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Abstrakt:

Bakalarska prace se zabyva vhodnym stravovanim pii usili 0 narist svalové hmoty. Cilem
prace bylo zjistit, jakd jsou doporueni pro trénink a stravovaci rezim, pokud chceme
dosédhnout svalovych prirastkl. Z internetovych databazi pro sbér poznatkii byla nejvice
vyuzivana JISSN (Journal of the International Society of Sports Nutrition) a z tisténych
publikaci knihy zabyvajici se sportovni vyzivou, zejména Sportovni vyziva (Konopka, 2004)
a Fitness vyziva (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010). Dosli jsme k zavéram, ze pro
stimul K nartstu svalové hmoty je nejvhodnéjsi objemovy trénink. Idealni intenzita tréninku
se pohybuje mezi 70 a 85 % maximalniho vykonu a objem prace 10-12 opakovani pii 3—4
sériich. Odpocinek mezi sériemi se doporucuje maximalné jedna minuta. Dale je zapotiebi
dodat svalovému systému dostatek energie prostfednictvim vhodné sestavené¢ho jidelnicku.
Me¢li bychom pfijmout 5—7 grami sacharidt, 1,2-1,8 gramt bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti a 70—120 gramu tukd denné a jejich podil by mél tvofit 25-30 procent denniho
energetického piijmu. Mohou ndm také pomoci doplilky vyzivy, ale vétSina z dostupnych
vyzivovych doplikl je pro nabirdni svalové hmoty neucinna nebo ucinek neni dostatecné
prokdzan. Mezi ucinné suplementy pro nardst svalové hmoty patfi: kreatin, proteinovy
ptipravek, gainer a esencialni aminokyseliny. Neuc¢inné pro narlst svalové hmoty jsou: L-

Glutamin, Tribulus terrestris, CLA, stopové prvky Bor a Chrom a bylina Smilax.
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This thesis analyses what the right diet should be in order to increase muscle mass. The aim of
the work was to explore recommendations for training and dietary regime used to achieve
muscle growth. The most used Internet database for collecting information was JISSN
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1 UVOD

Dopliiky stravy jsou mezi sportovci stale popularnéjsi a jejich trh za posledni roky narostl do
obrovskych rozméru. Velkou oblibu maji u zavodnika v kulturistice a fitness. Tyto sporty
fadime mezi pohybovou aktivitu, u které se jednotlivci snazi o tvarovani postavy. Postupem
¢asu se uzivani doplikii vyzivy rozsifilo i mezi rekreacni sportovce. Zmnohondsobilo se
mnozstvi vyrobcll i mnozstvi prodejcii a diky marketingu se staly dopliky vyzivy velice
popularni mezi vSemi sportovci véetné uplnych zacate¢niki. Jedinci zainajici s pohybovou
aktivitou chtéji posunout sviij vykon i vzhled co nejrychleji a véfi az v zazraéné Ucinky
doplitkt stravy, protoze jsou &asto propagovany témi nejznaméjsimi kulturisty. Casto se ale
dopousti nejvetsi chyby — upiednostiiuji doplitky vyzivy pied kvalitnim jidelnickem. Nékteri
navic nevédi, jak efektivné doplitkky vyzivy uzivat a jaky je jejich smysl. Zadkladnimi kameny
pro nartist svalové hmoty je ale vhodné zvoleny druh tréninku a spravnd strava, kterd doda

organismu dostate¢né mnozstvi a kvalitu Zivin.

Bakalatské prace bude rozdélena na tii ur€ujici ¢asti. V prvni ¢asti objasnime fyziologii svalu
(funkce a typy svalovych vlaken) a trénink pro narist svalové hmoty. V dalsi ¢asti prace se
podivame na doporucené zéasady ve vyzivé sportovced, ktefi usiluji o nartst svalové hmoty.
Posledni kapitolou bude vysvétleni u€inkti jednotlivych doplikil vyzivy a jejich Clenéni dle

uéinnosti.



2 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakalatské prace je zjistit, jaka jsou teoreticka aktualni doporuceni vyzivovych

odbornikli pro budovani svalové hmoty.

Dil¢éi cile:

1. Zjistit, jaky typ tréninku je nejvice vhodny pro budovéni svalové hmoty.
2. Stanovit, jaky je doporuceny piijem makrozivin pro podporu narustu svalové hmoty.
3. Urcit, které vyzivové dopliky mohou na zakladé védeckych studii pomoci Kk nartstu

svalové hmoty, a které jsou neti¢inné.



3 METODIKA

V praci byly k vyhleddvani poznatki zaméfenych na podporu nartistu svalové hmoty pouzity
zejména databaze PubMed a JISSN. Tyto databaze byly pouzity z divodu zna¢ného mnozstvi
kvalitnich védeckych studii zabyvajicich se sportovni vyZzivou a suplementaci (z angl.
supplements). Pro vyhledavani v databazich byla pouzita nejcastéji klicova slova typu
»,muscle growth* a ,,anabolic effect”. Poslednim krokem t¥idéni byla kontrola nazvl a obsahu
abstraktii, pficemz se posuzovala shoda s tématem. Nejvice stézejnimi ¢lanky byly ISSN
exercise & sport nutrition review: research & recommendations a ¢lanek Position of the
American Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the American College of Sports
Medicine: Nutrition and Athletic Performance (Kreider et al., 2010).

Ve Védecké knihovné a v knihovné Fakulty télesné kultury v Olomouci jsem cerpal poznatky
Z publikaci rozebirajicich sportovni a obecnou vyzivu a dopliky stravy. V katalozich
knihoven jsem nejcastéji vyhledaval uzite¢né knihy pod kli¢ovymi slovy ,,sportovni vyziva“.
Publikace, ze kterych jsem nejvice Cerpal, byly Sportovni vyziva (Konopka, 2004) a Fitness
vyziva (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).
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4  FYZIOLOGIE SVALU

Vsechny aktivni pohyby, které clovék vykonava, jako napiiklad chize nebo beh, jsou
vysledkem koordinované soucinnosti kosternich svalii. Pficné pruhované svalstvo tvoii u zen
asi 25-35 % a u muzd 4045 % télesné hmotnosti. Zakladni fyziologickou vlastnosti svalu je

stazlivost a drazdivost (Lehnert et al., 2014).

Svalova hmota je komplexem, ktery se skladd z velkého mnozstvi motorickych jednotek.
Motorické jednotky jsou skupiny svalovych vldken stejného typu, které jsou inervovany
jedinym motoneuronem. Hlavni svalovou funkci je kontrakce. Kontrakce je vysledkem
aktivniho stahu zapojenych motorickych jednotek. Svalova vlédkna jsou tvofena zhruba ze
75 % vodou, 20 % bilkovinami a zbylych 5 % hmoty je tvofeno sacharidy, tuky,
anorganickymi soli a pigmenty (Lehnert et al., 2014).

Podle Lehnerta et al. (2014) svalova kontrakce je proces probihajici mezi bilkovinami

aktinem a myozinem za dodavky energie (ATP) a pfitomnosti iontl vapniku (Ca*).

Zakladni jednotka svalového vlakna je sarkomera, kterych je ve svalovém vldknu primérné
asi pét tisic. Na rozdil od jinych bunck se zral¢ svalové vldkno nemuze dale dé€lit. Pocet
svalovych vldken zlstava béhem zivota stejny. Poskozené svalové vlakno je ale mozné
nahradit tzv. satelitnimi bunkami. Pfi reparaci se satelitni buniky spoji s vlaknem pfi procesu

svalové hypertrofie, aniz by doslo ke zméné typologie vlakna (Mécek et al., 2011).

4.1 Typy svalovych vlaken

Svalova vldkna v lidském téle rozdélujeme na dva, respektive tii typy. Prvnim typem
svalovych vlaken (ST, typ I.) jsou pomalé nebo také Cervena vlakna. Ta jsou dobie vybavena
oxidativn€ i myoglobinem. Jsou tudiZ mén¢ unavitelna. Druhym typem jsou rychla nebo takeé
bila vlakna (FT, II. B) s vétsi rychlosti kontrakce, méné vybavend oxidativné 1 myoglobinem
a rychleji unavitelna. Tretim typem (II. A) jsou vldkna taktéz rychla, ale oxidativni. Ta tvofi

jisty mezistupen mezi cervenymi a bilymi vlakny (Lehnert et al., 2014).

Percentualni zastoupeni pomalych a rychlych vldken je zna¢né zéavislé na genetickych
predispozicich a méni se i s v€kem. Plati, Ze posturdlni svalstvo ma vyssi zastoupeni

pomalych vldken v porovnani s fazickym svalstvem (Macek et al., 2011).

11



Hlavni rozdil mezi vlakny je rychlost cyklu kontrakce-relaxace. Pomalé vldkno potiebuje pro
maximalni zkraceni pfiblizné dvojnasobek ¢asu v porovnani s rychlym vldknem. Rychlost a
sila svalové kontrakce je dana typem inervace a enzymatickou vybavou vldkna. Pomala
vldkna jsou inervovana motoneurony s pomalym vedenim vzruchu, na rozdil od rychlych

vlaken, ktera jsou spojena s motoneurony s rychlym vedenim (Lehnert et al., 2014).

Macek et al. (2011) a Lehnert et al. (2014) charakterizuji vlastnosti pomalych a rychlych
svalovych vlaken.

Charakteristika pomalych vldken (typ 1.):

1. niz§i aktivita myozinové ATP-dzy,

nizsi schopnost rychle premist'ovat vapnikové ionty — nizsi rychlost kontrakce,
vys$si pocet velkym a enzymatické 1épe vybavenych mitochondrii,

vy$§i intracelularni vazebné kapacita myoglobinu — vétsi zasoba kysliku,

vy$si schopnost vzdorovat unave,

niz8i sila kontrakce,

nizsi prah drazdivosti,

O N o g B~ WD

nizsi pficny prifez vlakna.

Charakteristika rychlych vlaken (typ Il. B):

1. vyssi aktivita myozinové ATP-azy,

vy$s§i rychlost zkracovani za cenu rychlejs$i unavitelnosti,
vetsi vyznam CP (kreatinfostatu),

nizké zastoupeni a aktivita aerobnich enzymd,

vetsi glykolytickd schopnost,

vy$si sila kontrakcee,

vys$§i prah drazdivosti,

L N o g B~ WD

vys§i pficny prifez vlakna.

4.2 Motorické a metabolické funkce
Za hlavni charakteristiky télesné zatéze lze povazovat nésledujici oznacleni, napt. zatéz
kratkodoba — dlouhodoba, koncentricka — excentrickd, izometricka — izotonicka, staticka —

dynamicka apod. (Macek et al., 2011).
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Nize si popiSeme kontrakci izometrickou a izotonickou a nasledn¢ kontrakci koncentrickou a

excentrickou.

Pti izometrické kontrakci se sval aktivuje, snazi se zkratit, ale tomu muize zabranit stejné
silnd snaha o jeho protazeni. Délka svalu se tudiz neméni, ale dochdzi ke zvySeni svalového
tonu (Mécek et al., 2011).

Druhym typem je izotonicka svalova kontrakce, kterd se uvadi jako spise teoretickd situace,

protoze by znamenala zkraceni svalu pfi stejném svalovém napéti (Lehnert et al., 2014).

Pti koncentrické kontrakci se upony svalu pfiblizuji a vétSinou nastava pohyb se svalem
spojenych kosti. Tato kontrakce plisobi proti gravitaci, napt. zvedd se koncetina. Pohyb se
realizuje, jestlize zevni odpor je mensi nez vyvinuta svalova sila (Macek et al., 2011).
Opakem je excentricka kontrakce. Zde je zevni odpor vétsi, proto se sval protahuje.
Excentrickd kontrakce se nazyva také jako brzdivd (deceleracni). Béhem protahovani
svalového vldkna dochéazi k postupné akumulaci elastické energie. Tuto energii je mozné
nasledné vyuzit pro vyssi intenzitu svalového stahu za ptedpokladu, Ze po excentrické
kontrakci dojde ihned k navazani koncentrickou kontrakci bez poklesu svalového napéti
(Lehnert et al., 2014).

Nejcastéji probihd kombinace obou typi napiiklad pii chbzi. Pfi vykro€eni probiha

koncentricka a v nasledné fazi kontrakce excentricka (Macek et al., 2011).

4.3 Energetické substraty pri riizné délce zatéze

Organismus ziskava energii pfi rizné délce zatéZe znacné jinymi zpusoby. Jak tuto energii
ziskava pii prodluzovani zatéze, si ukazeme v nésledujicich podkapitolach. Nejdiive
popiSeme energetické substraty pii rychlostni zatézi a postupné se dostaneme az k velmi

dlouhé vytrvalostni zatézi.

4.4 Rychlostni zatéz
Patii zde naptiklad sprinty na 100 a 200 metr. U vrcholovych atleti je doba trvani této
aktivity 10 a 20 sekund. Jako zdroj energie je vyuzivan adenosintrifosfit (ATP) a

kreatinfostat (CP). Po nékolikaminutové piestdvce lze rychlostni zatéz opakovat — zésoby
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ATP a CP se obnovi. Sportovec, ktery vazi 70 kg ma v organismu celkem asi 70 g ATP.
Obnova ATP z CP umozni rychlou resyntézu ATP, ktera probiha jiz v prub¢hu zatéze. Pri
del$im trvani zatéZe je nutné zapojit pro zisk energie i dalsi energetické substraty (Vilikus et

al., 2012).

4.5 Rychlostné-vytrvalostni zatéz

Jde napiiklad o b¢h na vzdalenost 400 metri. Doba trvani je asi 45-60 sekund. Zdrojem
energie kobnové ATP je kromé CP vyuzivana zejména glukoéza. Anaerobni glykolyza
nastupuje rychle, avSak ma mensi energetickou vytéznost, nez oxidativni fosforylace.
Energetickym substratem je pro anaerobni glykolyzu glykogen. Pfi tomto druhu zatéze se
velmi rychle tvofi kyselina mlé€na. Ze svall se odstrani laktat (stl kyseliny mlécné) a obnovi
zasoby makroergnich fosfath az po alespont jednom dni odpocinku. Nejdiive po téchto 24

hodinach lze opakovat zatéz ve stejné kvalité (Vilikus et al., 2012).

4.6 Kratkodoba vytrvalostni zatéz

Zde se jedna naptiklad o béh na 800 metri. Doba trvani se pohybuje mezi 105-120
sekundami. Zdroj k obnové ATP je piedevsim glukdza. Glukoza se spaluje formou anaerobni
glykolyzy, ale zacina se jiz uplatiovat i oxidativni fosforylace, ktera je ucinnéjsi. Stale se
tvoii ve zna¢ném mnozstvi kyselina mlé¢né a opakovat zatéz ve stejné kvalité l1ze po cca 1-2

dnech regenerace (Vilikus et al., 2012).

4.7 Dlouhodoba vytrvalostni zatéz

Ptikladem dlouhodobé zatéze jsou behy na 5000 metrG az 21 kilometra (ptilmaratén).
K obnové ATP je zpocatku vyuzivana glukdéza a zhruba po 20-30 minutdch se zacina
uplatiiovat lipolyza. Pti dlouhodobé zatéZzi je mozné bézet lehce pod trovni anaerobniho
prahu nebo velmi dobfie trénovani vytrvalci jej mohou kratkodobé piekrocit. Tvorba laktatu je
jiz mala a béhem zaté€ze se kyselina mlééna pribézné odbourava. Pro regeneraci je zapotiebi

odpocinek 3—4 dny (Vilikus et al., 2012).
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4.8 Trénink pro narust svalové hmoty

Pro rozvoj svalové hmoty je vhodny silovy trénink, ktery mimo jiné zlepSuje maximalni silu a
silu rychlostni a vytrvalostni. Pti silovém tréninku tedy dochézi jak k narGstu sily, tak
k narastu svalové hmoty (Havlickova, 2004).

Podle NSCA (2008) je ale pro budovani svalové hmoty nejvice efektivni objemovy trénink,
ktery je zalozen na nizké intenzité, vysokém objemu a kratkych prestavkach mezi sériemi
cvikli. Objemovy trénink vice stimuluje pfirozenou hladinu riistového hormonu nez trénink
silovy a mezi kulturisty je vyuzivan nejvice.

Posilovaci trénink vychazi z postupné se zvySujiciho odporu. Organismus imérné odpovida
na miru zatizeni. Jestlize chceme podpofit svalovy rust, musime trénovat s takovym
zatizenim, na které svaly nejsou navyklé. Svalstvo je pak nuceno se adaptovat a ma tendenci
se zvétSovat a silit. Abychom nedosli brzy ke stagnaci, musime vystavit svalstvo vétSimu
stresu (zatizeni), aby dochazelo k neustalému stimulovani K ristu (Pavluch & Frolikova,

2004).

V posilovacim tréninku jsou pro nas dualezité tfi faktory, kterymi jsou intenzita tréninku,

objem zatiZeni a odpocinek mezi jednotlivymi cviky.

Pro zjisténi optimalni intenzity tréninku se ur¢i procento z maximalniho vykonu pro jedno
opakovani. Optimalni intenzitou pro svalovy rist je povazovano 70-85 % z maximalniho

vykonu (NSCA, 2008).

Celkovy objem zatiZeni zjistime vynasobenim poctu sérii, poctu opakovani a vahy odporu. Za

optimalni objem tréninku se povazuje 8—12 opakovani po 3—4 sériich (NSCA, 2008).

Co se ty¢e odpocinku mezi provadénymi cviky, tak u silového tréninku je vhodné zvolit
odpocinek piiblizné 2-3 minuty, aby se dostatecné obnovila energie pro nasledujici sérii
cvikd (Dovalil & Peric, 2010).

U objemového tréninku je odpocinek mezi sériemi podstatné nizsi, a to maximalné 1 minuta,
protoze se zvysSuje hladina Unavy, kterd je stimulatorem uvolilovani anabolického hormonu

(NSCA, 2008).
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Silovym tréninkem dosdhneme stimulu k nartstu svalové sily i hmoty. Pro vyS$i nartst
svalové hmoty je ale efektivnéj$i objemovy trénink. Nejvétsi rozdil mezi témito tréninky je
takovy, ze silovy trénink je zalozen na vysoké intenzité, nizkém objemu a dlouhymi
prestavkami mezi sé€riemi cvikli. Zatimco objemovy trénink je zalozen na nizké intenzité,
vysokém objemu a kratkymi prestdvkami mezi sériemi.

Abychom dosahli viditelnych vysledkti, musime vénovat zna¢nou pozornost jidelnicku a
pfijimat dostatené mnozstvi potfebnych Zzivin a poskytnout tak svalstvu energii. Pokud

zanedbame tento pfisun energie, progres se nedostavi, naopak o svalovou hmotu mizeme

piijit (NSCA, 2008).

JelikoZz je pro nas stravovaci rezim naprosto klicovy, nasleduje kapitola, ktera o této

problematice pojednava.
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5 VYZIVA VE SPORTU

Spravna vyziva sportovcll je zakladem uspéchu. Pokud chceme uspét v dané sportovni
discipliné na vyss$i urovni, je prakticky nemozné pomyslet na vitézstvi bez vhodné
Zivotospravy.

Proto Spic¢kovi sportovei maji pevné stanoveny jidelnicek, ktery podporuje zlepSeni jejich
vykontl. Jestlize je primarnim cilem narast svalové hmoty, musime se drzet danych pravidel a
doporuceni, kterd nam pomohou dosahnout tizenych vysledki.

Tato kapitola pojednava o doporuc¢eném déavkovani a piijmu makrozivin a mikroZivin, které

musime respektovat, pokud je nasim zamérem nartist svalové hmoty.

5.1 Vydej energie

., Denni vydej energie dospélého muze je v pruméru 12 000 kJ a 9 000 kJ u dospélé zZeny
S beznou fyzickou zatezi “ (Klimesova, 2015, 15).

Energeticky vydej je ale ovlivnén mnoha faktory. Mezi zakladni faktory ovliviiujici
energeticky vydej podle KlimeSové (2015) patii druh svalové prace, hmotnost a pohlavi,

délka trvani tréninkové jednotky a vék jedince.

Musime pocitat stim, Zze pohybovad aktivita zna¢né zvySuje na§ energeticky vydej a
pfizplsobit tomu stravovaci rezim.

Stiedni zatéz (pohybova aktivita provadéna 3—5 krat tydné€) zvysi nas energeticky vydej o
60 %. Intenzivni zatéz (pohybova aktivita provadéna 6—7 krat tydné) zvysi energeticky vyde;j
0 70 % a velmi intenzivni zatéZ (intenzivni pohybova aktivita provozovana dennég) zvysuje

energeticky vydej 0 90 % (Klimesova, 2015).

Sportovci maji denni energeticky vydej vrozmezi 10500-33 500 kJ. Pii extrémnich
sportovnich vykonech jsou energetické naroky odhadovany az na hranici 50 000 kJ

(Klime$ova, 2015).
Obecné lze fici, Ze pro budovani vétsich svalovych vlaken je zapotiebi ptrijmout o 1 400—

2 000 kJ vice, nez jaky je energeticky vydej bazalniho metabolismu. U muza se uvadi 1 600

2 000 kJ a zeny by denné m¢li prijmout alesponi o 1 400 kJ vice (Dunford, 2010).
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5.2 Sacharidy

Nedostatek sacharidi jako zdkladni zdroj energie pro organismus je velkou chybou tady
sportovci. Casto kulturisté drzi nizkosacharidové diety pro tubytek tukd, ale hrozi jim
vycerpani zasob glykogenu a néasledné ubyvani svalové hmoty, protoze télo zaCne brat energii
Z bilkovin. Neni proto vhodné se vyhybat sacharidim z toho diivodu, abychom neztloustli.
Vyhybat rafinovanym a jednoduchym cukriim bychom se ale méli. Jidelnicek je tfeba postavit
na komplexnich sacharidech (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

Sacharidy jsou velmi dilleZitou soucasti nasi vyZzivy. Jejich podil na energetickém kryti je asi
50-70 %. Jsou dulezité¢ pro Cinnost svalii a hraji vyznamnou roli pifi vysoce intenzivnim
zatizeni. Z jednoho gramu tukl je schopen organismus ziskat 38 kJ (9 kcal), zatimco
z jednoho gramu sacharida jen asi polovinu energie. Na druhou stranu ziskavani energie ze
sacharidu je daleko rychlejsi. Organismus podle zatiZzeni zvazuje, nakolik je mozné vyuZzivat

jako zdroj energie tuky a Setii tak omezené zdroje sacharidti (Konopka, 2004).

5.2.1 Doporuceny prijem a déleni sacharidu
Doporucovany piijem sacharidii se mnohdy lisi anebo je rozpéti pfili§ velké. Proto si uvedeme

vice nazort, v jakém mnozstvi maji sportovci sacharidy pfijimat.

Macek et al. (2011) pouze uvadi, Ze doporu¢ovany piijem 6-10 grami na kilogram télesné
hmotnosti je dnes spise snizovan na 5-7 gramt na kilogram télesné hmotnosti za den.

Podrobnéji davkovani rozvadi Kreider et al. (2010), ktefi ¢leni davky sacharidti podle odlisné
intenzity a Cetnosti tréninkl. Pfi délce tréninku 2-3 hodiny a Cetnosti tréninkti 5—6krat tydné
se doporucuje piijem 5-8 graml sacharidlii na kilogram télesné hmotnosti denn¢€. U vysoce
trénovanych sportovcet, ktefi trénuji 3—6 hodin denné s Cetnosti tréninkll 5—6krat tydné se

doporucuje ptijmout 810 gramti sacharidii na kilogram télesné hmotnosti denné.

Pokud budeme pfiijimat naptiklad 6 gramii sacharidl na kilogram télesné hmotnosti denné, tak
pro osmdesatikilového jedince je denni davka sacharid 480 gramti.
Takové mnozstvi sacharidit mohou pokryt nasledujici potraviny:

- snidané: 150 g ovesné kaSe + sklenice ovocného dZusu,

- svacina: 2 oblozené krajice cerealniho chlebu + 1 kus ovoce,

- obéd: 1 sacek ryze,
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- svacina: sacharidovy napoj (gainer),

- vecere: 100 g téstovin.

I ptes takovato doporuceni je mnohdy pro jedince té¢zké urcit, jaké davkovani sacharidi je pro
n¢j idealni a nejvice efektivni. Znacnou roli hraji genetické predispozice a somatotyp ¢lovéka.
Presto jsou vyse popsana doporuceni pro sportovce smérodatna, a kdyz se jedinci budou drzet

téchto hranic davkovani, mohou pomyslet na zlepseni vykonu ¢i nartist svalové hmoty.

Podle Klimesové & Stelzera (2013) sacharidy délime na:
- monosacharidy (jednoduch¢ cukry),
- disacharidy (dvojité cukry),
- polysacharidy (nékolikanasobné cukry).

Monosacharidy jsou zakladnim stavebnim kamenem, z nichz nejdilezitéjsi je hroznovy cukr
(glukdza), ovocny cukr (fruktdza) a galaktoza, kterd je soucasti mlécného cukru (Konopka,
2004).

Spojenim dvou jednoduchych cukrt vznikne dvojity cukr (disacharid). Jedné se o sacharézu,
maltézu (sladovy cukr) a laktozu (mlécny cukr) a nachazime je zejména v cukrové fepé a
cukrové titin¢ (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Spojeni deseti a vice jednoduchych cukrii oznaCujeme jako polysacharidy. Mezi né patii

predevs§im glykogen, Skrob a vlaknina (KlimeSova & Stelzer, 2013).

5.2.2 Vlaknina

Vldknina je slozkou nékterych sacharidovych potravin, které nemohou byt kompletné
strdveny v naSem travicim traktu. VIdknina je pfitomna ve dvou formach, které se chovaji
ponékud odlisné. Délime ji na vlakninu rozpustnou a nerozpustnou ve vode. Oba tyto typy

podporuji stfevni funkci, ale rozdilnymi zpisoby (Skolnik & Chernus, 2011).

Nerozpustna vldknina se nachédzi v obalovych vrstvach zrn. Na nerozpustnou vldkninu jsou
bohaté pSeni¢né otruby, ofechy, brokolice, chiest, mrkev, Spenat a fazole. Nerozpustna
vldknina se nerozpousti ve vode. Dodéava tak jidlu na objemnosti a napomaha pocitu plnosti a
sytosti a prispiva k odstranéni zacpy, jelikoz urychluje stfevni peristaltiku (Skolnik &
Chernus, 2011).
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Rozpustna vlaknina se ve vodé rozpousti a dodava potravé hutnost a viskozitu (hustotu).
Rozpustna vlédknina se vyskytuje v ovesnych vlockach, je¢meni, lusténinach, citrusovych
plodech, bobulovém ovoci, dale ji obsahuje jablko, hruska, brokolice, mrkev a brambory.
Nekteré potraviny mohou obsahovat rozpustnou i nepropustnou vlakninu. Rozpustna vldknina
pomaha snizovat hladinu cholesterolu, zvlasté¢ ten Spatny cholesterol. Tento druh vldkniny

zpomaluje pruchod traveniny travicim traktem (Skolnik & Chernus, 2011).

Kleiner & Greenwood-Robinson (2010) uvadi, ze mnohé publikace doporucuji pro stihlou a
zdravou postavu pfijimat 5 gramii vldkniny denné. Posledni vyzkumy pry ukézaly, Ze prave
téchto 5 gramii vlakniny snizuji riziko nadvahy o témet 11 % a riziko zvySovani obvodu pasu

0 15 %. Tento vztah byl obzvlast¢ silny u vlakniny nerozpustné ve vode¢.

Vlaknina tedy pusobi pfiznivé na zazivani a hraje vysokou roli pii snizovani hmotnosti. Nema

ale zadny podpurny efekt pii nabirani svalové hmoty.

5.2.3 Inzulin

pankreatem. Dopravuje aminokyseliny a sacharidy do svalovych bun¢k a tim podporuje jejich
rust. Kromé nartstu svalové hmoty miZe ale inzulin také ukladat i nadmérné mnoZzstvi tuku.
Pokud usilujeme o nartist svalové hmoty, méli bychom se snaZit podpofit inzulinovou
sensitivitu. Pfi dobré inzulinové sensitivité nam svalové bunky reaguji dobfe 1 pfi malém
zvyseni hladiny inzulinu. Funkci inzulinové senzitivity mizeme podpofit stravou, cvicenim a

suplementaci (Wilkins, 2001).

Podle Wilkinse (2001) nam lepsi inzulinovou senzitivitu podpofi:
- 3 posilovaci tréninky a 3 aerobni cviceni tydné,
- suplementace rybim olejem a omega-3 mastné kyseliny,

- sniZeni pfijmu sacharidli o 20 % a nahradit je bilkovinami.

U kulturistd je inzulin kliCovym hormonem, pomoci kterého se buduje vétsi svalova hmota.

To potvrzuje 1 dlouholety kulturista Jiti Borkovec.
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U kulturistd neni klicovd pouze stavebni hmota — bilkoviny, ale také vhodné sacharidy
podany ve spravny cCas. Bez jakéhokoliv dopingu lze doddvkami sacharidii ovliviiovat

produkci inzulinu, ktery je jeden z nejanaboli¢téjsich hormonti (Mach & Borkovec, 2013).

Anabolicky ucinek inzulinu je védecky prokazan a podporuje svalovy rast podobné jako
ristovy hormon IGF-1. Inzulin inhibuje proteolyzu v lidském svalu, ¢imz zvySuje
anabolismus bilkovin. V kontrastu, IGF-1 podporuje anabolismus svalovych bilkovin tim, ze

stimuluje syntézu proteint (Fryburg et al., 1995).

Diky anabolickému ucinku inzulinu a dalSich ristovych hormoni véetné IGF-1 jsou nekteti
kulturisté ochotni podstoupit vysoké zdravotni riziko a rdstové hormony dodavaji do svého
t€la umele prostiednictvim injekci. Takové dodavani inzulinu a dalSich hormont je ale

nebezpecné a mize vést i K amrti!

5.2.4 Glykemicky index (GI)

,, Glykemickym indexem je vyjadiena zména hodnoty krevniho cukru po prijmu potravin
obsahujicich sacharidy* (KlimeSova & Stelzer, 2013, 80).

Cim pomalej§i je vstiebavani sacharidd, tim je hodnota glykemického indexu niZsi.
Sacharidy, které se vstiebaji a dostanou rychle do krve, maji vysokou hodnotu glykemického
indexu. Vysi a délku glykemické odezvy ovliviiuje druh sacharidu, druh a charakter Skrobu a

mnozstvi a druh vlakniny (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Klasifikace glykemického indexu podle Klimesové & Stelzera (2013):
- nizky GI <55;
- stfedni GI = 56-69;
- vysoky GI > 70.

Dlouhodobé konzumace potravin s nizkym GI vede ke stabilizaci hodnot krevniho cukru i
hladiny cholesterolu. Naopak jidelnicek, ve kterém jsou potraviny s vysokym GI, zvySuje
krevni cukr a vede k nadvaze az obezité, diabetu 2. typu, onemocnéni srdce, rakoving a dalSim

nemocem (Mach & Borkovec, 2013).
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Stale neni pln¢ prokdzano, zda sportovci pfi konzumaci potravin s nizkym GI mohou
ocekavat zlepsSeni vykonnosti. Na toto téma je zapotiebi vice védeckych studii. Obecné se ale
fika, Ze konzumace potravin s niz§im GI pted vykonem, potravin s vyssim GI pfi vykonu a po
jeho skonceni, rychleji doplnuji hladinu glykogenu (Mach & Borkovec, 2013).

Spravné nacasovani a vhodny druh sacharidii nam tedy prospiva i1 pii Usili nabirani svalové

hmoty.

5.2.5 Vyuziti svalového glykogenu
V jatrech mize byt uchovavano okolo 100 gramii glykogenu. Ve svalech miize byt uloZzeno
okolo 400 gramt glykogenu. Vyuziti svalového glykogenu pro svalovou kontrakci zalezi na

trénovanosti, dobé trvani a intenzité zatizeni a zasob¢ svalového glykogenu (Konopka, 2004).

Velikost glykogenovych zasob, jak pro rekreacni a zdravotné cvicici sportovce, tak zejména
pro vykonnostni a vrcholové sportovce, je povazovana za jeden z urcujicich faktori vykonu

(Konopka, 2004).

Probéhla studie, ve které osoby béZely béhem tii po sob¢ nésledujicich dni vzdalenost 10 mil.
Jejich strava obsahovala 45-50 % energie ze sacharidd misto potiebnych 60—70 %. Zasoby
glykogenu se sniZzovaly rychleji, neZ kdyby jedinci pfijimali vét§i mnoZstvi sacharidi. Studie

také upozoriiuje na vyznam sacharidd i ve dnech odpocinku (Clark, 2000).

Pfi Gsili o nabirani svalové hmoty musime pfijimat dostatek sacharidi. Pokud budeme naopak
pfijimat energie podstatné méné, nez potfebujeme, snizime si tim zasoby glykogenu a o ¢ast

svalové hmoty mizeme naopak pfijit.

5.2.6 Sacharidova superkompenzace

Princip sacharidové superkompenzace spociva v tom, Ze sportovec na n¢kolik dni snizi piijem
sacharidii a trénuje s vysokou intenzitou. V nasledujicich dnech zvysi pfijem sacharidi a
znacn¢ snizi tréninkovou zatéz. Svalové builky maji tendenci si vytvorit veétsi zasobu

glykogenu, nez byla pivodni (Vilikus et al., 2012).

22



Podle Macka et al. (2011) sacharidova superkompenzace neni tak ucinna, jak se v jinych
publikacich uvadi. Popisuje, Ze v klasické tydenni verzi zahrnovala superkompenzace 3—4 dny
deplecni faze s relativné tvrdym tréninkem a minimem sacharidi. Poté nasledovaly 3 dny
s vysokosacharidovou dietou a snizovani tréninku. DneS$ni modifikace glykogenové

superkompenzace je ale zalozena na poznani, Ze deple¢ni faze u trénovaného neni potieba.

Macek et al. (2011) dale popisuji, jak modifikovat stravu pred zatézi, v jejim prubéhu a po

zatéZi.

- Pro doplnéni glykogenovych zasob je jako kazdy jiny den nezbytnd snidan¢ s vyssim
obsahem sacharidl a nizkym obsahem vlakniny.

- Po ukonceni zatéze by mélo byt v prvnim jidle vice sacharidi k doplnéni glykogenu a
zajisténi rychlejSiho zotaveni. BéZné se podava 1,5 graml sacharidi na kilogram
hmotnosti béhem prvnich 30 minut a pak podle potteby dale kazdé 2 hodiny po dobu 4
i vice hodin. Nepostradatelné jsou i kvalitni proteiny s odstupem hodin k zajisténi

ptisunu aminokyselin K vystavbé a oprave svalové tkang.

Mezi silovymi sportovci maji se sacharidovou superkompenzaci nejvice zkuSenosti kulturisté.
Superkompenzace by méla docilit, aby byly jejich svaly na zavodech ,,pInéjsi“. Dochazi
K tomu ale skute¢né? Nad pozitivnimi u¢inky superkompenzace se polemizuje a existuji

studie, které pozitivni G¢inky této diety vyvraceji (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

Zkuseny kulturista Jiti Borkovec ma s glykogenovou superkompenzaci bohaté zkusSenosti a na

toto téma tika:
Sacharidovou superkompenzaci vylad'uji formu pted kulturistickou soutézi stejné jako
vSichni zavodnici. Tento proces zajisti svalim vétsi objem, ktery je na soutézich
z4ddany. Kdyz svaly spravné tzv. nacukruji, tak se mi vdha béhem dvou dni zvysi az o
3 kg. Kazdy ulozeny gram glykogenu na sebe navdze 4 g vody, ktera vSak zlstava
uvniti svalu, a ne v podkozi, takze neplisobim zalité. Tuto techniku pfed soutézi
vyuziva vétsina zavodnikd, ale mnoho z nich tento finalni proces pokazi a na soutézi

pak vypadaji hladce a bez potiebné ostrosti svalt. (Mach & Borkovec, 2013, 19).

Sacharidova superkompenzace ma Vv oblasti kulturistiky urcité své opodstatnéni. Sam jsem si

timto procesem prosel a zndm mnoho uznévanych a Uspé$nych sportovct, kteti v zavérecné
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ptipravé na kulturistické zavody aplikuji pravé tuto metodu. Jelikoz je ale tento proces velmi
narocny, je riziko, Ze mnoho zavodnikl kvili chybnym postuptim superkompenzaci pokazi a
tizeny efekt se tudiz nedostavi. Naopak se forma mize par dni pfed soutézi pokazit a celd

superkompenzace se muze stat kontraproduktivni.

5.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou klicové pro obnovu a stavbu nové svalové tkané po tréninku. B&hem
posilovani vznikaji ve svalech mikroskopické trhliny. V disledku toho télo buduje svalova
vlakna vétsi a silnéjsi, aby byla odolngjsi vuci dalsi zatézi. Stavebni material je dodavan
predevsim z bilkovin, které jsou rozstépeny na aminokyseliny. Aminokyseliny jsou krevnim

obéhem transportovany ke svalovym buiikdm, aby z nich byl vytvotfen novy protein (Kleiner

& Greenwood-Robinson, 2010).

V zivocisné potravé nalezneme bilkoviny ve vejcich, mase nebo mléce. V rostlinné potrave
jsou v lusténinach, ofeSich a semenech rostlin. Nejkvalitnéjsim zdrojem bilkovin je vaje¢ny

bilek a tvaroh (KlimeSova & Stelzer, 2013).

5.3.1 Doporuceny prijem bilkovin
Néktera doporuceni pfijmu bilkovin pro narist svalové hmoty jsou casto odliSnd a pfilis
vysoka. Proto si ukdzeme, jaké davky bilkovin konzumovat u jinak zamétenych sportovci a

rizn¢ intenzity tréninkd.

Doporuceny piijem pro vytrvalostni sportovce je 1,2—1,4 grami bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti za den. Pro silové sporty je se doporucuje 1,6-1,7 grami bilkovin na kilogram
télesné hmotnosti denné. Toto mnoZzstvi se miiZe piijimat samotnou dietou, bez nutné potieby

proteinovych a aminokyselinovych dopliki stravy (Macek et al., 2011).

Ptijem bilkovin miZe byt odlisny, stejné jako u sacharidi, v disledku intenzity tréninki.

Pro sportovce, ktefi provadi trénink stfedni intenzity, se doporucuje piijjem 1-1,5 grami
bilkovin na kilogram hmotnosti za den. U vrcholovych sportovcl s vysokointenzivnim
tréninkem se doporucuje pifijmout 1,5-2 gramy bilkovin na kilogram hmotnosti denné

(Kreider et al., 2010).
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U seniort je efektivni piijem pro udrzeni svalové hmoty — zabranéni sarkopenie 1-1,2 gramt

bilkovin na kilogram hmotnosti denné (Kreider et al., 2010).

Po udajich z mnoha publikaci mizeme dojit k zavéru, ze vytrvalostni, silovi, rychlostni i
silové-vytrvalostni sportovci vyjdou s 1,2—1,8 gramy bilkovin na kilogram jejich télesné

hmotnosti za den (Skolnik & Chernus, 2011).

Pokud bude osmdesatikolovy sportovec piijimat primérné 1,6 grami bilkovin na kilogram
télesné hmotnosti, jeho denni ptijem bude asi 130 gramt bilkovin.

Takové mnozstvi proteinti pokryji naptiklad tyto potraviny:

snidané: 3—4 vejce,

- svacina: pecivo se syrovou/tvarohovou pomazankou nebo Sunkou,
- obéd: 200 g masa,

- svacina: proteinovy koktejl nebo tvaroh,

- vecefe: 150 g masa/lusténin/ryby.

5.3.2 Druhy bilkovin a jejich biologicka hodnota
Zdroje bilkovin mohou byt dvojiho plivodu. Proteiny délime na ZivociSné (vejce, mleko,
maso) a rostlinné (so6ja, fazole, cocka, ofechy). U velmi aktivnich sportovcii je doporucovany

pomér 1:1 (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Klimesova & Stelzer (2013) dale déli aminokyseliny na tii zakladni druhy: esencialni,
semiesencialni a neesencialni.

Mezi esencialni aminokyseliny patii isoleucin, leucin, lysin, metionin, fenylalanin, treonin,
tryptofan a valin. Tyto aminokyseliny musime pfijmout v potrave, protoze si je organismus
nedokaze vytvofit.

Do semiesencialnich aminokyselin fadime arginin, histidin a tyrozin. Jsou dilezité v urcitych
situacich, naptiklad v obdobi ristu.

Neesencialnimi aminokyselinami jsou alanin, asparagin, aspartat, cystein, glutamin, glutamat,
glycin, prolin a serin. I tyto aminokyseliny organismus potiebuje, ale dokaZe si je samo

vytvofit.
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., Biologicka hodnota bilkovin zavisi na obsahu esencidlnich aminokyselin a na stravitelnosti
bilkoviny “ (KlimeSova & Stelzer, 2013, 94).

Biologicka hodnota bilkovin vypovidd o tom, kolik gramt télesnych bilkovin mize byt
vytvofeno ze 100 grami bilkovin ve stravé. Cim vyssi je biologickd hodnota pfijimanych
proteintl, tim méné jich télo potfebuje k tomu, aby udrzelo vyrovnanou bilanci bilkovin.
Z tohoto pohledu jsou zivocisné zdroje biologicky hodnotné&jsi nez rostlinné. Diky vytvoieni
ruznych smési bilkovinnych zdroji je vSak mnozné, aby bylo dosazeno vyssi biologické
hodnoty, nez dosahuji bilkoviny Zivo¢isné povahy samotné (Konopka, 2004).

Proteiny bychom méli pfijimat ve vice mensich jidlech v pribéhu dne. Zajistime tim G¢innéjsi

vstiebavani a vyssi vyuziti proteint (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

Nejlepsi potravinové zdroje s nizkym obsahem tuku a vysokym mnozstvim kvalitni bilkoviny
jsou kufeci maso, ryby, vajecny bilek a odstfedéné mléko. Nejvice kvalitni bilkoviny
Vv dopliicich vyzivy jsou syrovatka, kolostrum, kasein, mlécny protein a vajecny protein

(Kreider et al., 2010).

5.3.3 Nadmérny prijem bilkovin
Maughan & Burke (2006) uvadi, Zze podle vyzkumi nejsou vyssi davky bilkovin pro
organismus Skodlivé. Télo nadbytek dokdZe pfeménit na energii a pro zdravého Cloveéka

nejsou tudiZ vyssi davky proteinti nebezpecné.

Toto tvrzeni ale ostatni publikace popiraji a drtiva vétSina autorii se ptiklani k ndzoru, ze ptili§
vysoky pfijem bilkovin je pro organismus Skodlivy a nevede k vétSim pfirGstkiim svalové

hmoty.

Naptiklad Skolnik & Chernus (2011) souhlasi, Ze sportovci potiebuji vice bilkovin, nez lidé
se sedavym stylem zivota. Piesto vsSak plati, ze vSeho moc Skodi. U lidi konzumujicich
nadmérné mnozstvi bilkovin Casto vnika jako meziprodukt amoniak, ktery nelze vyloucit
moci. Odstraiiuje se z téla potem. Rychlost, s jakou strava opousti zaludek, se snizuje, coz je
jeden zobrannych mechanismti  organismu pfed velkym mnozstvi amoniaku.
Vysokoproteinovy pfijem miize u nékterych osob vyvolat nevolnosti. Nadmérny piijem
bilkovin vyzaduje vétsi pfijem tekutin, aby mohly byt rozstépeny na aminokyseliny. Pokud

jsou proteiny konzumovany tésné pied fyzickou namahou, organismus klade zvySené naroky
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na kyslik. Z vysledkt vyzkumu vyplynulo, Ze subjekty, které hodinu pted fyzickou aktivitou
méli jen vodu. I kdyZ sportovci potiebuji vice proteinli nez neaktivni osoby, jejich neimérné
mnozstvi mize vykonnost zhorsit.

Skolnik & Chernus (2011) dale na zaklad¢ védecké studie fikaji, Ze pii jednorazovém piijmu
40 grami syrovatkového proteinu bylo produkovano velké mnozstvi mocoviny, coz je
znamkou toho, ze t€lo nedokaze tak vysokou davku proteinti kompletné pfijmout.

T¢lo nedokaze vyuzit vice nez 2 gramy bilkovin na kilogram hmotnosti. Spise se doporucuje
1,6-1,8 grami na kilogram hmotnosti. Maximalni jednorazova davka k regeneraci a rlstu

svalti je mezi 2035 gramy proteinu (Skolnik & Chernus, 2011).

Kleiner & Greenwood-Robinson (2010) popisuji dulezitou studii. Védci z Kent State
University rozdélili ucastniky vyzkumu do tii skupin. Prvni skupina snizkym piijmem
bilkovin 0,9 g na kilogram télesné hmotnosti. Druhd skupina s ptijmem bilkovin 1,4 g na
kilogram télesné hmotnosti. Tteti skupina s vysokym piijmem 2,4 g na kilogram hmotnosti.
Vsechny sledované osoby se vénovaly silovym sportiim. Védci zjistili, Ze u osob z druhé
skupiny byla vyss§i uroven proteosyntézy, k ¢emuz u skupiny prvni nedoslo. Také zjistili, ze
ptijem az na 2,4 g na kilogram télesné hmotnosti nezpisobil zadné dalsi zmény. Z toho plyne
zavér, Ze prijem u treti skupiny je pfili§ vysoky a télo tak velké mnoZstvi nedokaze vyuZit.
Studie tak ukazuji, Ze pokud posilujeme a zvySime piijem proteinu, pomiliZze nam to v udrZeni
¢1 zvySeni mnoZstvi svalové hmoty. Neznamena to ale, Ze bychom méli konzumovat co
nejvySs$i mnozstvi bilkovin. Skutecnd potieba proteind totiz zavisi na pohybové aktivité, jeji

frekvenci a intenzite.

Abychom nabrali svalovou hmotu, musime zajistit pozitivni dusikovou bilanci. Dusik je
vylucovan z t€la moci a musi byt nahrazen dusikem pfijimanym ve stravé a prave bilkoviny
obsahuji pomérné vysoké mnozstvi dusiku. Pokud vsak chceme dosahnout pozitivni dusikové
bilance, nemusime ihned pfijimat ve stravé vice proteinu. Svalové bunky vyuziji ptesné to

mnozstvi zivin, které potrebuji k ristu (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

5.4 Tuky
Tuky jsou zdrojem energie predevsim pfti dlouhé vytrvalostni zatézi. Neni prokazan zadny

pozitivni rozdil v ptijmu mén¢ nez 15 procent energie z tukl oproti 20-25 procentim. Tuky
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v nasi stravé by vSak nemély ptfesahovat 30 procent energetického piijmu. Potieba tuki
stoupd u vytrvalostnich sporti. Stejné¢ jako u nesportujici populace je vhodné, aby se i
vykonnostni sportovci vyhybali zivo¢iSnym tuklim a uptednostiiovali tuky rostlinné (Macek et
al., 2011).
Hlavni funkce tuka podle Bernarcikové et al. (2013):

- nejbohatsi zdroj energie,

- stavebni slozka biologickych membran,

- usnadnuji vstiebavani vitaminti rozpustnych v tucich,

- zvySuji chutnost potravy,

- chrani organy pied mechanickym poskozenim.

5.4.1 Zakladni potireba tuki
Vétsina publikaci o sportovni vyzivé se shoduji, ze piijem tukd by mél tvofit 20-30 procent
denniho energetického piijmu.
Bernarcikova et al. (2013) uvadi, ze doporucené mnozstvi tuku ve stravé je 25-30 procent
denniho energetického piijmu. Déle doporucuji pro dospélého jedince pfijmout 70—120 gramt
tukti za den.
Takové mnoZstvi mizeme pokryt nasledujicimi potravinami:

- 30 graml mandli,

- 150 grami lososa,

- 150 gramt kutecich prs na olivovém oleji.

Pokud se pfijem tuki snizi na velmi malé mnozstvi, je riziko pfiznakt deficience (nedostatku)
esencidlnich mastnych kyselin. Pfi extrémnim omezeni piijmu tukd dojde k tomu, Ze
organismus ma problém se vstiebavanim vitaminl rozpustnych v tucich, tedy A, D, E a
vitamin K. Muzi, ktefi drzi diety s nizkym obsahem tuku, uvadi télo do stavu ohroZeni
hormondlni rovnovahy, protoze tuk je nezbytny pro syntézu muzského hormonu testosteronu
(Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

P1ilis mnoho tuku ve stravé zase zplsobuje nartst hmotnosti, a to postupné vede k obezité a s
ni spojenym zdravotnim problémim. Nadmérny ptijem nasycenych tuka ve stravé mlze také
zvySovat hladinu cholesterolu, obzvlast¢ toho Spatného. Piili§ vysoky piijem
polynenasycenych tukt je spojovan s vys$im rizikem onkologickych onemocnéni (Kleiner &

Greenwood-Robinson, 2010).
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Ve stravé je nutné upiednostiiovat kvalitativné vysokohodnotné tuky a oleje, které maji
vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin, jelikoz obsahuji esencidlni mastné kyseliny a
vazi na sebe V tucich rozpustné vitaminy (pfedev§im vitamin E). Kromé jiného jsou z nich
sportovce jsou doporucovany piedev§im oleje olivové, fepkové a rybi, protoze obsahuji
pfevazné jednu dvojnou vazbu nebo nadbytek antioxidacnich latek. Rybi oleje obsahujici

Omega-3 mastné kyseliny, které se vyskytuji pfedevsim u lososa, sledé a makrely (Konopka,
2004).

5.4.2 Déleni tuki

Tuky obsazené v potravé nazyvame triglyceridy, protoze obsahuji jednu molekulu glycerolu,
ktery na sebe vaze tfi mastné kyseliny. Tyto mastné kyseliny dé€lime na nasycené a
nenasycené, kdy u nenasycenych mastnych kyselin rozliSujeme dale mononenasycené a

polynenasycené mastné kyseliny (KlimeSova & Stelzer, 2013).

U nasycenych mastnych kyselin jsou atomy uhliku mezi sebou spojeny jednoduchymi
vazbami — nemaji zadnou dvojnou vazbu. Nasycené tuky se vyskytuji v mnoha potravinach
zivociSného pivodu. Typickym prikladem jsou prorostlé platky hovéziho, jehnéciho,
skopového a veprového. Dale se vyskytuji v potravinach, jako je maslo, smetana, plnotu¢né
mléko, syry a jogurty. V tekuté formé se vyskytuji v palmovém oleji a v kokosovém tuku.
Zvysena konzumace nasycenych tukl zvySuje riziko vznikd zanéti 1 vySS$i hladiny
cholesterolu v krvi. Dale hrozi cukrovka 2. typu a nékteré druhy rakoviny (Skolnik &
Chernus, 2011).

U mononenasycenych mastnych kyselin se vyskytuje jedna dvojita vazba mezi atomy uhliku.
Mononenasycené tuky se nachéazeji v olivovém oleji, arasidech, vétSin€ ofechi a avokadu.
Nékdy se oznacuji jako omega-9 mastné kyseliny. Tyto tuky hraji roli pfi zachovani zdravého
srdce (Skolnik & Chernus, 2011).

Polynenasycené mastné kyseliny maji vice dvojnych vazeb mezi uhliky. D¢li se na omega-3 a
omega-6 mastné kyseliny. Omega-3 se nachazeji v rybach a v potravinach rostlinného
pavodu. Témi jsou Inénd seminka, vlasské ofechy a kanolovy olej. Omega-6 obsahuje
slune¢nicovy, kukuficny, s6jovy, bavlnikovy a sezamovy olej. Omega-6, ktera je esencidlni,

se nazyva linolova a omega-3 je rovnéz esencidlni a nazyva se alfa-linolenova. Tyto tuky
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ovlivituji krevni tlak, imunitu a kontrakce hladké svaloviny. Denné musi byt dodavany

stravou, protoze si je télo nedokaze samo vytvorit (Skolnik & Chernus, 2011).

5.4.3 Cholesterol a jeho druhy

Cholesterol je pro lidské télo velice dulezity z nékolika divodi. Je zakladnim stavebnim
kamenem hormont, piedevs§im tolik znamym steroidi jako jsou kortikoidy, muzské a zenské
pohlavni hormony. Déle je potiebny pro vystavbu kyseliny galeové, vitaminu D a buné¢nych
membran. Cholesterol je proto pro nas organismus zivotné dilezity. T¢€lo si jej samostatné
vyrabi v jatrech. Navic je pfijiman v zivo¢iSnych produktech (vajicka, maso, mléko a dalsi).
Protoze stfeva mohou pfijimat jen omezené mnozstvi cholesterolu, je u zdravych jedincii
témet nemozné piekroceni jeho pfijmu v disledku zvysSené dodavky ve stravé, jelikoz u
zdravych osob se pifi dostatecném piijmu cholesterolu potravou, snizuje jeho produkce
Vv jatrech (Konopka, 2004).

Pti poruchéch metabolismu tuki mize dojit ke zvyseni hladiny cholesterolu. Tato zvysena
hladina cholesterolu v krvi mize zptsobit zdravotni potize, a to pfedevsim infarkt myokardu,
mozkovou mrtvici a poruchy krevniho ob&hu. Pfi zvySeni hladiny cholesterolu nad hodnotu

6,7 mmol/l jsou rizika az tiikrat vyssi nez pii hladiné do 5,2 mmol/l (Konopka, 2004).

Pro transport cholesterolu do krve je nutné navazani na transportni bilkoviny — lipoproteiny.
Lipoproteiny rozdélujeme na ty snizkou hustotou a velmi nizkou hustotou. Pokud je
cholesterolu pfili§ mnoho, uklada se jeho ptebytek na stény cév. Proto tento typ cholesterolu
povazujeme ze Skodlivy (Konopka, 2004).

V krevnim fecisti cirkuluji ale také lipoproteiny s vysokou hustotou. Ty odebiraji nadbytecny
cholesterol nebo uvoliuji jiz usazeny cholesterol z cévnich stén. Tento typ cholesterolu je
roz$iteny béhem sniZovani télesné hmotnosti a pro nas$ organismus je piinosny (Konopka,

2004).

5.5 Vitaminy a mineraly

Casto slychavame, abychom jedli ovoce a zeleninu, protoZe to je nezbytné pro nase zdravi. Na
zéklad¢ vyzkumt se da fici, Ze je toto tvrzeni pravdivé. Krom¢ vitaminii, minerald a vlakniny
Jsou ovoce a zelenina plné vyzivovych pokladii. Obsahuji totiz antioxidanty, fytochemikalie a
fytoestrogeny (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).
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Antioxidanty jako vitamin A, beta karoten, vitaminy C a E a selen pomahaji v téle v boji proti
volnym radikaltim, které jsou ptivodem fady chorob. Fytochemikalie ptsobi preventivné proti
rakoving, srdeCnim onemocnénim a dal$im chorobam. Fytoestrogeny maji ochranny tcinek
proti nékterym druhtim onkologickym onemocnéni, snizuji hladinu cholesterolu a podporuji

stavbu kosti (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

I kdyz uzivame vitaminové suplementy, je nutné pfijmout dostatek téchto latek z bézné
stravy. Doplitkky vyzivy by mély vzdy jen dopliiovat plnohodnotnou sportovni vyzivu. Velka
fada lidi uzivd vitaminové dopliky, ale zanedbava svij jidelniCek. Upiednostiiovani

suplementii pfed vyvazenou stravou je chyba (Clark, 2000).

5.5.1 Vitaminy

Vitaminy jsou zivotn¢ dilezité, protoze je télo nedokdze samo vytvaret (kromé urcitého
mnozstvi vitaminu D a K). Proto vitaminy patii k esencidlnim stopovym latkdm. Vitaminy
ovliviiuji nejenom energetické procesy, ale také nervovy systém, krvetvorbu, imunitni systém

a vyzivu kosti (Konopka, 2004).

Podle druhu rozpustnosti je rozdélujeme na vitaminy rozpustné ve vodé (vitamin C, B, Bo,
Bs, Bs, Be, B7, Bg a B12) a vitaminy rozpustné v tucich, mezi které patii vitamin A, D, E a

vitamin K (Klime$ova & Stelzer, 2013).

Sportovci mohou u vitamint sledovat 1 benefity pfi snaze o nabirdni svalové hmoty.

Pro optimalni energii béhem vykonu a nartGstu svalovych vladken je uzitecny B komplex.
Konkrétné vitamin Bi1, Bz, B3, Bs @ B7 jsou zapojeny pii produkci energie pti cvi¢eni. Zatimco
vitamin Bg a Bi2 je potfebny pro produkci cervenych krvinek a pro proteinovou syntézu
(Rodriquez et al., 2009).

Vitamin D je zase potiebny pro adekvatni vstiebavani vapniku a podporu zdravi kosti. Také

reguluje rozvoj kosterniho svalstva (Rodriquez et al., 2009).
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5.5.2 Mineraly

O minerdlnich latkdch mluvime v pfipadé, Ze jejich denni pfijem piekracuje hodnotu
100 miligrami. O stopovych prvcich, kdyz je pfijem niz§i nez 100 miligrami denné.
sodny), draslik, vapnik a hot¢ik. Vyznamnymi stopovymi prvky jsou selen, zinek, jod, hlinik

a zelezo (KlimeSova & Stelzer, 2013).

I u nékterych minerdlt mizZeme najit benefity k narastu svalové hmoty, stejné jako u

nékterych vitamind, které jsme uvedli vyse.

Rodriquez et al. (2009) upozornuji hlavné na piinosy vapniku a hoi¢iku.

Vapnik je obzvlaste¢ dilezity pro rast a udrzbu kostni tkan&. Vapnik reguluje svalovou
kontrakci a nervové vedeni.

U 0sob s nizkym stavem hot¢iku, mize byt efektivni dodavat télu praveé tuto mineralni latku.

Hoft¢ik hraje mnoho roli v bunééném metabolismu vcetné metabolismu proteind.

5.5.3 Antioxidanty
Antioxidanty neutralizuji u¢inek volnych radikalt a ptispivaji k ochran¢ imunitniho systému.
mineraly selen, zinek, mangan a koenzym Q10. S pfijimanim antioxidantl bychom to neméli

piehanét, protoze pak pusobi jako prooxidant (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Podle JISSN je prozatim malo dikazi, které by potvrdily, Ze antioxidanty zlepsSuji fyzicky
vykon. Nejasné je i zjiSténi, ze kombinace antioxidantl nebo napiiklad vitamin E mize
snizovat zanét a bolestivost svalli béhem zotaveni po narocné fyzické zatézi. Je ale potvrzeno,
ze vitamin E sniZuje peroxidaci tukd béhem aerobniho cviceni a md omezeny Uc¢inek u
silového tréninku. Pfi intenzivnim tréninku potieba antioxidantl roste. Naptiklad davkovani

vitaminu C muze nartst az na 1 000 miligramt denné (Kreider et al., 2010).

Vilikus et al. (2012) zminuji pfinosné G¢inky selenu. Selen zajistuje katabolicko-anabolickou

rovnovahu pii pourazové regeneraci.
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5.6 Nutri¢ni timing
Pro podani kvalitniho vykonu je dulezit¢ vhodné naCasovat piijem potravy. M¢li bychom

vedét, jak se stravovat pied, v prib&hu a po ukonceni sportovni aktivity (Klimesova, 2015).

5.6.1 Prijem potravy pred sportovnim vykonem

Pted sportovnim vykonem bychom méli byt lehce najedeni a nesportovat nalacno. Béhem
sportovni aktivity bychom neméli dostatek energie a organismus by mohl zacit vyuzivat
svalové bilkoviny, coZz je pro sportovce nezddouci. Proto je zapotfebi doplnit svalovy

glykogen konzumaci potravy bohaté na sacharidy (Klimesova, 2015).

Potravu musime pfijmout s ohledem na zahajeni sportovni aktivity. Pokud naptiklad budeme
jist 4 hodiny ptfed zatézi, méli bychom pfijmout 4 gramy sacharidi na kilogram télesné
hmotnosti prostiednictvim tuhé stravy. Jestlize ale budeme chtit doplnit energii 1 hodinu pied
zatézi, meli bychom pfijmout 1 gram sacharidi na kilogram télesné hmotnosti v tekuté strave

— pomoci dopliku vyzivy (Vilikus et al., 2012; KlimeSova, 2015).

5.6.2 Prijem potravy v pribéhu sportovniho vykonu
Bé&hem sportovniho vykonu je klicové doplnit vy€erpanou zasobu sacharidii. Pro doplnéni
zasoby sacharidii béhem zatéZe je vhodné pouzit sportovni napoje nebo gely.
Podle KlimeSové (2015) jsou pottebné dodavky energie pii vykonu nasledujici:
- pfi délce vykonu do 45 minut neni zapotiebi dopliovat sacharidy,
- pti délce vykonu do 2 hodin je vhodné pfijimat 30—60 gramu sacharidd za hodinu,

- pfi délce vykonu nad 2 hodiny je vhodné pfijimat 60—90 gramu sacharidii za hodinu.

5.6.3 Prijem potravy po ukonceni sportovniho vykonu

Bezprostifedné po ukonceni sportovniho vykonu se doporucuje ptijmout 1,1 gramii sacharidii
na kilogram télesné hmotnosti. Hodinu po ukonceni zitéze je vhodné doplnit 1,1 grami
sacharidii na kilogram télesné hmotnosti a také bilkoviny v dédvce 0,2—0,4 grami na kilogram
télesné hmotnosti. Dvé hodiny po ukonceni zatéZze bychom méli opét doplnit sacharidy

v davce 1,1 grami na kilogram télesné hmotnosti (KlimeSova, 2015).
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5.7 Pitny rezim

Voda je pro lidsky organismus nenahraditelna tekutina, kterd nedodava energii jako sacharidy
nebo tuky, ale presto hraje nepostradatelnou ulohu v tvorbé energie. Voda tvofi piiblizné
60 % télesné hmotnosti (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

jsou pro Clovéka mineralni a stopové prvky, které voda obsahuje. Je dilezité ptijem tekutin

Vv pribéhu dne rozlozit a regulovat ho podle télesné zatéze (Klimesova & Stelzer, 2013).

Netrénujici jedinec by mél vypit 40 ml vody na kilogram jeho hmotnosti, coz pro
osmdesatikilového ¢loveéka predstavuje 3,2 litrti tekutin. Sportovei, kteti pravidelné trénuji, by
méli piijmout asi 55 ml vody na kilogram hmotnosti, coz pro osmdesatikilového sportovce

predstavuje 4,5 litra tekutin denné (Jebas, 2003).

5.7.1 Sportovni napoje
Sportovci potiebuji pii sportovnim vykonu doplnit nejen ztratu tekutin, ale také sacharidu a
elektrolytd. Tuto utlohu plni sportovni nédpoje, které délime podle koncentrace mineralnich

latek a koncentrace sacharidu. (Klimesova, 2015).

KlimeSova (2015) déli sportovni népoje podle koncentrace mineralnich latek nasledovné:
- hypotonické — niz§i koncentrace mineralnich latek nez v krevni plazmé,
- 1zotonické — koncentrace mineralnich latek je shodna s krvi,

- hypertonické — vyssi koncentrace mineralnich latek nez v krevni plazmé.

Dale KlimeSova (2015) d¢li sportovni napoje podle koncentrace sacharidi na:
- rehydrata¢ni — nizky obsah sacharidi (2-3 %), vhodné u vykoni do 2 hodin a za
vysoké teploty,
- rehydrata¢né-energetické — obsah sacharid 4-8 %, vhodné u vykonti nad 2 hodiny,

- energetické — obsah sacharidli nad 8 %.
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5.7.2 Prijem tekutin pro zajiSténi hydratace sportovce

Pied zatézi
Pted kazdou zatézi, by mél byt sportovec plné hydratovan. Pro splnéni této podminky postaci

vypit 0,5 litrii tekutin 0,5 hodiny pied zac¢atkem sportovniho vykonu (KlimeSova, 2015).

Pri zatézi

Ztraty tekutin pti zat€zi mohou byt az 3 litry tekutin za hodinu. Jelikoz je travici trakt schopen
vstiebat maximalné 1,2 litrti vody za hodinu, neméli bychom béhem zétéze ptijmout vice nez
1 litr za hodinu, abychom nevyvolali travici potize. Takovou davku tekutin je zapotiebi
rozlozit na ptijem 120-250 ml kazdych 15-20 minut.

U zatéze do 90 minut postaci doplnovat tekutiny vodou. Pti délce zatéze pres 90 minut se
doporucuje hypotonicky rehydrata¢né-energeticky napoj opét v mnozstvi 120-250 ml
kazdych 15-20 minut (KlimeSova, 2015).

Po zatézi

Po sportovnim vykonu bychom na kazdy ztraceny kilogram hmotnosti méli vypit 1,5 litrii
tekutin a doplnit tak deficit na 150 %.

Pri ztratach hmotnosti do 1 kg je vhodné volit hypotonické rehydratacni napoje a pri vyssich
ztratdach vyuzit ndpoje s vyssi koncentraci iontii i sacharidii (izotonické rehydratacne-

energetické napoje) (KlimeSova, 2015, 55).

Pokud dostate¢né nedopliiujeme tekutiny béhem télesné zatéze i po jejim ukonceni, mizeme
byt dehydratovani. Optimalni zavodnéni organismu je mozné orienta¢né rozeznat podle barvy
moci (Obréazek 1). Nuceni na toaletu by se mélo dostavit kazdé 2—4 hodiny a mo¢ by méla byt

svéetla (Clark, 2009).
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If your urine matches these colors,
you are drinking enough fluids

2 Drink more water to get the ideal
color in Shade 1 and 2.

Dehydrated

e e

4 You may suffer from cramps and
heat-related problems

5

Health risk! Drink more water.
6 2 E

Health risk! Drink more water.
7

Health risk! Drink more water.
8

Health risk! Drink more water.

Obrazek 1. Zadouci a nezadouci barva moéi (Yeargin, 2015, www.momsteam.com)

Pti piti vétStho mnozstvi tekutin, neZ je tmérné poceni, mizZe dojit 1 k opacnému jevu nez
dehydratace. Tento jev se nazyva hyperhydratace nebo hyponatremie, né€kdy se tento stav také

popisuje jako ,,otrava vodou.* (Vilikus et al., 2012).

Voda je pro nas nepostradatelna, ov§em pfi nabirani svalové hmoty nehraje vyznamnou roli.

Je pouze dulezité, abychom se nedostali do stavu vysoké dehydratace nebo hyperhydratace.
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6 DOPLNKY STRAVY

Doplnky vyzivy se V kulturistice a silovych sportech staly nepostradatelné. Malokdo se
pravideln€ vénuje posilovani a neuziva zadny z dostupnych doplnki stravy. Na trhu se zacaly
objevovat mezi tficatymi a Ctyficatymi lety dvacatého stoleti. Tyto suplementy se od sebe lisi
silou u¢inku a mnoho znich je pouze marketingovym produktem, u kterych se pozitivni

ucinky dostate¢n¢ neprokazaly (Embleton & Thorne, 1999).

Dnesni sportovni trh je zaplaven vyrobky, které slibuji vy$si vytrvalost, ptes rychlejsi
zotaveni, snizeni mnoZzstvi podkozniho tuku az po nartst svalové hmoty. Uzivani dopliki
vyzivy je tak znacné€ rozsiteno, ze tyto doplnky kupuje 50 % aktivnich sportovcii a az 100 %

kulturistd (Maughan & Burke, 2006).

Dle zékona o potravinach ¢. 446/2004 Sb. (Uplné znéni zdkona ¢. 110/1997 Sb.) dopliky
stravy jsou:
Potraviny urcené k pfimé spotiebé, které se odliSuji od potravin pro béznou spotiebu
vysokym obsahem vitaminli, mineralnich latek nebo jinych latek s nutriénim nebo
fyziologickym ufinkem a které byly vyrobeny za ucelem doplnéni béZné stravy
spotiebitele na Groven piiznivé ovliviiujici jeho zdravotni stav. (Ministerstvo vnitra

CR, 2004).

Dle smérnice EP a R €. 2002/46/ES dopliky stravy jsou:
Potraviny, jejichz ucelem je dopliiovat béznou stravu a které jsou koncentrovanymi
zdroji zivin nebo jinych latek s vyZivovym nebo fyziologickym ucinkem, samostatné
nebo v kombinaci, jsou uvadény na trh ve formé¢ davek, a to ve formé tobolek,
pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych formach, dale ve formé sypké, jako
kapalina v ampulich, v lahvickach s kapatkem a v jinych podobnych formach
kapalnych nebo sypkych vyrobkii ur€enych k pfijmu v malych odmétenych
mnoZstvich; (Zivinami jsou vitaminy a mineralni latky). (Ministerstvo vnitra CR,

2004).

V nasledujicich podkapitolach si uvedeme doplnky stravy, které budou c¢lenény do Ctyf
podkapitol podle toho, do jaké miry je prokazany jejich G¢inek — podpora nabirani svalové
hmoty.
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U tohoto ¢lenéni jsem se inspiroval ¢lankem od JISSN — Journal of the International Society
of Sports Nutrition, ktery vychazi z vice nez 500 zdroju a studii a roz¢lenil uc¢innost doplnka
vyzivy pro narust svalové hmoty nésledovné:

- ovéiené a ucinné dopliiky stravy,

pravdépodobné¢ ucinné dopliiky,

dopliky doposud neovéiené,

neucinné dopliky (Kreider et al., 2010).

6.1 Ovérené a ucinné dopliiky stravy
Tyto dopliiky jsou jiz dostatecné ovéiené a jsou bezpecné. Existuje dostateCny pocet studii,

které potvrzuji pozitivni vliv nize popsanych doplitkli na narast svalové hmoty.

6.1.1 Kreatin

Je jeden z nejuznavangjSich a nejoblibengjSich suplementi uréeny pro silové discipliny.
Kreatin monohydrat patii mezi nejvice prozkoumané latky na trhu. Kreatin je jedna z mala
latek, u které byl efekt na svalovou hmotu dostatecné prokazan a sklizi oblibu hlavné u

kulturistt (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

Jde o latku télu vlastni. V jednom kilogramu erstvého masa savci se vyskytuje zhruba pét
gramll kreatinu. VétSi Cast si dokaze organismus syntetizovat — vétSinou v ledvinach.
Vegetariani si kreatin syntetizuji kompletné cely z aminokyselin methioninu, argininu a
glycinu. Kreatin zlepSuje dostupnost ATP (adenosintrifosfatu). Plisobi na kratkodobé zvyseni
sily a snad i stimuluje syntézu bilkovin. ZvySuje ucinek glykogenové superkompenzace a
snad 1 zvySuje pufrovaci kapacitu svalu, tedy schopnost vzdorovat piebytku protont pfi
prudké hydrolyze ATP (Macek et al., 2011).

Kreatin je dokonce efektivni uzivat jako podptrnou lé€bu u neurologickych onemocnéni a
vrozenych chorob svalstva. Pozitivni vysledky byly zjistény i u jedinct s Parkinsonovou
chorobou (Foit, 2005).

Dopliovaci faze (oznacovana jako ,,loading™ faze) byva davkovana 4x5 gramt po dobu 2-10

dni. Neni k dispozici studie zkoumajici zdravotni rizika dopliiovaci faze prodlouzené na 3
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tydny. V nasledné udrzovaci fazi postaci 2-3 gramy denné. Po kreatinu se ma dostat do svalu

glukoza (Maughan & Burke, 2006).

Z poslednich védeckych studii mizeme dojit k témto zadveéram:

- Lakto-ovo-vegetariani, ktefi maji v téle niz8i zasoby kreatinu, mohou diky jeho
suplementaci zvysit hladinu kreatinu az na hodnoty osob, které vegetariani nejsou a
zajistit tak lepsi syntézu ATP (Lukaszuk et al., 2005).

- Suplementace kreatinem se ukazala byt G¢inna i u starSich osob. (Macek et al., 2011;
Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

- U amatérskych plavci, kteti uzivali kreatin dvakrat denné po dobu sedmi dnii, se
zjistilo, ze podavali lepsi vykon v poslednich padesati metrech pii zavode na Ctyfista
metrd. To ukazuje, ze kreatin miize zvysit energii a podpofit vykon i v posledni fazi
zavodu (Buford et al., 2007).

- Kombinace kreatinu se sacharidy zvysSuje mnozstvi kreatinu ve svalech az o 60 %. Pti
podavani kreatinu se sacharidy je také vyssi koncentrace inzulinu ve svalech
Grassgruber & Cacek, 2008).

- Pfi studii u vrcholovych brazilskych fotbalisti, se doslo k zavéru, Ze skupina uZivajici
kreatin dosahla zna¢ného narlstu svalové hmoty a sily v oblasti dolnich koncetin
oproti skupin¢ uzivajici placebo (Claudino et al., 2014).

- Pfi intenzivnim tréninku miZe kreatin snizovat miru poSkozeni svalovych vlaken.
Kreatin je tudiZz prosp&$ny i pii tréninku, kdy provadime sérii opakovani az do tzv.

selhani (Major, 2015).

Na trhu miiZeme narazit na nejriznéjsi druhy kreatinu, které se od sebe li§i G€inky, postupem
zpracovani 1 pouZitelnymi surovinami. Zakladni surovina je kreatin monohydrat a byva

zpracovan chemickym ¢i technologickym postupem. Nejznamé;jsi formy kreatinu jsou:

- Kreatin monohydrat,

- Kreatin — ethyl ester (CEE),

- Kre-Alkalyn,

- Krea-Genic,

- Crea-trona (Grassgruber & Cacek, 2008).
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Kreatin monohydrat je nezndméjsi a nejstarSi forma kreatinu, kterd kdy byla vyrobena
extrahovanou formou z masa. Je to zakladni forma vSech ostatnich druhti suplementd na
kreatinové bazi. Suplementace kreatinem monohydrat doséhneme nartistu svalové hmotnosti a

sily. Je to nejprodavanéjsi druh kreatinu. Cistd forma monohydratu se nazyva Creapure

(Jebas, 2005).

Pti vyrobé kreatinu ethyl ester vznika esterova vazba, ktera méni vlastnosti kreatinu. Vznika
sloucenina lipofiln€jsi povahy. Vyssi lipofilita umoznuje lepsi vstiebavani do bun¢k. Dalsi

vyhodou je mensi zadrzovani tekutiny v organismu (Jebas, 2005).

Kre-Alkalyn je kombinace kreatinu monohydratu a soli. Vysledkem je kreatin, ktery by se
nemél preméilovat na kreatinin. Vyrobci uvadi vyS$i vyuzitelnost v porovnani

s monohydratem (Jebas, 2005).

Krea-genic se vyznacuje dokonalej$im transportem z traviciho traktu az ke svalovym buikam.
Molekuly latky krea-genic maji dvojitou ochranu. Prvni se uplatni proti kyselému
Zalude¢nimu prostfedi a druhd v krevnim fecisti. Diky ochrané je zachovana stabilita a

efektivnost latky (Jebas, 2005).

Nejmladsi formou kreatinu je Crea-trona tvotena z 94 % Cistym monohydratem a hydrogenem
uhli¢itanu sodného. Tato kombinace se vyznacuje rychlej$im transportem a je mén¢ nachylna

na preménu v kreatinin (Jebas, 2005).

Kreider et al. (2010) uvadi, ze nejucinnéjSim vyzivovym dopliikem k nabrani svalové hmoty,

ktery je na trhu dostupny, je kreatin monohydrat.

6.1.2 Sacharido-proteinové dopliiky (gainery)

Tyto produkty obsahuji pfedev§im kombinaci sacharidi a proteinli, ale také vitamint,
minerald a dalSich latek. Sacharidy s bilkovinami hraji pti budovéani svalové hmoty urcujici
roli. Musime brat ale v uvahu, ze gainery obsahuji i vysoké mnozstvi energie. Tvrzeni, ze
gainery ndm zajisti narust Cisté svalové hmoty je dosti sporné. Nabirana hmota totiz kviili

vysokému piijmu energie mize byt i tuk (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

40



Trenéii kulturistii radi, abychom bezprostfedné po tréninku vypili napoj s obsahem sacharida
a proteinll, a tim nastartujeme proces budovani svalové hmoty a zarovenn zvySime energii.
Proteiny se sacharidy totiz spousti produkci inzulinu a rtstového hormonu v téle. Inzulin je
v této fazi velmi dualezitym hormonem. Napomdha transportu glukézy a aminokyselin do
bunék. Také zvySuje proteosyntézu v téle a podporuje budovani svalové hmoty (Kleiner &

Greenwood-Robinson, 2010).

Pti jedné studii bylo sledovano 9 muzi, kteti pravidelné posilovali, a byla jim podavana voda
(kontrolni skupina), sacharidovy suplement, proteinovy suplement nebo sacharido-proteinovy
suplement. Tyto ndpoje pili bezprostiedné po tréninku a poté opét po 2 hodinach.
stimulovala produkci inzulinu a ristového hormonu. Coz je vytvofeni idealniho hormonalniho
prostfedi pro svalovy rast. Krom¢ podpory rlstu svalové hmoty ndm dodad sacharido-
proteinovy suplement i vice energie diky obnoveni glykogenovych zasob (Kleiner &

Greenwood-Robinson, 2010).

ZvySovani hmotnosti prostfednictvim téchto praSkd je velmi casté. Studie ukazuji, ze
piidanim 2.000—4.000 kJ denné podporujeme zvySeni télesné hmotnosti. Nicmén¢ jen asi 30—
50 % =ziskané hmotnosti pomoci Vvysokoenergetické diety je svalova hmota. Zbyvajici

hmotnost je tuk. Proto se nedoporucuje tento typ pfibyvani na vaze (Kreider et al., 2010).

6.1.3 Proteinové dopliikky

Proteinovy prasek si do vody pfiddvd mnoho jedincd, ptfedev§im aktivni sportovci a
vyznavaci fitness. Dfive jsme mohli najit derivované proteiny z plnotu¢ného mléka nebo
vajec. S vyvojem modernich technologii se zacali sunout do popiedi piedev§im syrovatkové

proteiny (Maughan & Burke, 2006).

Syrovétkovy protein (Whey protein) — ma podobnou chut’ a konzistenci jako mléko, kdyz se
smicha s vodou. V ptipravcich se oddéluje kaseinova a syrovatkova slozka. Syrovatka je pro
lidsky organismus prospéSna tim, ze Cisti stieva, podporuje tvorbu stievni mikroflory,
obsahuje 1 fadu mineralnich latek jako hoi¢ik, véapnik, fosfor, draslik, sodik, zinek, niacin,

biotin, kyselina listova, vitaminy Bi, B2, Be Bi2, E, a vitamin C. Konzumace syrovatkové
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bilkoviny zvySuje hladinu ristového hormonu IGF-1. Syrovatkovy protein je charakteristicky

tim, Ze je lehce stravitelny, tudiz nezpisobuje nadymani (Caha, 2012).

Technologické zpracovani se provadi ¢tyimi zpiisoby: suseni, syrovatkovy koncentrat, izolat a
hydrolyzat. Rozmanitost zpracovani je ovlivnéno cenou, obsahem Zzivin, vitamind,

mineralnich latek, laktozy, anebo mlééného tuku (Maughan & Burke, 2006).

Suseni je nejlevnéjsi a nejvice zastaralé, nejCastéji se susi vajecné bilky nebo mléko. Muze

dochazet k problémum se stravitelnosti vysledné potraviny (Maughan & Burke, 2006).

Syrovatkovy koncentrat se vyrabi purifikacni technikou. Touto metodou dosdhneme 50-80 %
syrovatkovych bilkovin, 20-50 % laktézy a kolem 5 % tuku. Doporucuje se v nabiracim

obdobi, protoze obsahuje i vyssi podil jednoduchych cukri (Maughan & Burke, 2006).

Syrovéatkovy izolat je zbaven zna¢ného mnozstvi laktézy a tim i mnozstvi mineralt a
vitamind. Obsahuje 80-90 % syrovatkové bilkoviny. Ziskava se pomoci filtrace, kterd mlize
probihat prostou iontovou vyménou (IOX Ion Change) nebo pomoci keramickych filtra
(CFM), které dokazi oddélit bilkoviny od vSech nezadoucich latek. Cena metody CFM pak
muze byt az pétkrat vyssi nez u IOX metody (Maughan & Burke, 2006).

Syrovatkovy hydrolyzat jsou enzymaticky nestépeny dlouhé fetézce syrovatkové bilkoviny.
Pro miru vstfebatelnosti je smérodatny stupenn hydrolyzy. Vyhodou je zachovani dilezitého
obsahu, jako imunoglobulinu a dochazi k podpote anabolického rtistového hormonu. Nékomu
muze nevyhovovat nedostate¢nd (nahoikld) chut, ktera vznikd pifi Gpravé hydrolyzatu

(Maughan & Burke, 2006).

Kromé syrovatkového proteinu jsou dostupné i kaseinové a s6jové proteiny.

Kaseinova bilkovina se na rozdil od syrovatky dlouho vstfebava. Doba vstiebani je az 7
hodin. Je také vyrabén z mléka jako syrovatkovy protein. Bilkoviny v mléce jsou totiz z 80 %
kaseinového typu a z 20 % syrovatka. Na trhu miZeme najit dva typy kaseinu: kaseinat nebo

micelarni kasein (Caha, 2012).

Sojovy protein je ziskdvan ze sdjovych bobl. Aminokyselinové spektrum ma podobné jako

dalsi lusténiny. Sojovy protein je zdravy a md pozitivni G€inky na naSe zdravi. Dokonce
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uzivani sdjového proteinu mize u sportovct s diabetem 2. typu snizit riziko poskozeni srdce.
Tento protein mizeme nalézt ve formé izolatu, koncentratu nebo s6jové mouce. Sdjovy
protein neni mezi muzi tolik oblibeny, protoze ma povést bilkoviny, ktera podporuje produkci
estrogenu. To se nikdy neprokazalo. Piesto s6jovy protein ziejmé nikdy nedosahne v oblasti

fitness vysokych piicek v oblibenosti (Caha, 2012).

Dostupné jsou vsak dalsi druhy proteini. Mezi Zivocisné proteiny kromé syrovatky a kaseinu
patii také protein hovézi nebo vajecny (vajecny albumin).

Mezi dalsi rostlinné proteiny mizeme zatfadit protein hrachovy, ryZzovy a konopny. Tyto
proteiny jsou oblibené hlavné u vegetarianti. Na trhu se objevuje stale vice variant rostlinnych

proteinti typu ,,vegan protein®.

6.1.4 Esencidlni aminokyseliny BCAA

Jsou nastrojem k nastartovani svalového riistu. VSseobecné o aminokyselinach mizeme fici, ze
tyto dopliky vyuzivaji vétSinou vrcholovi sportovci. Kviili jejich vysoké zatézi a Cetnosti
tréninkl musi piijimat vys$si podil bilkovin. Velmi oblibené jsou ale i u rekreacnich sportovcl

(Caha, 2012; Major, 2015).

Védci z University of Texas provedli studii, v niz testovali hypotézu, ze 6 g esencialnich
aminokyselin podanych ordlné¢ do 1-2 hodin po silovém tréninku stimuluje nartst Cisté
svalové hmoty. Byl zaznamenan nartst ¢istého proteinu ve svalech, coz je indikator K rustu
svalstva. Vétvené aminokyseliny BCAA (leucin, isoleucin a valin) tvofi okolo jedné tfetiny
proteinli ve svalu. Plsobi na obnovu svalovych bilkovin, které byly béhem zatéZze
katabolizovany. Cim vice je trénink intenzivni, tim vice leucinu je spotfebovano. Z vyzkumu
tak plyne, Ze doplilovani aminokyselin prostfednictvim doplikil vyZivy je efektivni a pfinosné

(Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

Do skupiny BCAA tadime esencialni aminokyseliny — valin, leucin a isoleucin. Maji unikatni
molekulovou strukturu, a proto dostaly nazev aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem
(Branched Chain Amino Acids — BCAA). Diky své schopnosti se rychle vstiebat jsou
schopné urychlené vytvorit nové bilkoviny, tudiz jsou vybornym doplitkkem stravy po
tréninku, kdy svaly potiebuji doplnit bilkoviny k regeneraci a obnové novych svalovych

vlaken. Doporucena denni davka je 500-2 000 mg denné. Efektivni davky jsou vSak znacné
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vyssi, a to kolem 10 grami BCAA denné. Vhodna je i kombinace s vitaminem Bg a

glutaminem (Maughan & Burke, 2006).

Pti japonské studii, kde se osobam podavalo 3,2 g BCAA a 2 g Taurinu 3x denné, se doslo
k zavéru, ze takova suplementace je vhodnou strategii ke zmirnéni poSkozeni svalové hmoty a

k anabolickému efektu (Gyu Ra et al., 2013).

Jsou také studie prokazujici, ze suplementace BCAA muze zvysit vykon, obzvlasté¢ pokud

soutézime ve vytrvalostnich sportovnich disciplinach (Mécek et al., 2011).

BCAA pusobi anabolicky i antikatabolicky. Podle vyzkumii dokaze leucin (hlavni slozka
BCAA) zvySovat proteosyntézu ve svalech a také redukovat poskozeni svalovych bun¢k. Pti

zkoumani veslait se projevily oba tyto u€inky (Vilikus et al., 2012).

6.2 Pravdépodobné ucinné dopliky
Dalsi par doplnka stravy (L-Arginin a HMB) proslo uz fadou studii. VétSinou se potvrdil
jejich priznivy Gcinek pii snaze o nabirani svalové hmoty. Kone¢ny efekt u téchto doplnku ale

neni tak jisty, jako u vySe zminénych, nebo jejich ucinek na svalovou hmotu neni tak vyrazny.

6.2.1 L-Arginin

Zvysuje prokrveni svali a pravdépodobné 1 zvySuje zasobeni Zivinami a kyslikem. Tato latka
byva nejcastéji pridavana do tzv. NO produktld (nitric oxide), které maji za ukol podpofit
vykon a prokrveni svalové hmoty.

Arginin udajné zvysuje sekreci ristového hormonu a inzulinu, coZ vede k narlstu svalové
hmoty. Na zdklad¢ védeckych studii se dosp€lo k vysledkiim, Ze arginin testovanym jedinciim
zlepsil silovy vykon, anaerobni vykon, anaerobni prah a snizil inavu. Doporucené ddvkovani

je 2krat denn¢ 2—7 gramu (Vilikus et al., 2012).

Dalsi pozitivni G€inky argininu, kromé naristu svalové hmoty jsou:
- 1é¢i erektilni dysfunkce,
- posiluje imunitni systém,

- zlepSuje inzulinovou rezistenci v ptipad¢ diabetu,
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- zlepSuje pratok krve v kapilarach (Vilikus et al., 2012).

6.2.2 HMB (beta-hydroxy beta-metylbutyrat)

Je to latka télu vlastni. V lidském téle je HMB vytvareno z esencidlni aminokyseliny leucinu.
Dvojité zaslepené studie na bézné populaci prokdzaly snizeni svalového posSkozeni pfi
intenzivni silové zatézi a snad i zvétSeni pfirtstku svalové hmoty. Zdravotni rizika

suplementace HMB dosud nebyla uréena (Macek et al., 2011).

Grassgruber a Cacek (2008) uvadéji, ze Ing. Ivan Mach, Csc. doporucuje davkovani 1-3
gramy HMB se syrovatkovym proteinem. Nasledné se opiraji o studie, které fikaji, ze HMB je
pro novacky v posilovné dobrou volbou. Pisobi pfiznivé na zacatecniky, kterym umoznuje

rychle nabirat silu a svalovy objem.

Spanélska studie také potvrdila, ¢ HMB mize opravdu zabranit katabolismu a zarovei
pomoci k navozeni anabolismu, a to zejména u netrénovanych jedinct, ktefi jsou vystaveni

namadhavé fyzické zatézi (Albert et al., 2015).

O vySe uvedenych poznatcich o HMB piSe 1 Vilikus et al. (2012) a pfidava doporuceni
kombinovat HMB s kreatinem, jelikoz byl zjistén aditivni efekt obou téchto latek. Tato

kombinace vede k rustu svalové hmoty a ke zvySeni svalové sily.
Na zaklad¢ zjisténi, se zfeymé da konstatovat, ze HMB opravdu dokaze tlumit poskozeni
svalovych vldken po tvrdém tréninku a ma také anabolicky uCinek, a to zejména u méné

trénovanych jedinct.

Kreider et al. (2010) ale zminuji, ze jsou tieba dal§i vyzkumy, které by potvrdily piiznivé

ucinky HMB i u trénovanych sportovcti.
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6.3 Dopliiky doposud neovéiené

U téchto dopliika se ukazaly i pfiznivé ucinky, ovSem neni pro to dostateény pocet podklada.
Je totiz 1 dostatek studii, které efekt vyvraceji, a proto jsou nize popsané dopliky doposud
neovéiené. Narust svalové hmoty pomoci nize uvedenych doplnkt stravy (ZMA a

Ecdysterone) je zna¢né nepravdépodobny.

6.3.1 ZMA

Hlavnimi slozkami ZMA jsou zinek, hot¢ik a vitamin Be. Zprvu odiivodnénd suplementace
ZMA je zalozena na studiich, ze nedostatek zinku a hot¢iku mize snizit produkci testosteronu
a inzulinu. Védci se domnivali, ze pfi dopliovani téchto latek dojde ke zvySeni hladiny
testosteronu a tudiz k vétSimu anabolismu a sily béhem tréninku. DalSimi vyzkumy se
ukézalo, ze suplementaci ZMA mizeme zaznamenat pozitivni zmény pouze, pokud mame
téchto latek v téle nedostatek. Pti normalni hladiné zinku a hot¢iku v organismu nebyl tento

doplnék u testovanych jedinct uc¢inny (Kreider et al., 2010).

6.3.2 Ecdysterone

Ecdysterone je odvozenina od phytoecdysteroids (tj. hmyzi hormony). Jsou extrahované z
bylin Leuza rhaptonticum nebo Cyanotis Vaga. Mohou se také nachazet v brazilském
zenSenu. Vyzkumy Ruska a byvalého Ceskoslovenska naznaduji, ze Ecdysterone miize mit
potencialné prospésné fyziologické uCinky na zvifata. VétSina udaji byly ale publikovany

v nespolehlivych ¢asopisech (Kreider et al., 2010).

Jedna americké dobie kontrolovana studie na lidech ukézala, ze tato latka v davce 200 mg za
den (pfi osmitydennim uzivani) je neucinnd. Suplementace neméla zadny vliv na anabolismus
ani potlaceni katabolismu. Z toho divodu je udajné pftili§ brzy na to fici, ze Ecdysterone
slouzi jako bezpecny a uc¢inny doplné€k stravy pro sportovce.

Nekteré ¢lanky uvadi, ze latka se stava ucinnou pii dennich davkach nad 1 000 mg. Pokud se
ale drzime odbornych ¢lankd a védeckych studii a pomineme neovéiené zdroje, nazory jsou
takové, ze Ecdysterone na nas nepusobi tak, aby byl divod ho uzivat jako suplement

k zlepSeni sportovnich vykoni (Wilborn, 2006).
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6.4 Neucinné dopliky

Nejznaméjsim a nejprodavanéjsim doplitkem stravy, u kterého se podle ¢lanku ISSN exercise
& sport nutrition review: research & recommendations neprokazaly zadné ucinky na nartst
svalové hmoty, je L-Glutamin. Knému se do této skupiny podle tohoto ¢lanku fadi i
suplementy Tribulus terrestris, CLA (Konjugovana kyselina linolenova), stopové prvky Bor a
Chrom a bylina Smilax, které mizeme také povazovat za neGéinné pii nabirani svalové

hmoty.

6.4.1 L-Glutamin

Neesencidlni aminokyselina, ktera je zastoupend v nasem téle nejvice. Nejveétsi mnozstvi je
ulozeno ve svalech, ale velké mnozstvi je také v mozku, plicich, krvi a jatrech. Vyznamnou
roli hraje v katabolismu (zabranuje ztraté svalové hmoty). Glutamin mtze byt piinosny pro
podporu regenerace svalu (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

Doporucena denni déavka se uvadi mnohdy velmi odlisnd. Miazeme tak ftici, ze davkovani
muze byt az v rozpéti od 2 do 15 grami glutaminu denné. Existuje studie, kterd tika, ze pfi
davkovani 0,1 gramu glutaminu na kilogram télesné hmotnosti, ma glutamin prokazatelny

ucinek — zabranuje katabolismu (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

Glutamin zmirfiuje deprese, psychické vyCerpani a ma své uplatnéni u horolezcid, nebot
zmirnuje projevy horské nemoci. Glutamin muiZe také slouzit jako zdroj energie u vytrvalct,
jelikoz Setii svalovy glykogen. Nezadouci ucinky se projevily az pii podavani vysokych
davek. Doporuc¢ené davkovani u nesilovych sportovet je 5 gramd denné. U silovych
sportovcl se doporucuje 5 gramil podévat 2—3krat denné (Vilikus et al., 2012).

Vilikus et al. (2012) ale na rozdil od JISSN tvrdi, Ze aminokyselina L-Glutamin pusobi i
anabolicky a mize ndm pomoci pii svalovém rustu. Udava, ze jiz od 2 grami denné nam

glutamin zvySuje uvoliovani riistového hormonu.

JISSN potvrzuje, ze glutamin je dalezity v mnoha fyziologickych rolich. Nejsou ale zadné
presvédcivé dikazy, které by potvrdily u glutaminu nartst svalové hmoty (Kreider et al.,
2010).

Kreider et al. (2010) poukazuji na studii, ve které se testovanym osobam podavalo 5 gramu

glutaminu, 3 gramy BCAA a syrovatkovy protein. Byly zaznamenéany vétsi svalové priristky
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nez pii suplementaci pouze syrovatkovym proteinem. Tyto vysSsi svalové prirtstky jsou vSak
pfisuzovany dodavce aminokyselin BCAA, nikoliv glutaminu.

Kreider et al. (2010) zminuji dalsi urcujici studii, pii které se prvni testovaci skupiné podaval
pouze glutamin a druhé skupiné placebo ve formé maltodextrinu. Na konci Sestitydenniho
tréninku silového charakteru se neprojevil zadny vyznamny vliv glutaminu na vykonnost

svalil, slozZeni téla nebo svalovych bilkovin.

Je zna¢né mnozstvi publikaci, které potvrzuji anti-katabolicky té¢inek L-Glutaminu. Podle
JISSN ale L-Glutamin nema anabolicky u¢inek, a tudiz tento doplnék stravy fadi mezi
neucinné pro nardst svalové hmoty.

Rada publikaci ale L-Glutaminu pfisuzuji i anabolicky u¢inek a timto se nazorové stfetavaji.
Nékteré zdroje tikaji, ze glutamin poméaha vyplavovat vétsi mnoZstvi testosteronu, a proto
podporuje svalovy rist (Roubik, 2012).

Je tudiz obtizné jasné urcit, zda ma tato aminokyselina pouze anti-katabolicky tc¢inek nebo i

ucinek anabolicky.

6.4.2 Tribulus terrestris

Tribulus terrestris je rostlinny extrakt, ktery byl navrzen, aby stimulovat luteiniza¢ni hormon,
ktery stimuluje pfirozenou produkci testosteronu. V dusledku toho byl Tribulus uveden na trh
jako dopln¢k, ktery muize zvysit hladinu testosteronu a podpofit nariist svalové hmoty.
Nedavné studie ale ukazaly, ze Tribulus nemé zadné UCinky na zvySeni svalové sily nebo

svalovy rist (Kreider et al., 2010).

6.4.3 CLA (Konjugovana kyselina linolenova)

Studie na zvitatech ukazuji, ze ptidani CLA do krmiva snizuje télesny tuk, zvySuje svalovou a
kostni hmotu a mé protirakovinné u¢inky. V disledku toho byla navrzena suplementace CLA
pro zmény sloZeni téla, zpozdéni ubytku kostni hmoty a zdravotni ptinos u lidi. I kdyZz studie
na zvifatech byly pfesvédcivé, jsou malé dikazy, ze by CLA u lidi méla vliv na narGst
svalové tkan¢. CLA ma spiSe vyssi perspektivu jako doplnék stravy pro podporu zdravi a

snizovani podkozniho tuku (Kreider et al., 2010).

48



6.44 Bor a Chrom

Bor je stopovy prvek, ktery se navrhoval pro zvyseni hladiny testosteronu a mél podporovat
anabolismus. N¢kolik studii na kulturistech hodnotilo G¢inky suplementace a ukazuji, ze bor,
ktery byl podavan v davkach 2,5 mg denné nemél zadny vliv na svalovou hmotu nebo silu

(Kreider et al., 2010).

Chrom je stopovy prvek, ktery se podili na metabolismu sacharidd a tukd. Klinické studie
ukazaly, Ze chrom miize zvysit u¢inky inzulinu zejména u diabetiki. Chrom mél udajné také
ovliviiovat syntézu bilkovin a plsobit anabolicky.

Ackoli nekteré pocatecni studie uvadéji, ze suplementace chromem zvysila narGst svalové
hmoty béhem tréninku (zejména u Zen), nejlépe kontrolované studie nezaznamenaly zadny
pfinos uzivani chromu u sportovci.

Z toho vyplyva, Ze 1 kdyz doplhovani chromu mize mit nékteré terapeutické piinosy pro
diabetiky, nezda se byt pfinosny pro jedince usilujici o lepsi vykonnost ¢i stavbu svalové

hmoty (Kreider et al., 2010).

6.4.5 Smilax

Smilax 1ékatsky (latinsky Smilax officinalis) je rostlina, ktera obsahuje rostlinné steroly pro
posileni imunity, a které maji mit pozitivni vliv i na rist svalové hmoty.

Néktera data podporuji potencidlni imunitni u¢inky Smilaxu lékatského. Nicméné, védci si
nejsou védomi jakychkoliv podstatnych udaji, které by ukazovali, Ze suplementace této

byliny ma vliv na rust svalové hmoty (Kreider et al., 2010).
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7 ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaka jsou teoreticka doporuceni pro nartst svalové hmoty.
Zjistili jsme, Ze nejvétsi stimul k nartstu svalové hmoty nam poskytne objemovy trénink, ve
kterém podle NSCA (2008) je idealni intenzita tréninku zatéz s 70-85 % z maximalniho
vykonu a objem priace 10-12 opakovani pii 3—4 sériich. Odpocinek mezi sériemi se
doporucuje maximalné 1 minuta.

Energeticky vydej, pokud chceme budovat vétsi svalova vldkna, je zapotitebi navysit asi o
1 400-2 000 kJ nez je energeticky vydej bazalniho metabolismu. Pokud usilujeme o nartst
svalové hmoty, méli bychom podle Macka et al. (2011) pfijmout 5—7 grami sacharidii denné
na kilogram télesné hmotnosti. Skolnik & Chernus (2011) uvadéji, ze vytrvalostni, silovi,
rychlostni i silové-vytrvalostni sportovei by méli ptijimat 1,2—-1,8 grami bilkovin na kilogram
jejich télesné hmotnosti za den. Tuky doporucuji Bernarcikova et al. (2013) piijimat v denni
davce 70-120 grami denné a jejich podil by mél tvotit 25-30 procent denniho energetického
piijmu.

Dopliky stravy jsme podle ¢lanku ISSN exercise & sport nutrition review: research &
recommendations (Kreider et al., 2010) rozdé¢lili do ¢tyt skupin podle toho, které dopliky
vyzivy narust svalové hmoty opravdu podporuji, a které¢ jsou neucinné. Z prostudované
literatury vyplyva, Ze mezi ucinné suplementy pro svalovy rust patii: kreatin, proteinovy
ptipravek, gainer a esencialni aminokyseliny. Za neucinné jsou povazovany: L-Glutamin,
Tribulus terrestris, CLA, stopové prvky Bor a Chrom a bylina Smilax. U aminokyseliny L-
Glutamin jsou ale vysledky studii nekonzistentni. Doporuéeni Journal of the International
Society of Sports Nutrition (Kreider et al.,, 2010) se stfetavalo S ostatnimi studiemi a
publikacemi v nazoru, zda ma L-Glutamin i anabolicky ucinek nebo pouze ucinek anti-
katabolicky. Colker (2000) a Candow (2001) ve svych studiich uvadi, ze L-Glutamin
nepodporuje narast svalové hmoty. Naopak Low (1996), Rennie (1996), Max (1990), Antonio
(1999), Tong (2004), Joyner (2005) a dalsi védci poukazuji na to, ze tato aminokyselina

pusobi i anabolicky, a proto je vhodné pro budovéni svalové hmoty.
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8 SHRNUTI

Bakalaiska prace byla zamétena na zjisténi doporucenych stravovacich navykid a vhodného
tréninku pro dosazeni naristu svalové hmoty. Z jednotlivych druhii tréninkd je nejvice
vhodny objemovy trénink, ve kterém musime dbat na neustaly stimul svalstva, aby
nedochazelo ke stagnaci. Jestlize dodame svalovému systému stimul k rustu prostifednictvim
dostatecné narocného tréninku, nesmime opomenout pifisun energie a zivin, které¢ svalstvo
potfebuje pro svou regeneraci a hypertrofii (svalovy rast). VSechny tifi makroziviny
(sacharidy, bilkoviny, tuky) a jejich spravny pomér a kvalita jsou klic¢ové pro podporu
anabolismu. Pfijem sacharidii by mél tvofit 50-70 % energetického ptijmu za den. Podil
bilkovin by mél byt 15-20 % a tuky by mély byt zastoupeny z 20—-30 %. Dtlezité pro nas jsou
1 mikroZiviny (vitaminy a minerdly), které jsou nezbytné pro nase zdravi a jejich dostatecny
ptisun ovliviiuje 1 nas fyzicky vykon. Neni dilezité pouze pfijmout urcité mnozstvi Zivin, ale
také vhodné nacasovat pfijem potravin. Pfedevsim pied télesnou zatézi je potieba se najist
tak, abychom m¢éli dostatek energie a zaroven nepfetizili zazivaci trakt, protoze kvuli
zhorSenému traveni bychom neméli dostatek energie na sportovni vykon. I kdyz pfijiméme
vhodné makroziviny a mikroziviny v dostateéném mnozstvi a ve spravném cCase, nesmime
dale opomenout dostate¢nou hydrataci organismu. Pti nedostate¢ném piisunu tekutin nam
hrozi dehydratace a sni spojeny zhorSeny sportovni vykon. Proto nesmime pitny rezim
opomijet, ale dbat na dostate¢ny piisun tekutin zejména pii sportovni zatézi a po jejim
ukonceni.

Kromé pevné stravy a vhodného jidelnicku, ktery tvoii zéklad tispéchu, nam mohou pomoci i
nekteré doplilky stravy. Jejich trh je v dneSni dob€ jiz zna¢né rozrostly a nabizi mnoho
preparatl nejriznéjSich druht. Zdaleka ne vSechny ndm ale pomohou k vétSimu naristu
svalové hmoty, i kdyZ vyrobci takové u¢inky mnohdy slibuji. V mé bakalaiské praci proto
nejcastéji proddvané dopliky stravy pro sportovce dé€lim na ¢tyfi skupiny podle ovéfeného
ucinku — od ucinnych dopliki pfes méné Ucinné az po ty neucinné. Mezi védecky ovérené,
ucinné a bezpecné vyzivové doplitkky pro podporu narGstu svalové hmoty patii kreatin,

proteinové suplementy, gainery (sacharido-proteinové piipravky) a esencidlni aminokyseliny.

51



9 SUMMARY

This thesis was focused on finding the recommended diet and appropriate exercise to achieve
muscle growth. The most suitable type of training is volume training, in which we need to
ensure constant muscle stimulus to avoid stagnation. If we provide our muscle system with a
stimulus to grow through challenging training, we should not forget to supply it with energy
and nutrients, which muscles need for regeneration and growth. All three macronutrients
(carbohydrates, proteins, fats) and their correct ratio and quality are crucial to promoting
anabolism. Carbohydrate intake should constitute 50-70% of the energy intake per day. The
proportion of protein should be 15-20%, and the fats should be represented by 20-30%.
Micronutrients (vitamins and minerals) are also important for us. They are essential for our
health and an adequate intake also affects our physical performance. Properly timed food
intake is also important. Especially before exercising, we have to eat to have enough energy,
however, at the same time, we should not overeat not to have digestion problems. A worsened
digestion can have a negative effect on sports activity. Even if we take in the appropriate
macronutrients and micronutrients in a sufficient quantity and at the right time, we must not
forget adequate hydration. If we drink liquid insufficiently, we can be dehydrated and have a
weakened athletic performance. Therefore, we must not neglect the intake of fluids, but
ensure an adequate intake of fluids especially during and after sports activity.

We can also gain some benefits from nutrition supplements. Their market is greatly expanded
nowadays and offers many different kinds of supplements. However, not all will help us
increase muscle mass, although manufacturers often promise such effects. In my thesis, the
most offered nutritional supplements for athletes are divided into four groups according to
their proven effect — from effective supplements, over less effective, to the ineffective.
Among the scientifically proven effective and safe nutritional supplements to promote muscle
growth are creatine, protein supplements, weight gainers (carbohydrate-protein supplements)

and essential amino acids.
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