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Dziennik 12 tygodni z kreatyna

Zapisuj dawke, pomiary i wyniki treningowe raz w tygodniu. Po 12 tygodniach bedziesz wiedziec,
czy kreatyna realnie Ci pomaga, zamiast ocenia¢ jg po wahaniach wagi.

1. Zanim zaczniesz - lista kontrolna

[ Nie mam choroby nerek ani nieprawidtowych wynikéw badan nerkowych.
[] Nie przyjmuje regularnie lekéw obcigzajacych nerki (np. duzych dawek NLPZ).
[] Niejestem w cigzy i nie karmie piersia (jesli tak - najpierw rozmowa z lekarzem).
[] Trenuje sitowo albo zaczynam trening co najmniej 2-3 razy w tygodniu.
[ Mam czysty monohydrat kreatyny i miarke do odmierzania porcji.
[1 Wiem, ze przed badaniami krwi powiem lekarzowi o kreatynie (podnosi kreatynine).
[] Start wypada poza ostatnimi dniami przed miesigczka.
2. MJ@j plan
O bez tadowania (3-5 g/dzien)
Data startu Wariant O z tadowaniem (ok. 20 g/dzieh przez
5-7 dni, potem 3-5 g)
Dawk - . . .
a_w a g Stata pora O Sniadanie OO obiad O kolacja
dzienna
Cwiczenie np. przysiad z hantlami, Wynik na
kontrolne hip thrust, wiostowanie starcie = | 7777 Kg X oo, powt

3. Woda czy ttuszcz? Sciagawka

Raczej woda w miesniach

Warto przyjrzec sie diecie

Waga

+0,5-2 kg w 1-3 tygodniu, potem stabilnie

rosnie stale tydzien po tygodniu

Obwdd talii

bez zmian

rosnie razem z waga

Wynik w ¢wiczeniu

stoi w miejscu albo rosnie

spada mimo regularnych treningéw

Odczucie

miesnie , petniejsze”, twardsze

miekkos¢, ubrania ciasne w talii

Waz sie zawsze rano, po toalecie, o tej samej porze. Talie mierz na wysokosci pepka. Przez pierwsze 3-4 tygodnie nie
oceniaj efektéw po samej wadze.

Artykut zrédtowy: https://uroda-zdrowie.pl/dieta/suplementacja/kreatyna-dla-kobiet/

Materiat edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji z lekarzem ani dietetykiem.
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4. Tabela tygodniowa
Wypetniaj raz w tygodniu, najlepiej tego samego dnia. W kolumnie ,,Dni z kreatyng” wpisz, ile dni z
7 udato sie przyjg¢ dawke.

Dni z

Tydz. kreatyna
(/7)

Treningi Waga Cwiczenie: kg x

(liczba) (kg) powt. Energia / sen (1-5)

10

11

12

5. Ocena po 12 tygodniach

Czy wynik w ¢wiczeniu kontrolnym wzrdst? O ile? ......ccooiviiiiiiiiiiiiieei e,

Czy obwdd talii zmienit sie bardziej Niz 02 cm? ..o

Czy regeneracje i energie na treningu oceniasz lepiej niz na starcie? .........ccocceeiiiiiiiinnnnn.
Decyzja: O kontynuuje w dawce 3-5 g [0 odstawiam [ omawiam wyniki z lekarzem lub dietetykiem

Artykut zrédtowy: https://uroda-zdrowie.pl/dieta/suplementacja/kreatyna-dla-kobiet/
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