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JAK ZWIEKSZYC ZASOBY ENERGETYCZNE ORGANIZMU?

Giownym Zréodiem energetycznym w intensywnych wysitkach jest glikogen mie$niowy.
Im wyzsza jest jego warto$s¢ poczgtkowa, tym czas kontynuowania wysitku i jego
intensywnos¢ mogq by¢ wieksze. Natomiast gdy tempo wykorzystania glikogenu
podczas wysitku bedzie wigeksze niz tempo jego syntezy, to zawodnik zacznie odczuwaé
zmeczenie. Zmeczenie to moze narasta¢ | kumulowaé¢ sie az do osiggniecia stanu
przetrenowania organizmu. Objawia si¢ ono ogélnym ostabieniem, spadkiem odpornosci,
brakiem motywacji do dalszych treningéw, a czasem nawet depresjg. Mozna temu
zjawisku zapobiec stosujgc diete¢ wysoko-weglowodanowg i odpowiednie suplementy.
Ponizej prezentujemy najwazniejsze z nich.

ENERGY CHARGE to odzywka weglowodanowa w proszku, w ktérej polaczono kilka

rodzajow cukrow o réznym czasie wchianiania. Fruktoza daje natychmiastowy zastrzyk

MULT’ POWER energii. Natomiast maltodekstryna, ktora charakteryzuje sie wolniejszym i stabilniejszym
stopniem wchtaniania, zapewnia staly i diugotrwaly doplyw energii.

Energy Charge mozna stosowac:

— przed treningiem w celu ochrony wlasnych zasobow glikegenu,

ENERGY CHARGE — w czasie treningu lub podczas zawodow, aby zagwarantowac staly doplyw energii,

oHYDRATE EnERGY DRIV — po treningu co ma na celu uzupetnienie glikogenu utraconego podczas wysitku.

Energy Charge zostala wzbogacona w witaming B1 i magnez, ktére korzystnie wplywaja

na metabolizm weglowodandw.

ACTIVE

Sposdb uzycia: 45 g proszku rozpusci¢ w 250 ml wody.
Smak: czerwonej pomaranczy
Opakowanie: puszka 800 g

MULTIPOWER

SPRINT
ENERGY G

SPRINT ENERGY GEL to koncentrat weglowodanowy w postaci zelu.

Daje natychmiastowy zastrzyk energii. Znacznie zwieksza wydolnos¢ organizmu.
Praktyczna jednorazowa saszetka umozliwia dostarczenie weglowodandw w trakcie biegu,
wspinaczki, jazdy na rowerze.

EL

Sposob uzycia: spozywac 1- 2 opakowania w czasie treningu lub zawoddaw,
Smak: ananasowy
Opakowanie: saszetka 30 ml

BCAA

Wspomaganie organizmu BCAA jest bardzo wazne w sporcie wyczynowym zwlaszcza

w dyscyplinach wytrzymalosciowych i wytrzymalosciowo-silowych. Podczas kazdego
wysilku beztlenowego, gdy dochodzi do wyczerpania zasobdw glikogenu, migsnie zaczynajg
pozyskiwac dodatkows energig ze zrodet biatkowych. Mozna powiedziec, ze spalajg same
siebie. Wykorzystujg do tego glownie aminokwasy rozgafezione BCAA (Branched Chain
Amino Acid).

Dostarczenie BCAA powstrzymuije ten proces. Znacznie zwieksza wytrzymalos$é organizmu

i chroni migsnie przed destrukcjg wskutek wysitku fizycznego.

BCAA marki Multipower wyprodukowano w oparciu o najwyzszej jakosci surowce. Proporcja
migdzy poszczegolnymi aminokwasami: izoleucyng, leucyng i waling jest optymalnie
dostosowana do potrzeb organizmu obcigzonego treningiem wytrzymalosciowym.

HULTIPOWER F

Kazda tabletka zawiera: 450 mg izoleucyny, 290 mg leucyny i 260 mg waliny
Sposdb uzycia: 4-6 tabletek dziennie w dwdéch rownych dawkach:

przed treningiem i bezpo$rednio po treningu.
Opakowanie: puszka 120 tabletek po 1500 mg
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FIT ACTIV MINERAL DRINK to napdj hipotoniczny. Zapobiega odwodnieniu
arganizmu podczas wysitku fizycznego. Szybko wyrdwnuje niedobaér witamin i skiadnikow
mineralnych. Zwigksza wydolnos¢ organizmu. Przyspiesza okres regeneracii powysitkowej 4L M E 124 ®)2 (3

i zapobiega efektom przetrenowania. ACTIVE
Sposéb uzycia: 1 porcja = 20 g proszku (3 lyzeczki) rozpuszczone w 0,5 | wody. F { r.ﬁccn I"_'E

Spozywac schtodzone 30 minut przed treningiem i [ lub w jego trakcie. I-".'m.mﬁhmi{r&?i?wu
Smaki: cytrynowo-grejpfrutowy, figi meksykanskiej, krwawej pomaranczy,

wisniowy, lodowy, brzoskwini z marakujg.
Opakowanie: puszka 400 g, saszetka 400 g.

FIT ACTIV L-CARNITINE DRINK jest napojem mineralno-witaminawy z L-karnityna.
Posiada taki sam skfad jak Fit Activ Mineral Drink lecz jest dodatkowo wzbogacony
MULTIPOWER [

L-Karnityna umozliwia transport kwasow tluszczowych do wnegtrza komaorki migsniowej
gdzie zostajg zamienione w pozyteczng energie dlatego pozwala na uzyskanie dodatkowej
energii z tkanki tuszczowej.

L-karnityna odgrywa rowniez wazng role w prawidiowym funkcjonowaniu ukladu
Firwess Driww odpornosciowego.
Kazda porcja zawiera 1000 mg L-karnityny.

ATACTIVE L=CARNITINE

Sposdb uzycia: 1 porcja = 25 g proszku (3 tyzeczki) rozpuszczone w 0,5 | wody.
Spozywac schiodzone 30 minut przed treningiem i / lub w jego trakcie.

Smaki: ananasowy, malinowy, gruszkowy, jablko z kiwi

Opakowanie: puszka 500 g, saszetka 500 g.

GUARANA

Wiadomo, 2e jedynie regularne i efektywne treningi mogg przyniesé rezultaty.
Dlatego nie rezygnuj latwo z zaplanowanego treningu.

Jest inne, lepsze rozwigzanie - guarana.

Guarana zapewnia natychmiastowy doplyw energii, na diugo usuwa objawy
zmeczenia, poprawia koncentracje i podwyzZsza wytrzymalos¢ organizmu podczas
treningu.

Preparat zawiera naturalny wycigg z guarany, witaming B1 i B6 oraz magnez.
Masiona guarany sg najbogatszym w kofeing surowcem roslinnym, trzykrotnie
mocniejszym od kawy.

Produkt nie posiada ujemnych skutkéw zdrowotnych dla nerek, ani gospodarki
mineralnej organizmu.

RED KICK 500 g — proszek do przygotowania napoju.

RED KICK butelka 500 ml — napéj gotowy do spozycia.

GUARANA 20 buteleczek po 25 ml. Kazda buteleczka zawiera 1500 mg guarany.

MULTIPOWER

MULTIPOWER ;

ACTIVE BELT to praktyczny pas na talie do trening6w.

Zmiescisz w nim wszystko czego potrzebuje zawodnik dyscyplin
wytrzymalosciowych: dokumenty, dodatkowy bidon, zelki lub batony
energetyczne. Specjalne tworzywo chroni zawartoscé przed wilgocig,
chtodem i zimnem.



http://www.kulturystyka.sklep.pl/

Odzywki i suplementy diety marki MULTIPOWER dostepne sg na stronie
www.kulturystyka.sklep.pl

SZYBKA REGENERACJA MIESNI, STAWOW | WIEZADEL

EASY MOVE MAGNESIUM

Magnez jest jednym z najwazniejszych pierwiastkéw chemicznych w organizmie
cztowieka. Wystepuje we wszystkich tkankach i plynach ustrojowych. Obecnosé
magnezu jest niezbgdna do przebiegu wielu procesow metabolicznych. Wplywa
MULTIPOWER na prawidtowe funkcjonowanie ukladu nerwowego, miggniowego oraz sercowo-

ACTIVE naczyniowego. Ponadto magnez wspomaga przyswajanie wapnia przez tkanke kostng
oraz poprawia wchianianie jelitowe potasu. Srednie dobowe zapotrzebowanie na magnez
EAsy MovE wynosi okolo 250 mg i znacznie wzrasta u 0s6b uprawiajgcych sporty wytrzymatosciowe.

Niedobdr jonow tego pierwiastka moze spowodowaé zaburzenia w ukladzie miegniowym
(skurcze, drgania) oraz w oSrodkowym ukladzie nerwowym (nadmierna pobudliwosé,
klopoty z koncentracja).

Magnez firmy Multipower zostal opracowany w mozliwie najlepiej przyswajalnej postaci:
cytrynian i glukonian magnezu.

Kazda amputka zawiera 250 mg magnezu

Sposob uzycia: 1 ampulka raz dziennie, najlepiej przed snem z dala od posifku.
Opakowanie: 20 ampulek do picia po 20 ml.

L-GLUTAMINA stanowi az 60% wszystkich aminokwaséw budujgcych miesnie.
Diugotrwaly i intensywny trening prowadzi do zuzycia nawet 30% jej zasobow.

Do odbudowy utraconej glutaminy zuzywane sg inne bialka z miesni. Biatko jest gtéwnym
skiadnikiem budulcowym miesni, kosci, skéry, krwi | tkanek naszego ciata. Na nim opiera
sig prawidiowe funkcjonowanie organizmu. Diuzszy niedobdr bialka moze doprowadzié
do oslabienia ukladu odpornosciowego, do zmniejszenia sprawnosci fizycznej i umysiowej
oraz do zaburzen ogolnoustrojowych. Przyjmowanie L-glutaminy jest szczegéinie wazne
w okresie intensywnych treningow i czestych startéw. L-glutamina znacznie przyspiesza
regeneracje organizmu. Zapobiega efektom przetrenowania. Wspomaga ukiad
odpornosciowy.

L-glutamina firmy Multipower jest najczystsza i najlepszg forma tego aminokwasu
dostepng na rynku.

1 g zawiera 1000 mg L-glutaminy

Sposdb uzycia: spozywac 5 g (1lyzeczka od herbaty) po treningu.
Opakowanie: puszka 300g

M P O b VITA GELATINE to biatko kolagenowe o smaku malinowym. Zawiera 80% zelatyny
! ULT' WEl i hydrolizatu biatka kolagenowego oraz witaming B6 i biotyne. Kolagen stanowi az 25%

ACTIVE struktury organizmu i bierze udzial w funkcjach zyciowych prawie wszystkich uktadéw,
narzadow i tkanek. Brak kolagenu objawia sig bélami stawow i spadkiem odpornosci
EAsY MoVE organizmu. Vita Gelatine szczegdlnie polecana jest osobom uprawiajacym dyscypliny

Vira GeLanine sportowe obcigzajgce stawy, wigzadla i Sciegna oraz rekonwalescentom po zabiegach
chirurgicznych, zlamaniach i kontuzjach.

Sposéb uzycia: 1 porcja = 10 g proszku (ok. 2 lyzki) rozpuszczone w 200 ml wody.
Spozywac 1-2 porcje w ciggu dnia w zaleznosci od potrzeb organizmu.
Opakowanie: puszka 400 g
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