Energia és ero

irta: Tihanyi Andras dietetikus

,:‘_ i Szeretnénk minden edzésen
-T a toppon lenni, kicsit tob-

bet emelni, kicsit tovabb
birni a tarcsakkal vi-
vott kiizdelmet,
ez azonban nem
mindig jon
6ssze. Gyakran
% honapokig-
' évekig is
stagnalunk
mind ero-
ben, mind
tomegben,
nem sejt-
ve ponto-
san, hol is
a hiba. Talan
kicsit sok, vagy
egyoldali volt az ed-
zés, nem pihentiink ele-
get, talan az étrendiink kie-
| gyensilyozatlan. Akarmi
is az ok, a végeredmény
ugyanaz: az adott koriil-
mények kozott nem tud
tovabb javulni a teljesit-
ményiink, a testiink képte-
len jobban alkalmazkodni.
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stimulansok nelkiil

Szénhidratok
A sport-teljesitmény fokozasanak legegyszer{ibb, &m gyakran
elhanyagolt médija a gliik6z (dextr6z) és mas szénhidratok be-

Ilyenkor iktatunk be kisebb pihendket, valtoztatunk az edzés-
terviinkon, ami megint lehetdvé teszi, hogy egy lépcsovel fel-
jebb lépjlink. A stagnalas azonban elébb-utébb elér mind-
annyiunkat. Ha az alappillérek ergsek — az edzés, taplalkozas,
pihenés (regeneral6das) szentharomsaga — akkor a probléma
megoldasa két kiilonb6z iranyb6l lehetséges: az idegrendszer
iranyabol és a vazizomzat feldl.

Az idegrendszer faradtsaga mérsékelhetd, pihenéssel és kii-
16nb6z6 modszerekkel regeneralhatjuk, ez kdzvetve javithatja
teljesitményiinket. Egy masik lehetGség az, ha nem torddiink a
regeneracioval, tudvan, hogy az idegrendszert stimulansokkal
is befolyasolhatjuk. A gond csak az, hogy ezek a szerek nem
mindig veszélytelenek, hasznalatukkor a sériilések kockazata
is nd. Az adagokat folyamatosan novelni kell, elhagyasukkor
pedig szellemi és fizikai teljesitményiink rohamosan vissza-
esik. A mesterséges stimulacié pedig 6nmagaban olyan idegi
kifaradast okoz, mint az idegrendszert terhelo edzés, ami az-
tan a regeneracios problémakkal 6rdogi kort képez.

A vézizomzat szempontjabél két kritikus teriiletet emelhe-
tiink ki: az energiatarol6 vegyiiletek és az edzés kozben fel-

vitele (sz6ba johet még a maltodext-
rin, a specialis Vitargo® szénhid-
rat és esetleg a frukt6z). Ezek
hatésa elssorban 1 6rat
meghaladé fizikai terhelé-
sek soran érvényesiil k6z-
vetlentl, ezért alkalmaza-
suk nem elsGsorban saly-
t 265 edzést végzd szemé-
F o lyek szamara jelent elGnyt.
-"i' - (Annyiban persze mégis
* nagyon fontos lehet a
Szénhidrdt edzés kornyé-
ki/alatti bevitele, hogy a
szervezet szdmdra az Uj
izomszovet szintézisénél fon-
tosabb az energia raktdrak
visszaallitdsa, igy amig ez nem
torténik meg, a regenerdcio és
protein szintézis szenvedhet. Ha
eleve nem hagyjuk, hogy a glikogén
‘ szintiink nagyon lecsékkenjen, ak-
L]

képpen ezeken mdlik szinte minden: ha noveljik az iz-
mokban rendelkezésre allé ATP, kreatin-foszfat, gli-
kogén és zsir raktarakat, akkor nagyobb silyok
megmozgatasara, illetve tartésabb terhelés elvi- .
selésére lesziink képesek, mivel az energiat
rovid ideig tarolé vegyiiletek edzés koz-
ben is hamarabb regeneralodnak, és ele-
ve tobb energiaforras all izmaink rendel-
kezésére.

Edzés kozben nagy mennyiségben ke-
letkeznek szervezetiinkben kulonb6z6
melléktermékek és ha ezek szintje bizo-
nyos érték folé emelkedik, korlatokba (it-
kozik a tovabbi munkavégzés és vissza-
esik teljesitményiink. A faradtsag eloidé-
zésében olyan tényezoknek van jelentos
szerepe, mint a felhalmoz6doé tejsavnak
és a keletkez6 ammonianak, hidrogén
ionnak. A toxikus anyagok hatasanak
részleges semlegesitése a kifaradast kés-
leltetheti.

Osszességében az elvégzett munka na-
gyobb lesz, igy ha eleget piheniink és
esziink, Gjra beindul a névekedés. Izmaink
tdmadasa rendszeresen és tervszer{ien valtoz-
tatott edzéssel, étrenddel és étrendkiegészités-
sel évekkel, centikkel, tarcsa és testslykilogram-
mokkal tolhatja ki fejlodésiink hatarait. Vegyiik hat
sorra, milyen hatéanyagok segithetnek tdllenditeni
minket a holtpontrél!

kor mar elénnyel indulunk az
edzeés utdni étkezéseknél. — a
szerk.)
A teljesitmény-novelés-
ben szintén az intenziv
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alloképességi terhelések esetén segit leg-
inkabb a szénhidrat toltés, amikor is par
napig kilritik a test szénhidratraktarait,
majd par nap alatt Gjrat6ltik azokat gliko-
gén-szuperkompenzacioét eldidézve a vaz-
izomzatban. A modszer eredményét tekint-
ve eléggé megbizhatatlan - csakdgy, mint
a testépitd versenyzok esetében, akik be-
vizesedhetnek — gyakran balul it ki, ezért
eredeti formajaban népszeriisége csokken.
Ha silyzds edzést végziink, akkor szam-
unkra kozvetleniil edzés utan, illetve ki-
sebb jelentdséggel a nap tovabbi részé-

létre az izomzatban, mintha kilonb6z6 ille-
galis gyogyszereket, hormonkészitménye-
ket hasznalnank!

A kreatinnak manapsag szamos bevalt
formaja, kiszerelési/beviteli madja all
rendelkezésre. EzekrGl részben azt
mondhatjuk el, hogy kényelmi szintjiik-
ben kulonboznek elsdsorban. Ki mit pre-
feral: iztelen kreatin port, ami bekever-
hetd mas termékekbe (MicronTec); kap-
szulas kiszerelést (CE-EXTREME); pezsgd
formulabol késziilo italt, ami kevés fo-

Az L-karnitint és vegyiileteit tipikusan fogyokarakhoz, testépi-
toknél a szalkasitas és a szellemi teljesit6képesség fokozéasara
hasznaljak — utébbira elsGsorban az ALC-t, de az L-karnitint is.
A karnitinrél sz616 kutatasok ellentmondasosak: tény, hogy a
zsirok lebontasahoz nélkiilozhetetlen, a laktat felhalmozodast
csokkenti, megbvhatja a szénhidrat raktarainkat, javitja az
izomzat vérellatasat, bizonyos védelmet ad az izomzatnak a
sériilésekkel szemben (ezaltal megeldzheti a tiledzést), és ro-
videbbé teheti a regeneraciéhoz sziikséges idot.

A nehézséget az jelenti, hogy ered-

ményt a szakirodalom szerint nem 250-

500 mg/nap-os, hanem tobb grammos g!
adagolasnal valt ki, de ezek a hatasok =
sem fordithatéak le kdzvetleniil a telje-

lyadékkal is mar fogyaszthaté (PUMP termékek); vagy
olyan formulakat, amelyek mar mas hatéanyagokat is tar-
talmaznak, példaul a fent emlitett Vitargo® szénhidratot

ben is fontos a glikogénraktarak feltolté-
séhez és az anabolikus folyamatok beinditasahoz a kielégitd

szénhidrat ellatottsag, ez kozvetve javitja teljesitményiinket. A
jo eredmények mogott dontden az optimalis étkezés all!

A glikogén raktarak edzés utani felt6ltésére ma-
gasabb testzsirszazalékl sportoldk kozott van olyan,
aki inkabb fokozott glutamin kiegészitést (8-30 g)
alkalmaz, ekkor viszont gyakorlatilag szénhidratbevi-
tel nélkil (ez a gyakorlat azért racionalitdsdban
eléggé vitatott — a szerk.) Néhany adat arra utal,
hogy a szénhidrat és a nagyobb mennyiségii L-gluta-
min egyiittesen nem ad plusz eredményt az izom
szénhidrat raktarainak novelésében, hanem esetleg
a majban.

Ma mar a szakemberek kdrében az aminosavak
bevitelén tdl a szénhidrat biztositasa edzés elott,
alatt és utan az elfogadottan legmodernebb és le-
goptimalisabb modja annak, hogy a regeneracio
és az izomfejlodés tokéletes legyen. Minél hosz-
szabb idGben és minél tobb ismétlést foglal ma-
gaba az edzésed, illetve minél nagyobb a tested,
annal jelentdsebb a szénhidrat igényed is. Edzés
alatt egy miniméalisan 30 grammos adagot javas-
lunk. Ez lehet sz6locukor, illetve gyomor problé-
mak esetén, vagy akkor, ha ténylegesen minden-
bdl a legjobbra hajtasz, a VitarGO! nevii Vitargo®
dizajner szénhidrat tartalmd formula alkalmazhato.
A masik j6 hir az egészben az, hogy az edzés kor-
nyéki szénhidrat nem zsirosit (természetesen a
teljes napi kvotabol az ilyenkor elfogyasztott
mennyiséget le kell vonni).

A kreatin az elmdlt 10 évben a testépités olcsd és

elterjedt kiegészitjévé valt, mivel kiilonésen haté-

kony: a kiegészités megfeleld toltési periddus utan

emelkedett kreatin és kreatin-foszfat szintet eredmé-

nyez a vazizomzatban, ami a tapasztalatok alapjan ~
mar kezdetben 5-10 kg-mal nagyobb sdly hasznala-

tat jelentheti gyakorlatonként, a szettek soran pedig

(VITARGO CRX, Trans-X, Trans-FX).

sitmény kiilonb6z6 paramétereinek szint- P
TS r'-h—l_rm

jére. Ha Ggy érezziik, ki vagyunk égve, az
egyes edzések kozott izmaink nem rege-
neralédnak megfelelGen (esetleg vegeta-
rianusok vagyunk, akik a karnitinbdl is
hianyt szenvednek), ezért nem tudjuk ko-
rabbi maximumunkat sem nydjtani, akkor
érdemes megfontolnunk egy par hetes-
hénapos karnitin kiegészités beiktatasat,
konnyen lehet, hogy ez lesz a megoldas.

A G-KICK termékben is megtalalhat6 glicin-L-arginin-alfa-ketoi-
zokaproat teljes hatdsmechanizmusa nem tokéletesen ismert,
am feltételezett miikodési modja a faradtsag elGidézésében
szerepet jatsz6 toxinok eltavolitasanak elGsegitése. Az izomzat
fehérje katabolizmusanak csokkenését, a protein szintézis no-
vekedését, a szé&rum ammadnia szint mérséklodését az elagazd
lanci-aminosavak ke-
toanaldg vegyiileteinek
alkalmazasakor mar
szamos kutatas meg-
erositette (BCKA; keto-
analég=az aminosav

T, LT =T vaz az amino csoport-
- ""'\ tol, a nitrogéntsl meg
‘ \.,. van fosztva), a hatast

HE -u-."_h_:' NTE BTN PV ] pedlg mas aminosavak
’m egyiittes adasa még ja-
- g vitotta is. A KIC (alfa-

ketoizokaproat, a leu-
cin ketoanaldgja) az
izomzatban a leucin el-
s0 lebomlasi anyagcse-
re terméke, egy olyan
ketosav, amely a szervezetben sziikséges helyeken a regenera-
l6dashoz nélkiilozhetetlen BCAA-k kozé tartozo leucin elBallita-
sat biztositani tudja szamunkra, mikdzben az aminosavak
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késtbb bekovetkezd kifiradassal parosulva. Utobbi " bomlasakor keletkezd nitrogént is megkoti. A vizsgalatok en-
hatterében az a tulajdonsaga all, hogy a kreatin- ' - nek a vegyiiletnek az esetében is igazoltdk, hogy a szovetek
< ; PP, Atrars 2 b P i vissza tudjak alakitani a KIC-et leucinna, ezzel nitrogént is
foszfat a tejsav.kepz‘odeskor |étrejovo hlfirogelj. io F . Kt J tavolit Sniat § l-
nokat pufferelni tudja az izomzatban, ezéltal ngve- MEegKOLve, eltavolitva az ammoniat. 60 kapszulas

kedhet az anaerob teljesit6képesség.

Kedvezt6 ,,mellékhatas” az edzés kivaltotta szatel-
lit sejt- és izomsejtmag-szam novekedés eldsegitése
a vazizomzat rostjaiban, ami extra névekedést tesz
lehetdvé a szedés soran. Az eredmények azért is fi-
gyelemreméltéak, mivel jelen pillanatban a kreatin
és az edzés kombinalasa az a médszer, amellyel leg-
alabb kismértékben hasonlé jelenségeket hozhatunk

-
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A glicin-L-arginin-alfa-ketoizokaproat kettds-vak kisérletek-
ben bizonyitotta, hogy AZONNAL (egy adag utan) képes novel-
ni a fizikai teljesitményt, valamint kitolni a faradtsag jelentke-
zését. A faradtsag elGidézésében fontos anyagok szintjének
csokkentésével tobb munkéat tudsz végezni és keményebben
meghajthatod magad, mint a kiegészit szedése nélkiil. Ez na-
gyobb edzésintenzitasban és ennek kdvetkezményeként iddvel
nagyobb izomnovekedésben és ergben nyilvanulhat meg.

kiszerelés!
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NE ALDOZD FEL
AZ IZEKET
A TAPERTEKERT!

MOTELN FE
DELITE. =
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A fantasztikus iz-élményt jelentd
ilj proteines siitijeink jelentik
a megoldast!

Protein Delite Cookie és Brownie
 Egészséges, konnyen hordozhaté snack!
* Természetes protein matrix!

* Hazikészitésti siiti izek!

 Mikréban melegithettk a frissen siilt érzetért!
izek:

* Ropog6s mogyordvajas

« Zabpelyhes-mazsolds

« Siiti csokidarabkakkal

* Dupla csokis csokidarabkakkal

« Siiti vanilia darabkakkal

SCITEC NUTRITION

A karnozin — mas néven béta-alanil-L-hisztidin — egy
dipeptid, amely a béta-alanin és hisztidin aminosa-
vakbol all 6ssze. Antioxidans, szabadgyok megkdtd
és sav puffer hatassal bir, ezaltal védi a sejtek
membranjait a karosodastol, de szabalyozza az im-
munrendszerben a makrofag funkciékat is. A karno-
zinnak az egyik fontos és teljesitménynoveld jellegli
hatasa abban all, hogy az erds izommunka soran
nagy mennyiségben keletkezd hidrogén ionokat meg
tudja kotni és igy késlelteti az elsavasodas nyoman
kialakulo izomfaradast (puffer hatas). A sportolok
izomzataban a karnozin szint eleve magasabb (jelez-
vén a fontos szerepét), am ezt kiegészitéssel tovabb
emelhetjiik, ha az a vagyunk, hogy a sdlyokkal is ezt
tehessiik.

A karnozin szintje fokozhaté direkt karnozin, de béta-alanin és hiszti-
din aminosav bevitellel is, illetve orotat alkalmazasaval. A béta-alanin fo-
gyasztasa talaltatott a legegyszeriibb és leghatékonyabb médszernek.

Kifejezetten béta-alanin és hisztidin bevitelével karnozin novelésre
szolgald, gyakorlatilag minden sporthoz nagyszer{ teljesitmény-fokozd
termék az ACID KILLER.

Citrullin-malat

A citrullin-malat a citrullin és a malat keveréke, melybdl a citrullin a kar-
bamid ciklusban szerepet jatszd nem esszencialis aminosav, a malat pedig
a trikarbonsav ciklus, vagy mas néven citratkor koztes terméke. Mindkét
anyag természetes mddon el6fordul az étrendiinkben. A citrullin a savaso-
das és a magas ammonia szint kivédésében nydjthat hatékony segitséget,
hasznalatanak eredményeképpen a szervezet
m{ikodését hatranyosan médosit6 ammania
gyorsabban tavozik szervezetiinkbdl.

A malat a Szent-Gyorgyi-Krebs-ciklusban jat-
szik szerepet, kedvezGen hathat testiink rege-
anyagcseréjében kivéltott valtozasok azt mutat-
jak, hogy a CM elGsegiti az aerob energia ter-
melést és az ammonia detoxikacidjat, valamint
csokkenti a faradtsagra panaszkodé alanyok

. L PR . lrr-‘.l.f _-_4...3
faradtsag érzetét és a szervezet acidézisat.

A kiegészités kedvezd hatasait mar tobb,
mint 20 éve vizsgaljak, és az adatok azt latsza- i

nak alatdmasztani, hogy bizonyos koros és ter- -
mészetes allapotokban is csokkenteni tudja a
mentalis és fizikai faradtsagot és gyorsitani a
regeneraciot, ami sportolék szamara is elonyos-
sé teheti hasznalatat. Segitségével valdsziniileg hosszabb ideig végezhetjiik
teljes er6bedobassal, nagy intenzitdssal edzéseinket, de hogy biztosat
mondhassunk tovabbi vizsgalatokra, kutatasi eredményekre volna sziikség.

Itt emlitendG meg az aszparaginsav (illetve séi, a kalium- vagy magnézi-
um-aszpartat), amelynek ammaénia képzddést csékkent§ hatast tulajdonita-
nak, de a BCAA-k is késleltetik a faradtsagot és novelik az alloképességi
teljesitményt. Az aminosav kiegészités a tiiledzés hatasait is enyhiti, a ku-
tatasi eredmények arra utalnak, hogy ezek hasznalata kiegészités hatékony
modszer lehet a tllterhelés hataséara bekovetkezd izomerd vesztés enyhité-
sében, amiben az izomsériilések mérséklése és az anabolikus kornyezet
fenntartasa jatszhat szamottevd szerepet.

A LOCOMOTIVE egy tiszta citrullin-malat formula.

PEAK ATP®

Az ATP (adenozin-trifoszfat) szervezetiink minden életfolyamatahoz nélku-
l6zhetetlen energiaad6 vegyiilet. A kiegészitGként bevitt, valamint a szerve-

Elite Fitness

zetiinkben természetes Gton termel6dd kreatin is az energiajat
sosorban szerepet kreatin-foszfatként. Logikus volna, hogy
kreatin helyett kozvetlendil ATP-t szedjiink kiegészitoként, am
sajnos az ATP-nek is vannak hatranyai: felszivodasa rossz és a
felvett mennyiség jelentds része lebontasra keriil, mielStt az
izmokba érhetne. Ha azonban az ATP-t a gyomorsavt6l védo
fellilettel boritjuk be, ezen hatasokat legalabb részben kivéd-
jik, ezt mutatjak az alabbi adatok is:

Egy randomizalt, kettds-vak vizsgalat soran 27 egészséges

ferfi kapott alacsony (150 mg), vagy

tot, illetve ezeknek megfeleld hatasta-
lan placebot. A magas do6zisd ATP cso-

hetd volt az 1 RM-ben (6.6%; P < 0.04),
és a kifaradasig végzett ismétlésekben
14 napi ATP fogyasztas utan az elsd
szettben (18.5%; P < 0.007), valamint

ben (22%; P < 0.003).

A magas dozist fogyasztoknak ezen
kiviil a kbzérzete is jobb volt, amit az
ATP centralis és periférialis neurot-
ranszmitter (idegingeriilet atvivs anyag)

T
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hatasaval magyarazhatunk, valamint az-

zal, hogy més atvivoanyagok szintjét is befolyasolni tudja. A
gyomor karositd hatasatél bevonattal védett szajon at végzett
ATP kiegészités ergogén hatdsa dnmagaban kicsi az izomerd
mutatoit figyelembe véve, am ezt nagyobb do6zisok (225 mg,
vagy nagyobb adagok), illetve a felszivodast javitd modszerek

magas dozisban (225 mg) ATP kiegészi-

porton beliil tobb valtozas is megfigyel-

az ATP fogyasztas utani teljes volumen-

val6szinlileg kedvezten médositjak. Kombinaciéban mas, az
energiatarol6 vegyiiletekre és toxikus anyagok eltavolitasara
hat6 kiegészitokkel a hatds mar szamottevd lehet.

Egy PEAK ATP® formula a SCITEC NR-PEAK-je.

Osszefoglalas

A rendszeres testmozgas 6nmagaban még nem igényel kiilo-
nosebb étrendkiegészitést, de egy profi sportold, vagy egy
testépitd célja azonban nem pusztédn az egészséges test — és
nem is elégednek meg az ehhez sziikséges minimélis testmoz-
gassal. Céljuk a sport-teljesitményiik és izomtomegiik maxima-
lizdlasa minél biztonsdgosabb médon. Az edzés-taplalkozas-pi-
henés harmasa az az eszkdz, amelyen keresztiil ezt megvalé-
sitjdk, szamukra minden mas hattérbe szorul.

A motivaltsag szinte cs6latast eredményez, ez a fanatizmus
teszi lehet6vé, hogy az elkotelezett ember nap mint nap meg-
haladja 6nmagat, nap mint nap, ha kicsivel is, de tallépjen
korlatain. A platé fazisnak, a stagnalasnak lehetnek lelki-ideg-
rendszeri okai (magénéleti problémak, motivacié csokkenése,
tal sok munka, faradtsag), de az edzésiink is lehet unalmas,
gépies, a szervezet szamara kihivast nem jelentd, raadasul
taplalkozasunk sem mindig tokéletes a ,fenntarthatd fejlodés”
szempontjabél.

A sikertelenség ongerjeszto folyamat, de szerencsénkre a si-
ker is az. Ha lendiiletet, plusz energiat, erdt szerziink, kiléphe-
tiink sajat arnyékunkbél, megszakithatjuk az 6rdogi kort. Eb-
ben lehet segitségedre néhany kifejezetten energiat és er6t
ad6 hatéanyag, de csodédk nincsenek, a kiizdelmet NEKED kell
megvivnod minden nap a teremben! FM
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Doppingmentesseégi igazolasok
SCIT&EC termékekhez!

Ujabb adag friss, magyar igazolasa van
a SCITEC NUTRITION-nek arrdl, hogy a termékek
nem tartalmaznak doppinglistas anyagokat!

A mostani kdrben szerepl6 termeékek:

BCAA XPRESS, G-BOMB, 100% Whey Protein,
Anabholic Whey, Joint-X, Volumass 35, MicronTec,
CE-EXTREME, G-KICK, MEGA CARNI-X, VITARGO!,
Acid Killer, Locomotive.

SCITEC NUTRITION'



