Uporaba MAP-a (Master AminoAcid Pattern) med fizicno aktivnostjo

MAP (tm) - (Master Amino Acid Pattern)

Mednarodni center za raziskovanje prehrane (INCR — International Nutrition Research Center), vodilni raziskovalni institut na tem
podrocju, vam z veseljem predstavlja MAP (Master Amino Acid Pattern). MAP je prehranski dodatek, ki v primerjavi s katerokoli
drugo beljakovino ali aminokislinsko formulo zagotavlja lazjo, bolj zdravo in u€inkovitejSo prehrano.

Uporaba MAP-a med fizi€no aktivnostjo skupaj z uravnoveseno prehrano pomaga pri:

* Poveéevanju sinteze beljakovin v telesu

* Pove€evanju misiéne mogéi, vzdrzljivosti in obsega

* Krepitvi in utrjevanju telesnega tkiva (koze, misic)

* ZmanjSevanju maséobnega tkiva

* SkrajSevanju obdobja regeneracije po fiziéni aktivnosti
* Z manj kot pol kalorije na dan!

V primerjavi s katerokoli drugo beljakovino, aminokislinsko formulo ali celo steroidi, omogo¢a MAP bolj zdravo in u€inkovitejSo
misi¢no mo¢, vzdrZljivost in obseg.
To Se potrjujejo naslednja dejstva:

* MAP ima v primerjavi s katerokoli drugo beljakovino ali aminokislinsko formulo najvi§jo prehransko vrednost. MAP zagotavlja
neverjetni 99 % neto izkoristek dusika (NNU — Net Nitrogen Utilization), kar pomeni odstotek sestavljenih aminokislin, ki u¢inkujejo
kot predhodniki oziroma kot 'zidaki' pri sintezi beljakovin v telesu. Za primerjavo, vecina prehrambenih virov beljakovin ima med 16
% (sirotka, kazein, soja) in 48 % NNU (kokoSje jajce). Zato 10 tablet MAP-a omogoca taksno sintezo beljakovin v telesu kot
priblizno 350 gramov rib, perutnine ali mesa.

* MAP spros¢a najmanjso koli¢ino odpadnih produktov presnove v primerjavi z drugimi beljakovinami ali aminokislinskimi
formulami. MAP spros¢a samo 1 % dusi¢nih odpadkov (odpadnih produktov presnove). Za primerjavo, ostale beljakovine
sprosc¢ajo med 52 % in 84 % dusi¢nih odpadkov.

* MAP vsebuje v primerjavi z ostalimi beljakovinami in aminokislinskimi formulami najmanj kalorij. 10 tablet MAP-a, s samo pol
kalorije, ima priblizno takSno prehransko vrednost kot 350 gramov mesa, rib ali perutnine, kar v takSnem vrstnem redu pomeni od
900 do 1600 kalorij.

* MAP se prebavi v manj kot 23 minutah. To je veliko manj kot 3 do 5 ur, ki so potrebne za prebavo obi¢ajnih beljakovin.

* MAP ni zdravilo, ampak je prehranski dodatek. Varno ga lahko uporablja vsak, ki Zeli doseci priporoéljivo koli¢ino beljakovin, ne
glede na starost, spol ali zdravstveno stanje.

* MAP ne vsebuje dodatnih snovi. MAP ne vsebuje mas&ob, natrija, sladkorja, kvasa, glutena, koruze, pSenice, mle¢nih izdelkov
ali kakrdnihkoli konzervansov.

1. Priporoéljiva uporaba MAP-a: Vzemite 5 do 10 tablet 30 minut pred fizicno aktivnostjo.
2. Za povecevanje vzdrzljivosti misic: Postopoma povecuijte trajanje fizicne aktivnosti, dokler ne dosezete zastavljenega cilja.
(Opozorilo: Preden zacnete s fizicno aktivnostjo, se posvetujte s svojim zdravnikom).

Nasveti za zacetnike

1. Priporo¢ljiva uporaba MAP-a: Vzemite 5 do 10 tablet 30 minut pred fiziéno aktivnostjo.
2. Za povecevanje vzdrzljivosti misic: Postopoma povecujte trajanje fizi€ne aktivnosti, dokler ne dosezete zastavljenega cilja.
(Opozorilo: Preden zagnete s fizi€no aktivnostjo, se posvetujte s svojim zdravnikom).

Ponazoritev:



30 min.

60 min.

90 min.in/or <

3. Za povecevanje misSiéne mog¢i: Postopoma povedujte obremenitev pri fizi¢ni aktivnosti,
dokler ne dosezete zastavljenega cilja.

Ponazoritev:

43 kg

ol kg

80 kg infor <

Nasveti za rekreativne in profesionalne Sportnike

1. Vzemite 5 do 10 tablet MAP-a 30 minut pred treningom.
2. Vzemite tolik3no koli¢ino beljakovin, kolikor znada vrednost vase dnevne potrebe po beljakovinah (PDR — Protein Daily
Requirement),
(glej tabelo 1) skupaj s priporo¢eno dnevno koli¢ino vitaminov, mineralov, elementov v sledovih in esencialnih mas¢obnih
kislin.
3. Ravnajte se po tehniki A ali tehniki B, ki sta opisani spodaj.
Opozorilo: Ti dve tehniki sta namenjeni rekreativnim ali profesionalnim Sportnikom, nikakor pa ne zacetnikom.
4. Da bi se izognili hujSim poSkodbam, upostevajte naslednja navodila:
* Preberite vsa opozorila in si pred uporabo opreme za trening priskrbite to¢na navodila za njeno uporabo.
* |zvajajte pravilne in kontrolirane gibe s primerno hitrostjo.
5. Po fizi€ni aktivnosti pocivajte najmanj 48 ur, da se obremenjena misica obnovi.
6. Spite najmanj 9 ur na dan.
7. Za boljSe rezultate poskusite vsak teden povecati vas maksimalen upor utezi za vsako misico.
8. Izvajajte treninge po opisani tehniki, dokler ne dosezete Zelene misi¢ne moci in obsega.

A. Tehnika zmanjSevanja upora



To tehniko lahko izvajamo samo ali v kombinaciji s Tehniko segmentacije gibov. Namen te tehnike je spreminjati stopnjo upora
uteii za vsako posamezno miéico zacensi z maksimalnim uporom, ki ga postopoma zmanjéujemo do najmanjéega upora. To

lahko aktivno premaknemo pri kréenju (poteg) ali raztezanju misice (potisk). Stopn]e si sledijo tako:

1. Priblizno 15 minut ogrevajte misico, ki jo boste trenirali, tako, da uporabljate samo 25 % maksimalnega upora te misice.
2. MiSico zacnite trenirati z enakomernimi, po¢asnimi in kontroliranimi gibi, tako, da uporabljate maksimalni upor misice.

Nato se vrnite v zagetni polozaj. Ce resniéno trenirate z maksimalnim uporom, ne morete narediti ve¢ kot dve ponovitvi.
3. Po najvec": dvominutnem poc":itku zmanjéajte upor za 10 % in naredite toliko ponovitev, kot zmorete.

B. Tehnika zmanjSevanja upora v kombinaciji s Tehniko segmentacije gibov

Namen te tehnike je uporabiti menjavajoc":o stopnjo upora utezi v vsakem segmentu celotnega niza gibanja misice (pri dolzini

1. Priblizno 15 minut ogrevajte misico, ki jo boste trenirali, tako, da uporabljate samo 25 % maksimalnega upora te miSice.

2. MiSico zacnite trenirati z enakomernimi, pocasnimi in kontroliranimi gibi, tako, da uporabljate maksimalni upor miSice samo
prvih 5 do 7,5 cm celotne dolzine giba miSice.

Nato se vrnite v zadetni polozaj. Ce resniéno trenirate z maksimalnim uporom, ne morete narediti ve& kot dve ponovitvi.

3. Po najve¢ dvominutnem pocitku zmanjSajte upor za 10 % in obenem povecajte dolzino giba za 5 do 7,5 cm. Naredite toliko
ponovitev, kot zmorete.

4. Tocko 3 ponavljajte toliko ¢asa, dokler ne dosezZete celotne dolZine giba. Nadaljujte s tocko 5.

5. Po najveé dvominutnem poéitku zmanjéajte upor za 10 % in naredite toliko ponovitev, kot zmorete.

VISINA

Priporo¢ena koli¢ina MAP

10 tablet MAP-a ustreza 10 gramom, kar telesu zagotovi priblizno enako koli¢ino beljakovin, kot jih najdemo v 350 gramih mesa,

rib ali perutnine.
Ce 30 do 45 minut pred fizino aktivnostjo vzamete 5 do 10 tablet MAP-a, je to povpre¢na koli¢ina, s katero povecate intenzivnost

vsake vadbe.
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