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Dzigki swoim specyficznym wlasciwosciom oraz funkcjom
metabolicznym kreatyna i1 ryboza naleza do bardzo czgsto stosowanych
suplementdw zywieniowych w sporcie wyczynowym, szczegoélnie w
dyscyplinach  sportu o  przewadze anaerobowych przemian
metabolicznych. Kreatyna wraz ryboza pozwalaja zwigkszy¢ potencjat
energetyczny zawodnika, natomiast dziatajac synergistycznie ze soba
wplywaja w znaczny sposob na poprawg sity i masy mig$niowej. Oprocz
funkcji energetycznych kreatyna posiada wlasciwosci buforujace.
Badania przeprowadzono na grupie 24 koszykarzy reprezentujacych
I- ligowy poziom sportowy. Badanych podzielono losowo na dwie 12
osobowe grupy, suplementowana 1 kontrolna, ktére realizowaly
identyczny program treningowy. Eksperyment trwat 4 tygodnie podczas
ktérego grupa suplementowana przyjmowala 5 g kreatyny i 3 g rybozy
dziennie wraz z sokiem owocowym. Grupa kontrolna przyjmowata
placebo. Przed i po zakonczeniu eksperymentu wykonano test biegowy
10 x 30 m z 20 sekundowa przerwa, wykorzystujac do pomiaru
urzadzenie laserowe LCD 300C- SPORT (Jenoptik). W spoczynku i w 5
minucie restytucji pobrano krew kapilarng w celu oznaczenia ph krwi i
stgzenia mleczanu. W grupie suplementowanej stwierdzono istotne
statystycznie zmiany, natomiast w grupie kontrolnej, z wyjatkiem
wytrzymalo$ci  szybkosciowej zmiany okazaly si¢ nieistotne
statystycznie. Pozwolilo to na jednoznaczne wyciagnigcie wnioskow o
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dodatnim wptywie kreatyny i rybozy na szybko$¢ i wytrzymatosé
szybko$ciowa koszykarzy.

Stowa Kkluczowe: kreatyna, ryboza, szybkos¢, wytrzymatosé szybkosciowa.

Wstep

Wspolczesny sport wyczynowy ze wzgledu na powszechnie plynace
korzy$ci z ustalonych rekordéw 1 zdobytych medali powoduje, zZe
uprawiajacy go sportowcy ciagle poszukuja wielu sposoboéw
wpltywajacych na poprawe swoich wynikéw sportowych.

Jednym ze sposobéw majacych znaczny wplyw na popraweg
wydolnos$ci 1 sprawnos$ci zawodnika jest stosowanie dietetycznych
srodkéw zywieniowych, zaliczanych do naturalnego wspomagania oraz
stanowigcych ogromne przeciwienstwo do srodkéw farmakologicznych i
fizjologicznych, zwanych nielegalnymi formami wspomagania a
powszechniej dopingiem — zmora wspdtczesnego sportu.

Dietetyczne suplementy zywieniowe stuza przede wszystkim do
zwigkszenia zasobow energetycznych i tempa przemian metabolicznych
w komorkach migéniowych. Niektore z nich zwigkszaja takze sprawnosé
psychiczna oraz wptywaja istotnie na sklad ciata, dzigki czemu
poprawiaja parametry mechaniczne ruchu [Williams 1994, Costley 1998,
Kreider 1999a]. Wigkszo$¢ suplementow zywieniowych to naturalnie
wystepujace w organizmie sktadniki pokarmowe, jednakze wyizolowane
od innych sktadnikéw i czgsto skondensowane, dzigki czemu zwigksza
si¢ ich potencjal energetyczny, budulcowy lub regulacyjny [Williams
1996]

Naturalne, dietetyczne suplementy zywieniowe stosowane w sporcie
mozna podzieli¢ na te, ktore zwigkszaja mas¢ migSniowa, przyspieszaja
tempo metabolizmu wysitkowego, regeneruja powierzchnie stawowe,
zwigkszaja odpornos¢ organizmu oraz poprawiaja sprawno$¢ psychiczna
[Zajac 2003].
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Jednym z najbardziej znanych 1 powszechnie stosowanych
suplementow zywieniowych jest kreatyna, ktora dzigki swoim
wlasciwosciom i funkcjom metabolicznym ma szczegolne zastosowanie
w dyscyplinach sportu o przewadze anaerobowych przemian
metabolicznych. Kreatyna jest naturalnie wystgpujacym w organizmie
ludzkim nukleotydem adeninowym zbudowanym z trzech aminokwasow:
metioniny, argininy oraz glicyny. Kreatyna nie jest zaliczana do
niezbednych sktadnikéw pokarmowych, gdyz moze by¢ syntetyzowana
wewnatrz organizmu. U czlowieka catkowita zawarto$¢ kreatyny wynosi
w przyblizeniu 120 g w przypadku mezczyzny o masie ciata okoto 70 kg.
Jej zawarto$¢ jest zalezna od ilo$ci masy mig$niowej. Szacuje sig, ze
dobowe zapotrzebowanie organizmu megzczyzny o Sredniej masie ciata
na kreatyng¢ wynosi 2g [Zajac 2003].

Kreatyna spelnia szereg istotnych funkcji metabolicznych:

1. Wytwarza i przenosi adenozynotrdjfosforan (ATP) - gtdowna czastke
odpowiedzialng za produkcjg energii,

2. Wspomaga przyrost sity oraz zwigksza mas¢ migéniowa (dziatanie
anaboliczne),

3. Przyspiesza regeneracj¢ organizmu poprzez utrzymanie dodatniego
bilansu azotowego oraz ograniczenie degradacji biatek (dzialanie
antykataboliczne),

4. Spehnia role bufora komoérkowego.

Skuteczno$¢ dziatania kreatyny mozna osiagna¢ poprzez:

- picie duzych ilo$ci wody: 2 — 2,5 | dziennie,

- zmniejszenie spozycia tluszezy, gdyz ttuszcz w pozywieniu utrudnia
wchtanianie kreatyny,

- unikanie stosowania napojow zawierajacych kofeing,

- przyjmowanie odpowiedniej dawki magnezu i lecytyny, ktore sa
podstawowym zrédtem organicznego fosforu,

- spozywanie kreatyny na czczo,
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- odpowiednie dostarczanie w diecie takich pierwiastkow jak: chrom,
cynk, wanad, poniewaz ich niedobor wplywa niekorzystnie na
magazynowanie kreatyny przez komorki migsniowe,

- stosowanie kreatyny wraz z innymi suplementami np. HMB, ALC,
HCA, glutamina, dekstroza, ryboza, jablczanem cytruliny, itp.

Jednym z suplementéw, majacych znaczny wplyw na zwigkszenie
dzialania kreatyny w organizmie jest ryboza. D-ryboza jest cukrem
prostym, naturalnym skladnikiem wytwarzanym w organizmie,
zaangazowanym w molekularng syntezg biatek - jest skladnikiem
kwasow nukleinowych (rybonukleinowego — RNA i
dezoksyrybonukleinowego — DNA) zawierajacych informacje
genetyczne, regulujace wzrost, rozw6j 1 podzial oraz prawidlowe
funkcjonowanie komorek. D-rybozg mozemy zaliczy¢ do tzw. substancji
witaminopodobnych, gdyz pewna jej cze$¢ organizm wytwarza
samodzielnie, reszt¢ powinien otrzymac wraz z pozywieniem.

Szerokie efekty ergogenne D-rybozy wynikaja z faktu, iz podnosi
ona w komorkach nie tylko poziom rybozymu, ale rowniez i innych
nukleotydéw, dla ktorych jest prekursorem tj. ATP, GDP, ADP, UDP.

Do gtownych funkcji metabolicznych rybozy nalezy:

Poprawa wydolnosci tlenowe;j

Zwigkszenie ilosci energii w komoérkach migsniowych

Zapobieganie chorobom serca i uktadu krazenia.

b=

Dziatajac synergistycznie z kreatyna przyspiesza rozwoj sity i masy
migs$niowej

Suplementacja kreatyna i D- ryboza jest efektywna droga szybkiej
zamiany ATP (adenozynotrifosforanu) i ADP (adenozynodifosforanu),
zwigkszenia poziomu energii w komorkach migéni oraz zwigkszenia
ilosci tlenu 1 energii niezbg¢dnej do pracy serca i migsni. Szacuje sig, ze
suplementacja D — ryboza zwigksza $rednio sze$ciokrotnie efektywno$é
dzialania kreatynowego.
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Cel badan

Celem niniejszego opracowania jest okreSlenie znaczenia
suplementacji kreatyna 1 ryboza na szybko$¢ 1 wytrzymatosé
szybko$ciowa koszykarzy.

Pytania badawcze

1. Jaki jest wplyw suplementacji kreatyna i ryboza na szybkos$¢ i
wytrzymato$¢ szybkosciowa koszykarzy?

2. Jaki jest wplyw suplementacji kreatyna i ryboza na st¢zenie mleczanu
we krwi 1 rownowaga kwasowo-zasadowa u koszykarzy?

Charakterystyka badanych i przebieg badan

Badanie przeprowadzono na grupie 24 koszykarzy prezentujacych I
ligowy poziom sportowy o nastgpujacych parametrach:

- wiek — 22,8 + 2,9 lat

- masa ciata — 84,6 =+ 3,8 kg

- wysokos¢ ciata — 192,3 £ cm

- staz treningowy — 8,8 £ 2,93 lat

Badanych podzielono losowo na dwie 12 osobowe grupy:
suplementowana i1 kontrolna, ktére przez okres 4 tygodni realizowaty
identyczny program treningowy. Obejmowat on 6 podttoragodzinnych
jednostek  treningowych tygodniowo o charakterze techniczno-
taktycznym i kondycyjnym.

- grupa suplementowana — przyjmowata dziennie 5 g kreatyny i 3 g
rybozy wraz z sokiem owocowym - 20 minut po zakonczeniu
jednostki treningowe;.

- grupa kontrolna — przyjmowata placebo — kapsulki z zelatyna.

Przed i po zakonczeniu eksperymentu w celu oceny poziomu

szybko$ci 1 wytrzymatosci szybkosciowej wykonano test biegowy 10 x

30 m z 20 sekundowa przerwa wypoczynkowa - ktéra stanowit trucht.
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Do pomiaru czasu wykorzystano urzadzenie laserowe LCD -300 C —
Sport (Jenoptic). W spoczynku i w 5 minucie po wysitku pobrano krew
kapilarng w celu oznaczenie pH krwi i stgzenia mleczanu. Do pomiaru
stezenia mleczanu zastosowano metod¢ enzymatyczna (Boehringer,
Diagnostica, Mannhaim).

Obliczono istotnos$¢ réznicy wartosci przed i po eksperymentalnych.
Zastosowano test studenta przyjmujac poziom istotny statystycznie

Wyniki

Zastosowana procedura badawcza miala na celu poréwnanie
$rednich warto$ci szybkos$ci 1 wytrzymato$ci szybkosciowej, jak réwniez
okreslenie roznicy w powysitkowym pH krwi 1 stgzeniu mleczanu przed i
po eksperymencie w grupie kontrolnej oraz w grupie suplementowanej,
przyjmujacej kreatyng wraz z D- ryboza (tab.1).

Tabela 1
Wyniki specyficznego testu biegowego dla koszykarzy
Przed Po

Grupa x | SD| x | SD | d | % | t p
Szybkosé \Kontrolna 1,023 | 0,05 | 1,012 | 0,07 | 0,011 | 1,075| 0,93 | 0,283
startowa
(5m) [s] \Suplementowana 1,075| 0,06 {0,992 | 0,04 0,073 |7,720 | 2,31 |0,026*
ISzybkosé \Kontrolna 8,83 10,72 | 8,75 | 0,60 | 0,11 | 0,9 | 0,98 | 0,182
absolutna
V max [m/s] |Suplementowana 894 | 0,87 | 8,80 | 0,69 | 0,14 | 1,56 | 1,65 | 0,075
Wytrzymatos¢ |Kontrolna 43,08 | 1,88 [ 42,20 | 2,02 | 0,88 | 2,04 | 2,56 |0,031*
iszybkosciowa
10x30 m [s] |Suplementowana 42,66 | 1,90 | 41,46 | 1,55 | 1,20 | 2,8 | 3,88 {0,007*

\Kontrolna pH| 7,15 | 0,07 | 7,13 | 0,05 | 0,02 | 0,28 | 1,96 | 0,083
\Powysitkowe
(10x30)ph \Kontrolna LA|10,25| 1,85 | 10,68 | 1,30 | 0,43 |4,195| 2,60 |0,038*
krwii i steZenie
imleczanu uplementowana  pH| 7,16 | 0,05 | 7,15 | 0,03 | 0,01 | 0,14 | 0,85 | 0,193
LA [mmol/l]

Suplementowana |LA|11,15| 2,05 | 13,05| 0.08 | 1,90 [ 17,04 | 4,52 [0,003*%
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Podczas wysitkow szybkosciowych jak 1 wytrzymato$ciowo-
szybkosciowych, energia potrzebna do skurczow migsnia czerpana jest z
anaerobowych przemian metabolicznych. Wydolno$cia anaerobowa
nazywamy zdolno$¢ organizmu do pracy w warunkach niedostatku tlenu.
Bezposrednim zrodtem energii do pracy jest rozpad ATP, w wyniku
ATPazy miofibrylarnej do 1 nieorganicznego fosforanu (Pi). [Koztowski,
Nazar 1984]. Zasoby ATP w migéniach sa jednak niewielkie i wynosza
okoto 24 mmole na kg suchej masy migsniowej. Wystarcza to zaledwie
na 5 - 6 s podczas wysitku maksymalnego, oraz 15 — 20 s, przy wysitku
o submaksymalnej intensywnosci. Podczas pracy nie dochodzi jednak do
catkowitego wyczerpania zasobow energetycznych komorki, dzigki
ciaglej regeneracji wiazan wysoko energetycznych i odbudowy ATP
[Kunski 1981]. Zdolno$¢ komoérek migéniowych do resyntezy ATP
odgrywa zatem bardzo wazna role w generowaniu mocy [Zotadz 2001].
W pierwszej kolejnosci energia czerpana jest z rozktadu fosfokreatyny.

Jednoczesna suplementacja kreatyna i D — ryboza pozwala na
zwigkszenie poziomu fosfokreatyny w komorkach mig$niowych,
umozliwiajac tym samym szybka resynteze¢ ATP, bezposredniego zrodia
energii. [Kreider, Ferreira, Wilson, Almada 1998a, Thorentsen,
Mcmillan, Gunio, Joyner 1998]. Energia pozyskiwana z rozktadu
fosfokreatyny pozwala na wielokrotny obrot ATP podczas
krotkotrwatego wysitku o maksymalnej intensywnosci. Dodatkowo
zdolno$ci buforujace fosfokreatyny pozwalaja przedtuzy¢ wysitek o
maksymalnej intensywno$ci. W czasie skurczoOw mig$niowych, w
procesie hydrolizy ATP wydzielane sa protony, podczas gdy w procesie
resyntezy zachodzi zjawisko odwrotne.

Wzrost stgzenia jondw wodorowych i obnizenie poziomu pH
stanowi czynnik ograniczajacy wysitki fizyczne o maksymalnej
intensywno$ci.  Zwigkszenie  pojemnosci  buforowej  komorek
mig$niowych opo6znia proces zmgczenia i umozliwia przedtuzenie czasu
wysitku o wysokiej intensywnos$ci[Volek 1997a, Williams, Branch
1998].
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W wyniku przeprowadzonych badan mozemy zauwazy¢, ze po
okresie czterotygodniowego eksperymentu w grupie kontrolnej
nieznacznej poprawie ulegla zaréwno szybko$¢ startowa (wzrost o
1,075% jak 1 szybko$¢ absolutna wzrost o 0,9%). Zmiany te jednak nie
stanowity istotnej wartosci statystycznej. W przypadku wytrzymatosci
szybkos$ciowej w grupie kontrolnej zmiana ta byla istotna statystycznie
(wzrost 0 2,04%), co w duzej mierze oznacza, ze na jej poprawg wptynat
przeprowadzony cykl treningowy.

W przypadku grupy suplementowane;j, w wyniku
czterotygodniowego treningu potaczonego z podaniem kreatyny i D-
rybozy, nastapit istotny wzrost szybkosci startowej (7,72%) i
wytrzymato$ci szybkosciowej (2,8%) oraz powysitkowego stg¢zenia
mleczanu (p<0,01) (17,04%), bez znaczacych zmian w pH krwi.
Szybkos$¢ absolutna w grupie suplementowanej wzrosta nieznacznie o
1,56 %, nie stanowiac istotnej warto$ci statystycznej i tym samym
potwierdzajac fakt, ze w gtownej mierze wielko$¢ ta zalezy od zdolnos$ci
koordynacyjnych zawodnika.

Przedstawiona powyzej analiza wynikow badan skfania do
konkluzji, ze jednoczesna, dobrze zaplanowana suplementacja kreatyna i
D-ryboza, stosowana w sposob racjonalny pozwala istotnie podnies¢
poziom szybkosci i wytrzymatosci szybkosciowej u zawodnikow gier
zespotowych reprezentujacych nawet wysoki poziom mistrzostwa
sportowego.

Whioski

Przeprowadzone badania oraz analiza uzyskanych wynikow
pozwalaja na wysunigcie nastepujacych wnioskow:

1. Suplementacja kreatyna i ryboza pozwala na istotny wzrost szybkos$ci
startowej 1 wytrzymaloSci  szybkosciowej u  koszykarzy.
Suplementacja ta nie wplyngla istotnie na poziom szybkosci
absolutnej.
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2. Suplementacja kreatyna i ryboza nie wptyngla istotnie na poziom
roOwnowagi kwasowo-zasadowej natomiast pozwolita na znaczny
wzrost powysitkowego stezenia mleczanu we krwi. Oznacza to istotny
wzrost pojemnosci glikolitycznej organizmu.
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Summary

Thanks to its specific qualities and metabolic functions, creatine and
D-ribose belong to the dietary supplements that are used frequently in
sport. Creatine and D- ribose increase the energetic potential of an athlete
and they also have an impact on strength, stamina and muscle mass.
Apart from energetic functions, creatine has buffering qualities. The
research was conducted among 24 basketball players who were
representatives of the first and second league. The subjects were
randomly divided into two groups, each consisting of 12 players. One of
them was a supplemented group, while the other one was a control group.
Both groups were subjected to an identical training program. The
experiment lasted 4 weeks. Every day the supplemented group was given
5g of creatine and 3g of D-ribose with fruit juice, while the control group
was given a placebo in the form of gelatin capsules. A speed and speed
endurance running test (10x30m with 20s rest periods) was conducted
before and after the experiment. A laser device LCD 300 C Sport
(Jenopyic) was used for these evaluations. At rest and in the 5th minute
of recovery capillary blood samples were taken in order to evaluate acid
base equilibrium and plasma lactate concentration. There were significant
statistical changes in speed and speed endurance in the supllemented
group, whereas in the control group, the changes (except for anaerobic
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endurance) were not significant. The above-mentioned experiment
indicates a positive influence of creatine and D- ribose supplementation
on speed and speed endurance of basketball players.
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