Kreatin jako Cislo jedna pro lepSi vykon v
posilovne

Pokud radi cviCite, dbate na vyvazenou stravu a starate se o své zdravi, jisté jste jiz slyseli o
kreatinu. Jedna se o chemickou latku, ktera se prirozené vyskytuje v téle. Je také v
¢erveném mase a napfiklad v morskych plodech. Zajima vas, k éemu slouzi kreatin, jak
pusobi kreatin na svaly a kdy je pro vas nejvhodnéjsi? VSe dulezité o kreatinu se dozvite v
tomto Elanku.

Co je to kreatin?

Kreatin je latka, ktera se pfirozené nachazi ve svalovych burikach - kazdy ma kreatin v téle.
Pomaha vasim svalim produkovat energii pfi zvedani tézkych bfemen nebo pfi vysoce
intenzivnim cvi€eni. Uzivani kreatinu jako suplementu je velmi oblibené mezi sportovci a
kulturisty za u€elem nabrani svalové hmoty, zvySeni sily a zlepSeni vykonu pfi cvi€eni.

K ¢emu slouzi kreatin?

Kromé zlepSeni vykonu pfi cvi¢eni poskytuje fadu dalSich zdravotnich vyhod, jako je
ochrana pred neurologickym onemocnénim. Snizuje hladinu cukru v krvi, zlepSuje
svalové funkce a kvalitu Zivota u starSich osob. Néktefi lidé se domnivaji, ze kreatin neni
bezpecny a ma mnoho vedlejSich Ucinkd, ale to neni ani zdaleka podpofeno zadnymi
dikazy. Vétsinou si jen lidé nejsou jisti, jak davkovat kreatin a kdy ho nejlépe vyuzit. Ve
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skutecnosti je to jeden z nejvice testovanych dopliki na svété a ma vynikajici
bezpec€nostni profil. Proto je tfeba si 0 ném co nejvice precist a dozvédét se, co je pro nase
télo v ramci cviCeni nejlepsi.

Kreatin vam také pomaha nabirat svaly nasledujicimi zpusoby:

e ZvysSena zatéz:
Umoznuje vice prace nebo celkového objemu v jednom tréninku, coz je kli€ovy
faktor pro dlouhodoby rust sval.

e ZlepSena bunécna signalizace:
Mdze zvysSit satelitni bunéénou signalizaci, ktera pomaha pfi opravé svalll a rastu
novych svald.

e ZvysSena bunécna hydratace:
Zvysuje obsah vody ve svalovych bunkach, coz zplsobuje efekt objemu bunék,

ktery maze hrat roli pfi rastu svalu.

e SniZené odbouravani bilkovin:
Muze zvysit celkovou svalovou hmotu snizenim odbouravani svalu.

Jak davkovat kreatin?

vV wiw

Nejbéznéjsi a dobfe prozkoumana forma suplementu se nazyva kreatin monohydrat.
Kreatin monohydrat je velmi uc€inny a je podpofen stovkami studii. Dokud novy vyzkum
nepotvrdi opak, jedna se o tu nejlepSi moznost.
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Mnoho lidi se snazi pfi cvi€eni mit co nejlepsi vykon a vétsina z nich kreatin i pouziva, ale
nevi, kdy davat kreatin, aby byl co nejucinnéjsi. Pro zatizeni kreatinem uzivejte 20 gramu
denné po dobu 5 az 7 dnti. To by mélo byt rozdéleno do étyr 5 gramovych porci béhem
dne. Absorpce mUze byt mirné zlepSena jidlem na bazi sacharidd nebo bilkovin v dusledku
souvisejiciho uvolfovani inzulinu. Po obdobi zatéze uzivejte 3-5 gramu denné, abyste
udrzeli vysokou hladinu ve svalech. Protoze cyklisticky kreatin nema Zadny pfinos, muzete
se tohoto davkovani drZzet po dlouhou dobu. Pokud se rozhodnete neprovadét nakladaci
fazi, muzete jednoduse konzumovat 3-5 gramu denné. Maximalni vyuziti vasich obchod
v8ak muze trvat 3—4 tydny. Jelikoz kreatin vtahuje vodu do svalovych bunék, je vhodné jej
zapit sklenici vody a zUstat dobfe hydratovany po cely den.

Jaky ma kreatin efekt na cviceni?

Kreatin mlze také zlepsit silu a vykon pfi vysoce intenzivnim cvi€eni. V jedné recenzi
pfidani kreatinu do tréninkového programu zvysilo silu 0 8 %, vykon ve vzpirani o 14 % a
vykon v bench pressu az o 43 % ve srovnani se samotnym tréninkem. U dobfe trénovanych
silovych sportovcu zvysilo 28 dni suplementace vykonnost pfi béhu na kole o 15 % a vykon
v bench pressu 0 6 %.

Je pro mé bezpecny?

Kreatin se pouziva jiz vice nez stoleti a vice nez 500 studii podporuje jeho bezpeénost a
ucinnost. Poskytuje také mnoho vyhod pro svaly a vykon, mlze zlepSit ukazatele zdravi a
pouziva se v lékafském prostiedi k 16éEbé riznych onemocnéni, které jiz byly zminény vyse.
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doplrikl. Nebojte se a vyzkousejte kreatin pfi vasem dalSim cviceni.
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