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Intensywny trening w planie? Chcesz zwiekszy¢ wydajnosé, wzmocni¢ kondycje i poprawic
wytrzymatosc¢? Sprawdz, dzieki ktérym suplementom dla sportowcédw zrobisz najlepszy
trening w zyciu.

Dziatanie przedtreningéwek — wzmocnienie i przyptyw energii

Jak dziatajg przedtreningdéwki? Suplementacja przeznaczona dla sportowcéw rézni sie znacznie od tradycyjnych,
domowych suplementéw, przyjmowanych np. w celu poprawy odpornosci i uzupetnienia niedobordéw.
Przedtreningdwki, w zaleznosci od rodzaju, skupiajg sie na wzmocnieniu migsni i wytrzymatosci. Wiele z nich dodaje
energii i wykazuje dziatanie pobudzajace, co w sporcie przydaje sie przede wszystkim w rywalizacji. Suplementy
majg rowniez dziatanie poprawiajgce przeptyw krwi i transportowanie tlenu do miesni, co przyczynia sie do szybszej
regeneracji po treningu oraz znacznie zmniejsza ryzyko kontuzji. Intensywne ¢wiczenia nie muszg juz kojarzy¢ sie z
boélem ograniczajgcym sprawnosc na kolejny dzien. Wystarczy odpowiednio zadbac¢ o dodatkowe sktadniki
aktywne, ktore pomogg osiggac lepsze wyniki treningowe i sportowe.

Przedtreningéwka ranking. Na co warto sie zdecydowac?

W tym rankingu najlepszych przedtreningdwek znajdg sie suplementy o udowodnionym skutecznym dziataniu,
ktore najczesciej wybierajg sportowcy.

1. Kofeina

To popularny sktadnik kawy, ktory w przypadku sportowcéw dobrze sprawdza sie jako szybki sposdb na
podniesienie poziomu energetycznego. Pobudzenie, motywacja, a nawet wieksza wytrzymatosc to réwniez jej
pozytywne skutki. Nie mozna zapomniec tez o zwiekszaniu tempa metabolizmu i przemiany materii. To zaleta dla
0s0b, ktore dodatkowo chcg pozby¢ sie zbednych kilogramow.

2. Kreatyna

Co ciekawe, jest to naturalnie wystepujacy w ludzkim organizmie zwigzek chemiczny. Jego dodatkowa dawka
sportowcom zapewnia zwiekszenie poziomu fosfokreatyny, a co za tym idzie, znaczgco wzrasta takze energia
miesniowa. Dtuzszy lub intensywniejszy trening? Przy takiej suplementacji bedzie to mozliwe. Dodatkowo kreatyna
zapewnia szybsze budowanie objetosci miesni, a po treningu, ich sprawniejszg regeneracje.

3. BCAA
To tzw. aminokwasy rozgatezione, czyli leucyna, izoleucyna i walina. W organizmie odpowiadajg za synteze biatek i

zmniejszaja katabolizm migsniowy. Tym samym odczuwalne zmeczenie i b6l miesni po treningu sg wyraznie
tagodniejsze. To gwarantowany szybszy powro6t do formy oraz sposéb na zapobieganie kontuzjom.

4. Arginina i beta-alanina

Aminokwasy endo i egzogenne. Pierwszy z nich pomaga w rozszerzeniu naczyn krwionosnych i poprawie przeptywu
krwi, z kolei drugi zapobiega kwasicy miesniowej, czyli przypadtosci, ktéra obniza sprawnos¢ i wytrzymatosé. Oprécz
poprawy wydajnosci, sportowcy po suplementacji argininy i beta-alaniny obserwujg réwniez czesto znaczny
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przyrost masy miesniowej.
5. Zielona herbata

Kto nie ma jej w kuchni wsrdd stosu pudetek z innymi herbatami? Warto jednak zadbac o jej najwyzszg jakos¢ i
sprawdzone pochodzenie. Pomocne w tym mogg okazac sie sklepy z herbatami z catego Swiata, ktére zazwyczaj
oferujg ten znany napar. Jaki ma ona wptyw na sportowcéw? Wspomaga metabolizm, redukuje odczuwanie
zmeczenia, a nawet poprawia krgzenie. To zdrowa alternatywa dla napojow energetycznych. Wiele badan wskazuje
tez, ze zielona herbata wzmacnia wytrzymatos¢ w regularnej aktywnosci fizyczne;j.

6. L-karnityna

Jest zwigzkiem chemicznym, naturalnie syntetyzowanym z aminokwaséw lizyny i metioniny w ludzkim organizmie.
Jak dziata na sportowcow? Pozwala szybciej spalac ttuszcz i tatwiej regenerowad miesnie po wymagajgcym treningu.
Aktywnie obniza rowniez poziom cholesterolu we krwi, tym samym wspomagajgc serce oraz wydolnosc.

Ile czasu przed treningiem zazywac suplementy?

Jest to kwestia bardzo indywidualna, zalezna przede wszystkim od rodzaju suplementu dla sportowcéw, ktéry
decydujemy sie stosowac. Czy bedg to godziny, dni, a moze tygodnie? SprawdZmy na konkretnych przyktadach:
bezposrednio przed treningiem (30-45 min przed), tak by dziatanie byto natychmiastowe, bierze sie np. kreatyne. A
ile przed treningiem brac¢ kofeine? Doktadnie tak samo, okoto 30 minut przed intensywnymi ¢wiczeniami. Beta-
alanina wymaga z kolei wiekszego zaangazowania. Okres przyjmowania suplementu to nawet kilka tygodni przed
rozpoczeciem intensywnej aktywnosci, tak by uzyskac najwieksze korzysci z dziatania tego sktadnika. Na
regeneracje miesni suplementy mozna przyjmowac nawet po treningu, tutaj najlepiej sprawdzg sie aminokwasy.

Gdzie kupi¢ suplementy dla sportowcow przed treningiem?

Przedtreningéwki to w petni legalne potgczenia sktadnikéw odzywczych, ktére mozna znalez¢ w wielu sklepach dla
sportowcow. Zarowno stacjonarnie, jak i online. Wazna kwestia to jednak dobdr odpowiednich suplementéw do
potrzeb, wymagan sportowych i wydolnosciowych. Przed rozpoczeciem suplementacji warto wiec zasiegng¢ porady
lekarza albo dietetyka sportowego. Taki specjalista dobierze odpowiednig dawke oraz zaleci, co konkretnie
sprawdzi sie najlepiej w danym przypadku. W suplementacji wazna jest systematycznos¢. Zazwyczaj przyjmuije sie je
okreslony czas przed treningiem. Nie ilo$¢ suplementu Swiadczy o jego skutecznosci, a dobranie odpowiedniego
preparatu i dawki do potrzeb. Najlepsza przedtreningéwka to taka, ktéra jest przyjmowana pod opieka
profesjonalisty i zgodnie z instrukcjami producenta.

Wszystkie wymienione wyzej suplementy kupisz w promocyjnych cenach w sklepie Swiat Supli
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