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ALE Creatine Monohydrate
200 Mesh 500 gram

Opis produktu

Uwaga! Opis produktu pochodzi zazwyczaj z oficjalnej strony producenta lub od dystrybutora danej marki na Polske. Jezeli potrzebujesz wiekszej ilosci informacji przed zakupem,

skontaktuj sie bezposrednio ze Kaz klientowi po zakupie przystuguje prawo do bezptatnego indywi doboru ia. Dostepna jest rowniez opcja

nego przed p go doboru pr tow w zaleznosci od i go r u

ALE Creatine uzupetnia diete w kreatyne i witamine B6. ALE Creatine dostarcza farmaceutycznej jakosci zmikronizowang kreatyne w formie monohydratu. Kreatyna
zwigksza wydolno$¢ fizyczng w przypadku nastepujacych po sobie krotkich, bardzo intensywnych ¢wiczen fizycznych. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozycia3 g kreatyny dziennie.

Kreatyna spozywana w postaci monohydratu kreatyny w organizmie ulega przeksztatceniu do fosfokreatyny, jednego ze zwigzkéw bioracych udziat w przemianach
energetycznych w komdrce migéniowej. W trakcie intensywnego wysitku, fosfokreatyna z powrotem ulega przeksztatceniu do kreatyny czemu towarzyszy wytworzenie
wysokoenergetycznego zwigzku jakim jest adenozynotrdjfosforan (ATP). ATP z kolei stanowi btyskawiczne Zrddto energii w krétkotwalych wysitkach trwajacych do kilku
sekund. Uzupetnianie diety kreatyng ma na celu zwiekszenie rezerw energetycznych organizmu poprzez zwiekszenie ilosci fosfokreatyny w komorce miesniowej.
Zwigkszenie rezerw energetycznych organizmu moze przyczynia¢ sie do zwiekszenia intensywnosci wykonywanego treningu, a tym samym do wzrostu jego
efektywnosci w budowaniu masy czy sity miesniowej.

Witamina B6 zawarta w ALE Creatine przyczynia sie do utrzymaniu prawidtowego metabolizmu biatka i glikogenu oraz przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
metabolizmu energetycznego. Witamina B6 wspomaga organizm w okresie budowania masy mieéniowej, jak rowniez reguluje przemiany energetyczne, ktére zachodzg
w okresie intensywnego wysitku fizycznego.

ALE Creatine moze by¢ wykorzystywane we wszystkich rodzajach wysitku fizycznego zwigzanych z intensywng pracq miesniowg. Poza powszechnym
wykorzystaniemALE Creatine w sportach sitowych, sitowo-szybkosciowych oraz w sportach druzynowych. Ponadto, ALE Creatine moze by¢ wykorzystany w treningu

wytrzymatosciowym, w ktérym istnieje potrzeba zwiekszenia sity i szybkosci.

ALE Creatine to réwniez farmaceutyczna jakos¢. W produkcji ALE Creatine wykorzystywane sg surowce najwyzszej jakosci, dzieki czemu napdj spetnia bardzo ostre
kryteria jakosciowe.

Zalecana dzienna porcja do spozycia: 5g

Wartos¢ odzywcza/Nutrition/N&dhrstoffe 1 porcja 100 g

serving/Portion

bg
Monohydrat kreatyny/Creatine Monohydrate/Kreatin-Monohydrat [g] 5,0 100
tym kreatyna/of which creatine/davon Kreatin [g] i,4 87,9
itamina B6/Vitamin B6/Vitamin B6 [mg] 0,7 (50%*) 14mg (1000%*)

*% Referencyjnej Wartosci Spozycia dla osoby dorostej

Sktad:

Monohydrat kreatyny, chlorowodorek pirydoksyny.

Zastosowanie:

ALE Creatine zalecany jest przede wszystkim w treningu siftowym oraz treningu sitowo-szybkosciowym. ALE Creatine moze by¢ réwniez wykorzystywana w treningu
wytrzymatosciowym, szczegdlnie w okresie budowania sity i szybkosci. Zastosowanie ALE Creatine zaleca sie rowniez w okresie rehabilitacji, kiedy nalezy odbudowac

mase miesniowaq.

Sporty silowo-szybkosciowe (trening sitowy, skoki, rzuty, biegi sprinterskie)
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Rozpusci¢ 1/4 miarki (10ml = 1 porcja) proszku w 200 ml wody. Spozywac 1/2 porcji na 30-45 minut przed i 1/2 porcji bezposrednio po treningu. W dni bez treningu
spozywacé w dwa razy po 1/2 porcji w godzinach zblizonych do dni treningowych. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.

Sporty wytrzymatosciowe (bieganie, kolarstwo, triathlon, pltywanie, bieganie na nartach, wioslarstwo, kajakarstwo, tyzwiarstwo szybkie) w okresie
budowania sity i szybkosci

Rozpusci¢ 1/4 miarki (10ml = 1 porcja) proszku w 200 ml wody. Spozywac 1 porcje bezposrednio po treningu sity lub szybkosci. Nie nalezy przekraczac¢ zalecanej porcji
do spozycia w ciqgu dnia.

Sporty druzynowe (pitka nozna, koszykéwka siatkéwka, pitka reczna, hokej, hokej na trawie, rugby, waterpolo)

Rozpusci¢ 1/4 miarki (10ml = 1 porcja) proszku w 200 ml wody. Spozywac¢ 1/2 porcji na 30-45 minut przed i 1/2 porcji bezposrednio po treningu. W dni bez treningu
spozywaé w dwa razy po 1/2 porcji w godzinach zblizonych do dni treningowych. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.

Sporty indywidualne (tenis, tenis stolowy, squash, badminton, szermierka)

Rozpusci¢ 1/4 miarki (10ml = 1 porcja) proszku w 200 ml wody. Spozywac 1 porcje bezposrednio po treningu sity lub szybkosci. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji
do spozycia w ciqgu dnia.

Fitness (aerobik, aquaaerobik, aquajogging, gimnastyka, crossfit)

Rozpusci¢ 1/4 miarki (10ml = 1 porcja) proszku w 200 ml wody. Spozywac 1/2 porcji na 30-45 minut przed i 1/2 porcji bezposrednio po treningu. W dni bez treningu
spozywaé w dwa razy po 1/2 porcji w godzinach zblizonych do dni treningowych. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.

Sporty walki (boks, kickboxing, taeckwondo, karate, zapasy, judo, jujitsu)

Rozpusci¢ 1/4 miarki (10ml = 1 porcja) proszku w 200 ml wody. Spozywac 1/2 porcji na 30-45 minut przed i 1/2 porcji bezposrednio po treningu. W dni bez treningu
spozywac¢ w dwa razy po 1/2 porcji w godzinach zblizonych do dni treningowych. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.

Sporty zimowe i wodne (narciarstwo zjazdowe, surfing, windsurfing, kitesurfing, zeglarstwo) w okresie budowania sity i szybkosci

Rozpusci¢ 1/4 miarki (10ml = 1 porcja) proszku w 200 ml wody. Spozywac 1 porcje bezposrednio po treningu sity lub szybkosci. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porcji
do spozycia w ciggu dnia.

Okres rehabilitacji po urazach miesniowych

Rozpusci¢ 1/4 miarki (10ml = 1 porcja) proszku w 200 ml wody. Spozywac 1 porcje w ciggu dnia. Nie nalezy przekraczaé zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.
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