ze zastosowanie
przed treningiem suplementow pobudzajgcych synteze tlenku azotu powoduje wigkszy
naptyw krwi do miesni co jest niemal od razu widoczne jako tzw. ,pompa miesniowa”.

Ponadto uaktywnienie syntezy tlenku azotu pobudza regeneracje i hipertrofie (rozrost) tkanki



miesniowej. Tlenek azotu powstaje lokalnie w naczyniach krwionosnych z rozpadu argininy a
wspierajg ten proces m.in.: kwas foliowy — uczestniczy w syntezie, kwas aksorbinowy —
zwieksza biodostepnos¢ poprzez antyutleniajgce dziatanie i naturalne roslinne sktadniki
nalezgce do grupy flawonoidow — pobudzajg enzymy do syntezy NO. W czerwonym winie
znajdujg sie zwigzki, pochodzgce z pestek i i skorek winogron, ktére powodujg rozszerzenie
naczyn krwionosnych powodujgc silniejsze zarumienienie skéry twarzy niz wynika to jedynie
z samego spozycia alkoholu zawartego w winie. Zatem idealnym rozwigzaniem jest
stosowanie przed treningiem pakietu zwigzkow, ktore zwiekszajg synteze i dziatanie tlenku
azotu. Warto jest zazy¢ arginine i/lub substancje zwiekszajgce poziom argininy. Bardzo
skutecznym ,boosterem” poziomu argininy jest jabtczan cytruliny, ktéry, lepiej niz
zazywanie samej argininy, stymuluje synteze tlenku azotu. Kompleksowy zestaw skfadnikow
niezbednych do efektywnej syntezy i akumulacji tlenku azotu w miesniach sktada sie z soli
organicznych (jabtczanu, alfa-ketoglutaranu) ornityny, cytruliny i argininy, OPC -
fitozwigzkéw zawartych w pestkach winogron oraz farmakologicznych dawek kwasu
foliowego i witaminy C. Takie potaczenie bioaktywnych sktadnikbw zapewnia maksymalne

przed-treningowe ukrwienie i rozgrzanie tkanki miesniowej

Wewnatrzmiesniowa kwasica mleczanowa, powstajgca podczas treningu
beztlenowego - sitowego powoduje wyczerpanie, upadek miesniowy i silny bdl oraz
pieczenie miesni. Ostatnio w prasie ukazalo sie doniesienie odnosnie naturalnej mutacji
genetycznej organizmu Michaela Phelpsa, dzieki ktérej jest on w stanie intensywniej i
szybciej ptywac, gdyz mniej akumuluje kwasu mlekowego w miesniach. Karnozyna jest
skfadnikiem cytoplazmy komorek miesniowych ktérej gtdwng rolg jest buforowanie pH i
ograniczanie powstawania nadmiernych ilosci kwasu mlekowego. Di-peptyd ten powstaje z
beta-alaniny i histydyny, lecz czynnikiem limitujgcym synteze karnozyny jest dowdz do
miesni beta-alaniny. Z biegiem lat nasz organizm uczy sie jak efektywniej usuwac¢ mleczany,
lecz mozna ten proces przyspieszy¢ poprzez suplementacje diety beta-alaning. Zwigzek ten
w sposob naturalny zwieksza zdolnos¢ sportowca do wykonywania wysitku fizycznego
poprzez ograniczenie akumulacji kwasu mlekowego. Stwierdzono w badaniach, ze
stosowanie beta-alaniny zwieksza w miesniach stezenie karnozyny, poprawia wydolnos¢
organizmu podczas wykonywania serii ¢wiczen o wysokiej intensywnosci anaerobowej,
opdznia wystgpienie catkowitego zmeczenia (upadku miesniowego) potgczeh nerwowo-
miesniowych. Pomimo, ze beta-alanina najlepiej sprawdza sie w trakcie treningu sitowego
podnosi ona takze prég wydolnoéci tlenowej, a zatem poprawia wytrzymatos¢ podczas
diugotrwatego biegania, jazdy na rowerze, czy tez ptywania. Suplementacja beta-alaning
pozwoli Wam zwiekszyC ilosC powtdrzen w serii wymuszonych powtdrzen poprzedzonych

catkowitym upadkiem miesniowym.



Kolejnym znanym i sprawdzonym ergogenikiem i psychostymulantem jest kofeina, ktora
pobudza nasz moézg, wplywa stymulujgco na skupienie, kontrole nerwowo-miesniowg czyli
posrednio technike wykonywania c¢wiczen, a takze ogranicza zmeczenie psychiczne i
fizyczne. Ponadto stymuluje nasz uktad sercowo-naczyniowy oraz rozszerza oskrzela, dzieki
czemu poprawia wydolnosé tlenowg organizmu. W dodatku ma ona znaczacy wplyw na
rodzaj spalanego paliwa podczas wysitku fizycznego tzn. oszczedza zapasy glikogenu
miesniowego i pobudza rozpad i utlenianie kwasow ttuszczowych. Kofeina, jak pigutka
przeciwbodlowa, wptywa na synteze i uwalnianie B-endorfin czyli naszych naturalnych, bardzo
skutecznych substancji przeciwbolowych. Nagromadzony kwas mlekowy w miesniach
powodujg silny bdl i pieczenie. Co prawda kofeina nie zmniejszy ilosci kwasu mlekowego w
miesniach jak beta-alanina ale jesli zdolno$¢ buforujgca beta-alaniny zostanie przekroczona
to przynajmniej nie bedziecie odczuwac bélu przy ostatnich powtdrzeniach w serii. Dziatanie
kofeiny jest bardziej odczuwalne jes$li zazywana jest ona jako skiadnik preparatow
farmaceutycznych w postaci bezwodnika kofeiny niz w postaci filizanki mocnej kawy.
Maksymalna stezenie kofeiny w surowicy krwi pojawia sie mniej wiecej po godzinie od
spozycia. Zastosowanie preparatu kofeinowego 30 min przed treningiem spowoduje, ze
maksymalne dziatanie kofeiny odczujecie tuz po gruntownej rozgrzewce czyli wtedy kiedy

zaczynacie wiasciwy trening.

Uznane za skuteczne i powszechne potaczenie kofeiny z tauryng i tyrozyna opiera
sie na wzajemnym wspotdziataniu tychze substancji. Wysoki poziom serotoniny w moézgu
wywotuje zmeczenie i sennos¢, a jest to spowodowane duzym naptywem aminokwasu -
tryptofanu, z ktérego syntezowany jest ten neurotransmiter. Tauryna ogranicza dziatanie
serotoniny w mézgu przez co przedtuza efekty wywotane przez kofeine, znaczgco zwieksza
wydolno$¢ tlenowg organizmu, a dodatkowo reguluje ilos¢ wapnia w komodrkach
miesniowych a tym samym site skurczu. L-Tyrozyna, jako prekursor hormonow stresowych:
adrenaliny i noradrenaliny, pozwala przygotowaé¢ organizm na ,walke z zelastwem”. Ten
rodzaj pobudzenia stresu jest bardzo wskazany, gdyz pozwala podotaé nadludzkiemu
wysitkowi fizycznemu w warunkach statego niedotlenienia miesni i przeciwstawi¢ sie

barierom psychicznym przejscia na kolejny etap zaawansowania w treningu.

Roslinne adaptogeny do ktérych nalezy zenszen oraz rézeniec gorski przyspieszajg
adaptacje organizmu do zwiekszonego wysitku fizycznego i stresu czyli to warunkéw
panujgcych na kazdej sitowni. W Korei narodowym przysmakiem jest rosét z zenszeniem,
ktéry uznany jest przez Koreanczykéw za afrodyzjak i pewnego rodzaju naturalny doping
pozwalajgcy sprostaé trudnym wyzwaniom zycia codziennego. Substancje adaptogenne
zawarte w zenszeniu i rézehcu goérskim doskonale wspodidziatajg z L-tyrozyng i kofeing w

uzyskaniu maksymalnej wydolnosci psychicznej i fizycznej organizmu. Substancje te



wspierajg 0$ podwzgoérze-przysadka-nadnercza w reakcji na stres zwigzany z wysitkiem
fizycznym. Dodatkowo rozeniec gorski chroni nasze serce przed arytmig wywotang

nadmiernym poziomem adrenaliny we krwi i tkance miesnia sercowego.

Zastosowanie aminokwasow BCAA tuz przed treningiem znacznie lepiej poprawia
bilans azotowy miesni czyli stosunek syntezy do rozpadu biatek miesniowych niz
zastosowanie aminokwaséw, w szczegoélnosci leucyny, zaraz po wysitku. Nawigzujgc do
tematu tryptofanu suplementacja BCAA jest skutecznym rozwigzaniem problemu zmeczenia
uktadu nerwowego, gdyz wysokie stezenie tychze aminokwasow zapobiega wnikaniu
tryptofanu do mdzgu — gdzie jest on prekursorem sedatywnej serotoniny. Ponadto
aminokwasy BCAA wykazujg wiele innych wifasciwosci prowadzgcych do zwiekszenia
wytrzymatosci organizmu np. w trakcie wysitku fizycznego stanowig istotne paliwo dla
miesni, usuwajg nadmiar kwasu mlekowego oraz uczestniczg w utrzymywaniu optymalnego
poziomu cukru we krwi. Bardzo istotng cechg aminokwasow rozgatezionych BCAA jest ich
udziat, szczegolnie leucyny, w aktywacji syntezy biatek miesniowych co ma istotne
znaczenie w pobudzeniu wzrostu masy miedniowej, nawet w sytuacji katabolizmu

wysitkowego.

O udanym treningu mozna méwi¢ wtedy, kiedy uda nam sie pokonaé¢ kolejng
bariere ciezaru czy tez powtdrzenia, czujemy solidne zmeczenie i maksymalne
dopompowanie migsni oraz nie przydarzy nam si¢ zaden uraz. Z fizjologicznego punktu
widzenia dobrze jest nie wejs¢ w nadmierny katabolizm, ktéry ogranicza regeneracje po-
treningowg i wyrzut anabolicznych hormonoéw. Kofeina, tyrozyna i tauryna spowoduja, ze
uktad nerwowy bedzie kontrolowat kazdy ruch, zapewniajgc maksymalne bezpieczenstwo w
czasie treningu. Boostery tlenku azotu sprawig, ze migesnie bedg chciaty niemal rozerwaé
koszulke, a beta-alanina wraz z adaptogenami pozwolg na sukcesywng progresje obcigzen i

powtérzeh. Aminokwasy BCAA to idealne przed-treningowe antykataboliki.
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