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Suplementacja kreatyng w grupie mtodych mezczyzn
podejmujacych rekreacyjnie trening sitowy

Creatinine supplementation in a group of young men undertaking recreational strength training
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Wprowadzenie. Istotnym aspektem strategii Zywieniowych oséb
podejmujacych trening sitowy jest stosowanie srodkdéw erogenicznych,
wplywajgcych na optymalizacje wydolnosci fizycznej.

Cel badah. Ocena rozpowszechnienia $srodkdéw erogenicznych, ze
szczegdlnym uwzglednieniem kreatyny, w grupie mezczyzn podejmujacych
rekreacyjny trening sitowy, ze wskazaniem na stosowane formy kreatyny
i ,stymulatory” jej dziatania oraz cele i subiektywng ocene efektow
przyjmowania tych preparatéw na tle deklarowanych motywéw podjecia
treningu.

Materiat i metody. Sondazem diagnostycznym objeto grupe 490 mtodych
mezczyzn w wieku 17-36 lat, rekreacyjnie uprawiajgcych kulturystyke.
Wyniki. Gtéwnymi motywami podjecia treningu sitowego przez mezczyzn
byto dazenie do poprawy wygladu ciata (49.39%) oraz zwiekszenie sity
miesniowej i mocy maksymalnej (34.69%). Mezczyzni rekreacyjnie
uprawiajacy kulturystyke stosujg Srodki erogeniczne, najczesciej kreatyne
(76.50%) i odzywki biatkowe (55.92%), ponadto witaminy (48.16%),
Gainery (41.02%), rzadziej wolne aminokwasy (24.08%) i inne. Wiekszos¢
mezczyzn przyjmuje kreatyne w postaci monohydratu (85.10%), w celu
zwiekszenia masy miesniowej (60.82%), nie stosujac procedury tzw.
Jfadowania” (65.31%).

Whiosek. Subiektywna ocena skutecznosci stosowanej suplementacji
wskazuje, ze mezczyZni pozytywnie postrzegaja role kreatyny we wzroscie
sity (68.57%) i masy miesniowej (55.51%) oraz mocy (48.37%).

Stowa kluczowe: suplementacja, Srodki erogeniczne, kreatyna, trening
sitowy, kulturysci

Introduction. An important aspect of nutritional strategies of the people
who undertake strength training is using ergogenic aids affecting the
optimization of physical performance.

Aim. To estimate the prevalence of ergogenic agents, with the focus on
creatine, in a group of males undartaking recreational strength training.
Particular attention was paid to the forms of creatine used and the
“stimulants” of its effect, along with the subjective evaluation of the
effects of ingesting these agents in the context of motives declared for
the commencement of the training.

Material & methods. The diagnostic survey involved a group of 490
young males, aged between 17 and 36 years, who practiced recreational
bodybuilding.

Results. The principal motives for the commencement of strength training
by the examined men included striving to improve their body appearance
(49.39%) and increase muscle strength and maximum power (34.69%).
Men who practice bodybuilding recreationally use ergogenic aids, most
frequently creatine (76.50%) and protein drinks (55.92%), as well as
vitamins (48.16%), weight gainers (41.02%), and — less frequently — free
amino acids (24.08%) and other substances. Most males use creatine in
the form of monohydrate (85.10%) in order to increase their muscle mass
(60.82%) without the so-called “loading” procedure (65.31%).

Conclusion. The results of subjective evaluation of the effectiveness of
used supplementation suggest that the examined men perceive creatine as
playing a positive role in the increase of strength (68.57%), muscle mass
(55.51%) and maximum power (48.37%).

Key words: supplementations, ergogenic aids, creatine, strength training,
body builders
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Wstep

Istotnym aspektem strategii zywieniowych osob o
zwigkszonej aktywnosci fizycznej jest stosowanie $rod-
koéw erogenicznych, wptywajacych na optymalizacje
wydolnosci fizycznej. Wsrdd szeroko rozpowszechnio-
nych zywieniowych srodkéw wspomagajacych, szcze-
gélnie w treningu sitowym, wazne miejsce zajmuje kre-

atyna, jeden ze srodkéw o udowodnionej skutecznosci,
stymulujaca wzrost sity i masy migsniowej [1, 2, 3].
Badania potwierdzajg takze zastosowanie kreatyny
w praktyce klinicznej, u pacjentéw z chorobami serca
i naczyn, urazami ortopedycznymi i dolegliwo$ciami
nerwowo-miesniowymi [4 ]. Opisano réwniez znacze-
nie kreatyny w op6Znianiu procesu atrofii mi¢$niowej
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oraz zwiekszaniu wydolnosci fizycznej osob starszych,
co stuzy poprawie jakosci zycia [5, 6]. Stosowanie
kreatyny zgodnie z rekomendacjami jest bezpieczne
dla zdrowia. Suplementy kreatyny nie powoduja zna-
czgcych zmian markeréw przemian metabolicznych
[7], nie wplywaja na wskazniki morfologii i profil
lipidowy krwi, stezenie enzyméw mig$niowych i wa-
trobowych [8, 9] oraz poziom mocznika i albumin
wmoczu [ 10].

Cel badan

Ocena rozpowszechnienia zywieniowych §rod-
kéw erogenicznych ze szczeg()lnym uwzglednieniem
kreatyny, w grupie mtodych mezczyzn podejmujacych
rekreacyjnie trening sitowy. Oceniono preferowane
postaci kreatyny oraz stosowane stymulatory kreaty-
nowe, a takze motywy przyjmowania i subiektywne
postrzeganie wptywu tych preparatéw na cechy moto-
ryczne oraz somatyczne, w kontekscie charakterystyki
treningu 1 motywow jego realizacji.

Materiat i metody

Anonimowe badania ankietowe przeprowadzono
jesienig 1 zimag 2010 oraz wiosng 2011 roku wsrod
mezczyzn z regionu Matopolski, podejmujacych
rekreacyjnie trening sitowy. Badaniami objeto grupe
490 os6b w wieku 17-36 lat, uprawiajacych kultu-
rystyke, deklarujacych stosowanie kreatyny obecnie
lub w przesztosci. W probie dominowali mezezyzni
pomiedzy 18.a25. (n=289; 58.98%) oraz ponizej 18.
roku zycia (n=154; 31.43%); osoby w wieku 26-36 lat
stanowity 9.59% préby (n=47). Badani mezczyzni,
w wigkszo$ci mieszkajacy w miastach (84.28%), ¢wi-
czyli w profesjonalnych klubach, a niektérzy rowniez
w sitowniach domowych (47.55%). Ankiety zbierano
osobiscie, informujac o celu 1 przedmiocie badan.

W badaniach wykorzystano autorski kwestiona-
riusz ankiety, zbudowany z 19 zamknietych pytan,
w tym 17 jednokrotnego wyboru. Pytania dotyczyty

parametrow treningu i motywow jego podejmowania,
stosowania §rodkow erogenicznych, ze szczegélnym
uwzglednieniem kreatyny, a takze subiektywnej oceny
uzyskiwanych efektow. Pytania wielokrotnego wyboru
dotyczyly rodzaju wybieranych $rodkéw wspomaga-
jacych ogdtem i stymulatoréw kreatyny:

Wyniki

W prébie dominowaty osoby o stazu treningo-
wym 1-3lata (50.41%), trenujace zazwyczaj 3-4 razy
w tygodniu (87.35%), podejmujace trening intuicyjny
(46.73%) lub w schemacie makrocyklu rocznego
(31.43%), najczesciej metoda cigzkoatletyczng
(25%). Gtéwnym motywem podjecia treningu sito-
wego przez ankietowanych bylo dazenie do poprawy
wygladu ciata (49.39%) oraz parametréw sprawnosci
fizycznej (34.69%), rzadziej poprawa stanu zdrowia
(8.16%) i rehabilitacja pourazowa (7.75%) (tab. I).

Z tabeli Il wynika, ze sposréd srodkéw erogenicz-
nych badana grupa me¢zczyzn aktualnie najczesciej sto-
suje kreatyne (76.50%), odzywki biatkowe (55.92%),
preparaty witaminowe (48.16%) i odzywki weglowo-
danowo-biatkowe (41.02%). W mniejszym stopniu
badana grupa mezczyzn stosuje wspomaganie wolnymi
aminokwasami (BCAA, arginina) (24.08%), tzw.
»Fat-burner’ami” (15.31%) i glutaming (14.90%).
Pojedyncze osoby obecnie nie stosuja zadnych metod
zywieniowego wspomagania treningu (1.83%).

Megzczyzni trenujacy kulturystyke w wigkszosci
pozytywnie oceniali swojg wiedzg w zakresie mecha-
nizméw dziatania kreatyny, okreslajac ja jako dobra
(68.37%), rzadziej przeci¢tng (30.20%), jako gtow-
ne zroédto wiedzy w tym zakresie wskazujac Internet
(48.98%) oraz wydawnictwa tematyczne (26.53%)
(tab. III).

Wigkszos¢ ankietowanych (60.82%) podjeta
suplementacje¢ diety kreatyna w celu zwigkszenia
masy mig$niowej, przyjmujac ja w postaci monohy-
dratu (85.10%), znacznie rzadziej jabtczanu (7.14%)

Tabela I. Charakterystyka realizowanego treningu i jego motywéw w badanej grupie mezczyzn

Table I. Characteristics of training and its motivations in a group of men

Kategoria/ Category n % n % n % n %
Staz treningowy 1-3 lata /1-3 years < Trok/< 1 year 3-5 lat /3-5 years > 5lat /> 5 years
/Length of traning 247 50.41 119 24.28 87 17.75 37 7.55
Czestos¢ treningdw 1-2 razy w tyg. 3-4 razy w tyg. >5 razy w tyg.
/Frequency of training /Once-twice a week /3-4 times a week />5 times a week

19 3.88 428 87.35 43 8.80
Rodzaj planu treningowego Trening intuicyjny/Intuitive Makrocykl roczny Brak planéw treningowych Inny
/Type of training plan training /Macrocycles annual /No training plan /Other

229 46.73 154 31.43 16 3.26 91 18.57

Motywy podjecia treningu
sitowego /Motives for commen-
cement of strength training

Poprawa wygladu ciata
/lmproving body shape
242

49.39 170

Zwiekszenie sity i mocy
/Increased strength and power

Poprawa stanu zdrowia
/lmproving health

Rehabilitacja pourazowa
/Rehabilitation after trauma

34.69 40

8.16 38 7.75

(n = liczba oséb /number of people, % — odsetek oséb /percentage of people)
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Tabela . Stosowanie Srodkéw ergogenicznych w grupie mezczyzn podejmuja-
cych rekreacyjnie trening sitowy

Table II. Use of ergogenic aids in a group of men undertaking recreational
strength training

Tabela IV. Stosowanie kreatyny w badanej grupie mezczyzn podejmujacych
rekreacyjnie trening sitowy

Table IV. Use of creatine in a group of men undertaking recreational strength
training

Srodki erogeniczne / Ergogenic Liczba oséb Odsetek badanych

aids /Number of people /Percentage of people
[n] [%]

Kreatyna /Creatine 375 76.50

Odzywki biatkowe /Protein 274 55.92

drinks

Preparaty witaminowe 236 48.16

/Multimineral supplements

Odzywki weglowodanowo- 201 41.02

biatkowe /Carbohydrate-prote-

in drinks

Wolne aminokwasy /Free 118 24.08

amino acids

Spalacze ttuszczu” /Fat-burners 75 15.31

Glutamina /Glutamine 73 14.90

Inne /Other 49 10.00

Zadne /None 9 1.83

Tabela I1l. Samoocena poziomu wiedzy nt. mechanizméw dziatania kreatyny
oraz jej zrédta w grupie mezczyzn podejmujacych rekreacyjnie trening sitowy
Table 111. Self-assessment of knowledge level about mechanisms of creatine ef-
fects and sources in a group of men undertaking recreational strength training

Liczba oséb  Odsetek bada-
Kategorie /Category /Number  nych /Percentage
of people of people
[n] [%]

Zrodta informacji Internet /Internet 240 48.98
nt. Srodkow ero-  ksjaski/czasopisma 130 26.53
gennych /Source  tematyczne /Books/
of information Theme articles
Z?g:t ergogenic Znajomi /Friends 72 14.70

Ulotki /foldery rekla- 41 8.37

mowe /Advertising

leaflets

Inne /Other 7 1.43
Poziom wiedzy Dobry /Good 335 68.37
nt. f“ezh?rl" ~ Przecietny /Average 148 30.20
Zmow dzalania g \eak 7 1.43

kreatyny (samo-
ocena) /Level of
knowledge about
mechanism of
creatine effects
(self-assesment)

i stack’6w keratynowych (5.30%), nie stosujac fazy
nasycenia i podtrzymania (65.31%). Najczesciej
wybierang przez mezczyzn grupg ,,stymulatoréw”
w czasie suplementacji kreatyny byly weglowodany
(24.96%), witaminy (18.30%), tauryna (17.30%)
i glutamina (10.66%) (tab. IV).

W tabeli V przedstawiono postrzeganie efektow
stosowania kreatyny przez me¢zczyzn. Badana grupa
pozytywnie ocenita efekty wptywu kreatyny w zakre-
sie wzrostu sity (68.57% wskazan), masy (55.51%
wskazan), mocy (48.37% wskazan) i wytrzymatosci
(44.29% wskazan). Przyjmujac w ocenie skutecznosci
kreatyny, skale rosnaca od 1 do 5, gdzie 1 oznacza brak

Liczba oséb Odsetek
Oceniane parametry /Evaluated parameters /Numbers badanych
of people  /Percentage
[n] of people [%)]
Cel suplemen-  Zwiekszenie masy mies- 298 60.82
tacji diety niowej /Increase of muscle
kreatyna mass
/Target of Poprawa sity i mocy 93 18.98
creatine _ /Increase of strength and
supplementation power
Poprawa sity /Increase of 88 17.96
strength
Poprawa wytrzymatosci 8 1.63
/Increase of endurance
Redukgja tkanki ttuszczo- 3 0.61
wej /Reduction of body fat
Stosowana Monohydrat /Monohydrate 417 85.10
fo”/“Fa kfeatfy' Jabfczan /Malate 35 7.14
ny /Form o -
creatine Stack'i Iferatynowe /Stack 26 5.30
of creatine
Cytrynian /Citrate 7 1.43
Pirogronian /Pyruvate 5 1.02
Sposdb przyjmo-  Faza nasycenia i podtrzy- 170 34.69
wania kreatyny  mania /Loading procedure
/Application of  Be; fazy nasycenia 320 65.31
creatine i podtrzymania /Without
loading procedure
Stosowane Weglowodany /Carbohy- 124 24.96
stymulatory drates
l;ge.atyf}owe o Witaminy /Vitamins 91 18.3
tlmu ators o Tauryna /Taurine 86 17.3
creatine
Glutamina /Glutamine 53 10.66
HMB 47 9.46
ZMA 35 7.05
Zadne /None 27 5.43
Inne /Other 24 4.84
ALA (kwas alfa liponowy) 10 2.0

efektéw a 5 efekt bardzo dobry, w opinii me¢zezyzn,
najwyzsze wartosci uzyskaly wskazniki wzrostu
sity (3.86), masy migsniowej (3.56), mocy (3.47)
i wytrzymatosci (3.36), a najnizsze szybkosci (2.63)
i redukeji tkanki ttuszczowej (1.8).

Dyskusja

W badanej grupie mtodych mezczyzn amatorsko
uprawiajacych kulturystke wykazano, iz gléwnym
motywem realizacji treningu sitowego byto dazenie do
poprawy wygladu ciala, dotyczqce blisko potowy grupy
oraz zwigkszenie sity mig$niowej i mocy, dotyczace
§rednio co trzeciej osoby. Osiagnieciu deklarowanych
celow sprzyja staz treningowy (przynajmniej roczny
u 85.72% proby), wysoka czestos¢ treningu (przynaj-
mniej 3-4 razy w tygodniu u 96.12% préby), a ograni-
cza brak sprecyzowanego planu treningowego (u okoto
polowy badanych). Poprawie zdolnosci wysitkowych
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Tabela V. Postrzeganie wptywu kreatyny na cechy motoryczne i somatyczne w grupie mezczyzn podejmujacych rekreacyjnie trening sitowy
Table V. Perception of creatine effect on motor and somatic characteristics in a group of men undertaking recreational strength training

Srednia wartos¢ oceny w skali

Odsetek badanych Liczba oséb

Parametry /Parameters Efekt /Effect /Percentage of /Number of people /Average valul-gf*the evaluation
people [%] [n] scale 1-5 *

Wzrost sity /Increase of Brak lub nieznaczny /No effect or slight effect 7.96 39

strength Przecietny /Average 23.46 115 3.86
Dobry lub bardzo dobry /Good or very good 68.57 336

Wzrost masy /Increase of ~ Brak lub nieznaczny /No effect or slight effect 15.31 75

muscle mass Przecietny /Average 29.18 143 3.56
Dobry lub bardzo dobry /Good or very good 55.51 272

Wzrost mocy /Increase Brak lub nieznaczny /No effect or slight effect 13.26 65

of power Przecietny /Average 38.36 188 3.47
Dobry lub bardzo dobry /Good or very good 48.37 237

Wozrost wytrzymatosci Brak lub nieznaczny /No effect or slight effect 17.35 85

/Increase of endurance Przecietny /Average 38.36 188 3.36
Dobry lub bardzo dobry /Good or very good 44.29 217

Wzrost szybkosci Brak lub nieznaczny /No effect or slight effect 44.9 220

/Increase of rate Przecietny /Average 37.55 184 2.63
Dobry lub bardzo dobry /Good or very good 17.55 86

Redukgja tkanki ttusz- Brak lub nieznaczny /No effect or slight effect 79.80 391

czowej /Reduction of Przecietny / Average 14.89 73 1.8

body fat Dobry lub bardzo dobry /Good or very good 5.30 26

*1 - brak efektéw /no effect, 2 — efekt nieznaczny /slight effect, 3 — efekt przecietny /average effect, 4 — efekt dobry / good effect, 5 — efekt bardzo dobry

/very good effect

badanych me¢zczyzn sprzyja takze stosowanie srodkéw
erogenicznych, sposréd ktorych najczesciej wybieraja
kreatyng (76.50%) oraz odzywki biatkowe (55.92%),
ponadto witaminy (48.16%) i ,Gainery” (41.02%).
W mniejszym stopniu korzystaja z wolnych amino-
kwasow i reduktoréw tkanki ttuszczowej. Stosowanie
srodkéw ergogenicznych, w tym kreatyny, w grupach
mezczyzn ¢wiczacych w sitowniach wykazano takze
w innych badaniach, z zaznaczeniem jednak innej
niekiedy skali stosowania poszczegdlnych srodkéw.
Mniejszy udziat kreatyny (28%) w stosowanej suple-
mentacji oraz odzywek biatkowych (30%) i biatkowo-
weglowodanowych (<35%), a wigkszy preparatéow
witaminowo-mineralnych (67%) wykazaty badania
JanusiReguty [ 2] w grupie mtodych mezczyzn w wie-
ku 19-25 lat z Wielkopolski ¢wiczacych w sitowniach.
Podobnie w grupie poczatkujacych kulturystéw wieku
16-19 lat, najczesciej wybierana grupe srodkéw eroge-
nicznych stanowity preparaty mineralno-witaminowe
(60%), a rozpowszechnienie innych, w tym energe-
tyczno-biatkowych (19%), biatkowo-energetycznych
(13%) bylo nizsze [11]. Badania Chlopickiej i wsp.
[ 12] réwniez wykazaly, iz wysoki odsetek mlodziezy
(81%) ¢wiczgcej w sitowniach krakowskich przyjmuje
suplementy diety, najczesciej HMB, kreatyne, wolne
aminokwasy i biatka. Systematyczne przyjmowanie
srodkéw wspomagajacych stwierdzono w grupie stu-
dentéw uczelni wroctawskich amatorsko trenujacych
kulturystyke, ktoérzy najczesciej siggali po kreatyne
(82%), odzywki biatkowe (45%) 1 weglowodanowe
(34%) [13]. Rozpowszechnienie w kulturystyce ama-

torskiej zaréwno metod wspomagania dozwolonego
jak 1 niedozwolonego, czestszego wéréd mezczyzn
niz kobiet, wykazaty takze badania przeprowadzone
w grupie kulturystow wwieku 19-37 lat we Wroctawiu
[14]. Badania te potwierdzily wysoka skale przyjmo-
wania kreatyny (90.7%) oraz odzywek biatkowych
i weglowodanowych (86%), ale takze wolnych amino-
kwasow (58.1%) i modulatoréw testosteronu (55.8%)
przez mezczyzn. Prace réznych autoréw wskazuja
zatem na zréznicowang skale przyjmowania §rodkow
erogenicznych, w tym kreatyny, w r6znych grupach
0s6b trenujacych amatorsko kulturystyke, zaleznie od
stazu treningowego i wieku badanych.

Samoocena wiedzy badanych me¢zczyzn tre-
nujacych kulturystke dowodzi, ze w wigkszosci po-
zytywnie postrzegaja jej poziom, okreslajac go jako
dobry (68.37%), rzadziej przecietny (30.20%), ze
wskazaniem na Internet (48.98%) oraz wydawni-
ctwa tematyczne (26.53%) jako gtéwne jej zrodia.
Odmienne wyniki uzyskano w grupie mlodych mez-
czyzn z Wielkopolski podejmujacych trening sitowy,
ktérzy ocenili swoja wiedz¢ w zakresie suplementéw
jako dostateczng (41%), staba (17%) oraz bardzo
staba (22%), przy czym w wigkszosci potrafili okresli¢
pojecie suplementéw diety i wskaza¢ podstawowe ich
rodzaje. Wsrdd zrodet wiedzy nt. suplementéw grupa ta
wskazywata nalekarzy i rodzicow (okoto 50%), rzadziej
na ulotki reklamowe (<35%) i media, w tym Internet
(<20%) [2]. Znacznie pozytywniej wlasna znajomosé
preparatow wspomagajacych oceniali studenci wroc-
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tawskich uczelni trenujgcy kulturystke, postrzegajac
ja najczesciej jako wysoka (39%) i przecigtna (46%)
[13]. Mlodziez rozpoczynajaca trening kulturystyczny
w badaniach Sacharuka i wsp. [11] wiedz¢ na temat
srodkéw wspomagajacych czerpata glownie z czasopism
kulturystycznych (74%), ale takze od instruktoréow
i treneréw (57%) oraz znajomych i wspéltrenujacych
(44%). Wyniki r6znych badan wskazuja zatem na zréz-
nicowanie Zrodel wiedzy w przedmiotowym zakresie
wsrdd oséb podejmujacych trening sitowy:

Kreatyna, zaliczana do ,suplementéw eroge-
nicznych” [za 15], w klasyfikacji Komisji Medycznej
MKOI oraz Australijskiego Instytutu Sportu, znajduje
sie w wykazie srodkéw o naukowo udowodnionej sku-
tecznosci [ 16, 17]. Skutecznos¢ kreatyny uzalezniona
jest miedzy innymi od zastosowanej procedury jej
przyjmowania oraz formy, w jakiej wystepuje, a takze
stosowanych stymulatoréw jej dziatania. Badania po-
twierdzaja, ze migsnie najszybciej wychwytuja kreatyne
w pierwszych 2-3 dniach jej stosowania, w zwigzku
z czym rekomenduje si¢ procedure tzw. ,fadowania”,
a nastepnie podawanie dawek ,podtrzymujacych”
[10, za 18]. Procedura ta polega na przyjmowaniu
0,3 g kreatyny/kg masy ciata/ dob¢ (20-30 g mono-
hydratu kreatyny/ dobe w zaleznosci od masy ciata),
zwykle w 4 dawkach, przyjmowanych przez 5-7 dni,
po czym stosuje si¢ dawki , podtrzymujace” (3-5
g/dobe) [za 18]. Podobny wzrost poziomu kreatyny
w migéniach mozna uzyskac stosujac suplementacje 3 g
preparatu na dobe¢ przez 28 dni, jednak wéwczas nie
obserwuje si¢ istotnych zmian w stosunku fosfokreaty-
na/ATP, zachodzacych podczas stosowania procedury
yfadowania” i ,podtrzymania” [19]. W omawianych
badaniach wlasnych wykazano, ze rekomendowang
jako najefektywniejszga procedure tzw. ,tadowania”
stosuje jedynie 34.69% grupy kulturystéw, a najpopu-
larniejszg forma kreatyny jest monohydrat, wybierany
przez 85.10% badanych. Literatura przedmiotu zaleca
rozpoczynanie wspomagania od prostych form kreaty-
ny, np. monohydratu, a w kolejnych cyklach stosowa-
nie form bardziej zaawansowanych, tj. ester etylowy
kreatyny, jablczan kreatyny oraz stack’i kreatynowe,
ktére zawieraja zwykle, obok jabtczanu kreatyny; gli-
kocjaming, D-ryboze, tauryng, argining i D-pintol [za
20, 211]. Jednym z niekorzystnych efektow stosowania
monohydratu kreatyny, niejednokrotnie podkreslanym
w dyskusji nad skutecznoscia suplementacji, jest jej
relatywnie tatwe przeksztatcenie w kreatyning, co ogra-
nicza dostepnos¢ Srodka. Estry kreatyny nie ulegaja
przeksztalceniu w kreatyning, moga by¢ zatem sto-
sowane w wielokrotnie mniejszych dawkach. Wyniki
omawianych badan wlasnych dowodzs, ze kreatyne
w postaci jabtczanu stosuje znikomy odsetek kultury-
stow (7.14%), podobnie wysoce anaboliczne stack’i
kreatynowe (5.3%). Rozpowszechnienie monowodzia-
nu kreatyny, jako dominujacej formy przyjmowania

tego Srodka, w badanej grupie kulturystow, wskazuje
na poczgtkowe stadium suplementacji i zasadnosc¢ jej
modyfikacji w dalszych cyklach. Wzrostowi skuteczno-
Scikreatyny stuzy takze stosowanie tzw. stymulatoréw,
w tym cukréw prostych, generujacych wyrzut insuliny;
co powoduje zwigkszenie zasobow kreatyny i glikogenu
w mie$niach [za 22]. Zwigkszong sekrecje insuliny,
nasilajaca dokomorkowy transport kreatyny, co w pola-
czeniu z treningiem sitowym powoduje wzrost poziomu
kreatyny w mig$niu o 9%, wywoluje juz dodanie 56
graméw cukréw prostych do 10 gram monohydratu
kreatyny na dobe [23, 24]. Zwigkszeniu tempa re-
syntezy glikogenu i przyspieszeniu biosyntezy biatka
po zakonczeniu intensywnego wysitku (,,post training
formula™) sprzyja takze dodatkowe spozycie cukrow
(np. 1,5 g/ kg) i biatek (1,5-2 g/ kg) [za 18, 25].
W omawianych badaniach wtasnych wykazano, ze
sposroéd mezezyzn rekreacyjnie trenujacych kulturysty-
ke, weglowodany jako stymulatory keratynowe stosuje
24,96% grupy. Jako stymulatory kreatyny ankietowani
mezczyzni stosujg takze witaminy (18.3%) oraz tau-
ryne (17.3%), glutaming (10.66%) 1 HMB (9.46%),
rzadziej inne $rodki. Jednoczesne przyjmowanie kre-
atyny i tauryny jest uzasadnione, gdyz aminokwas ten
usprawnia transport kreatyny do migsni, co umozliwia
jej efektywne wykorzystanie i przyspiesza regeneracje
migéni po wysitku [26].

Subiektywna ocena skutecznosci suplementacji
kreatyna w badanej grupie dowiodla, ze mezczyz-
ni najlepiej postrzegaja jej wplyw na wzrost sity
(68.57%), masy migsniowej (55.51%) oraz mocy
(48.37%), co koresponduje z zaktadanymi celami
treningu (poprawag wygladu ciata oraz zwigkszeniem
sity i mocy) oraz motywami przyjmowania kreatyny,
uwzgledniajacymi zwigkszenie masy (60.82%) oraz
sity i mocy (18.98%). Deklarowane przez badanych
mezczyzn cele oraz subiektywne postrzeganie efek-
tow przyjmowania kreatyny znajduja uzasadnienie w
wynikach badan laboratoryjnych, potwierdzajacych
udzial kreatyny we wzroscie sity i masy mig$niowe;j
oraz mocy [27, 28, 29, 30, 31, 32]. Anaboliczny
efekt dziatania kreatyny, szczegélnie w potaczeniu
z biatkiem, wykazaly takze inne badania [ 31, 33, 34].
Ustalenia te wyjasniaja zatem celowos¢ zastosowania
kreatyny w treningu sitowym i szybkosciowo-sitowym,
zwigzanym z krotkotrwatymi skurczami komorek
migsniowych, w ktérych dominuje system energetycz-
ny ATP-CP, w tym u miotaczy, sztangistow i sprinte-
réw [35, 15] oraz oséb uprawiajacych kulturystyke.
Wskazujg na to zarowno wyniki badan wtasnych, jak
réwniez innych autoréw [11, 2, 13, 14]. Deklaro-
wany przez badanych me¢zczyzn wptyw suplemen-
tacji kreatyna na wzrost wytrzymatosci nie znajduje
uzasadnienia w wynikach badan naukowych [22].
Deklarowane w prezentowanych badaniach moty-
wy podjecia treningu oraz cele i ocena skutecznosci
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kreatyny, koresponduja z wynikami badan innych
autoréw. Opisane w badaniach wlasnych dazenie do
poprawy wygladu ciata byto przewodnim motywem
podjecia treningu kulturystycznego takze przez inne
grupy mezczyzn, ktérzy w celu zwigkszenia masy
mie$niowej, rowniez stosowali $rodki erogeniczne,

w tym kreatyne [13, 14, 11, 2].

Whnioski

1.

Gléwnym motywem podjecia treningu sitowego
przez mezezyzn byla poprawa Wyglqdu ciata
i zwigkszenie poziomu sprawnosci fizycznej.
Osiagnieciu zatozonego celu stuzg staz treningowy
i czesto$¢ treningdw, negatywnie moze wptywaé
czesty brak $wiadomego planu treningowego.
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