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1 UVOD

Kdyz se ¢lovék zamysli nad tim, kolik lidi se vénovalo fitness diive a kolik lidi dnes,
tak je jasn¢ vidét obrovsky nartist. Nemyslim tim pohybovou aktivitu obecné, které je stale
malo a lidé trpi hypokinezi. Ale v oblasti fitness a navstévovani fitness center urcité mizeme
zaznamenat pozitivni nartst. Lidé chtéji vypadat dobfte, citit se dobfe a délat néco pro své
zdravi. Je vidét snaha o pohyb a zdravou stravu, se kterou izce souvisi pravé rizné dopliky

VYZivy.

Doplnky vyzivy se stavaji v oblasti sportu velice popularni a uzivaji je jak
profesionalni sportovci, tak rekreacni cvicenci. Je to jednoduchd moznost jak dat télu
potfebné ziviny. Problém casto byva, hlavné u rekreacnich cvicencli s vybérem a nebo
s davkovanim danych doplitkii. Momentalné je na trhu nepfeberné mnozstvi riznych vyrobcii
a poridit si néjaky dopln€k neni problém. Jsou jak kamenné tak internetové obchody,
v zahrani¢i dokonce 1 hypermarkety, které se zamétuji na suplementy vyzivy. Otazkou tedy

je, do jaké miry nam mohou tyto dopliiky pomoci.

Stale jsme vystaveni medidlnimu tlaku a reklamé a slySime nebo cteme, Ze pokud
budeme uZivat tento vyrobek, tak zhubneme za dva tydny x kilo a Ze pokud si ddme tamten
vyrobek, tak budeme silngjsi a vypadat jako model, ktery je na strance ¢asopisu. Marketing je
stale silngjs$i a lidi véficich reklamé stale ptibyva. Ale jsou opravdu vyzivové dopliky tak
nezbytné? A jaky maji vliv na tvarovani naSeho téla? Pravé na tyto otazky bych rad v praci

odpovedél.

Téma mé préce jsem si vybral z davodu, Ze mam k samotnému fitness velmi blizko a
jsem osobnim trenérem fady sportovcii. Dopliiky stravy tedy sam uzivam a myslim si, Ze

urcité zkusenosti s nimi mam.

Préci jsem rozdélil na tii hlavni ¢asti — teoretickou, kde bych rad popsal, predstavil a
rozdélil zékladni dopliiky vyZivy a kreatin, dale na ¢ast praktickou, kde probéhne vyzkum
pomoci ankety, rozhovory s profesionaly z oboru a vyzkum dopliiku vyzivy KREATIN.

Posledni ¢asti bude porovnani a rozebrani vSech vysledk.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Dopliky vyzivy

Uz ze samotného nazvu vyplyva, ze se jedna o doplnéni urcitych zivin, které télu
chybi. Doplikl vyzivy je hodné¢ druht a my se snazime diky nim dopliiovat latky, které
nedokézeme piijmout z bézné stravy. Zvlast pokud sportujeme, tak ma nase t€lo vyssi naroky
na celkovy energeticky piijem. Strava by méla byt vyvazena a méla by pokryvat dostate¢né
zastoupeni tukd, cukrti, bilkovin, vitamin a mineralii. Nékdy je ale velice slozité dodat télu
veskeré potfebné latky, proto mizeme sahnout pravé po doplicich stravy, které ndm mohou
prokazat nemalou sluzbu. Jak jsem jiz vySe zminoval, jedna se o doplnky, neméli bychom

jimi stravu nahrazovat.

Doplnky stravy a jejich uzivani, pfedevSim ve sportu, je velice rozsifené. Podle
statistik uzivaji sportovci dopliikky stravy mnohem castéji (asi v 50 %) nez obecna populace
(35-40 %), pticemz vrcholovi sportovci uvadéji uzivani doplikt stravy v 60 %. Zalezi na
druhu sportu a urovni, na jaké je provozovan. Napiiklad podle prizkumil uziva nékterou
formu doplika az 100 % kulturistd a sportovcet, ktefi trénuji v posilovné (Maughan & Burke,
2006).

Obrat téchto doplikd se napiiklad jen v USA pocita na desitky miliard dolarti ro¢né.
Na trhu je nespocetné mnozstvi riiznych preparatii a funkce né€kterych z nich je pfinejmensim

pochybna (Macéek & Radvansky, 2011).

Dulezité je, abychom si nepletli vyzivové dopliiky s l1éky. Léky se uzivaji hlavné pti
nemoci, zatimco dopliiky stravy slouzi pfedevs§im k prevenci, tvorbé svalové hmoty a redukci
tukovych zasob. Nejsou tedy urceny k 1€¢be, ale k podpote zdravi. Proto musi byt oznacCeny
jako ,,dopln€k stravy*. Kdezto 1€ky musi projit registracnim fizenim, kde je hodnocena jejich

ucinnost, bezpecnost a efektivita (Kocicka, 2010).

2.2 Historie

Jako prvni, kdo vytvofil dopln€k stravy, byl v roce 1950 Irvin Johnson. Byl ve formeé
tablet a dalo by se fict, ze svym sloZzenim se nejvice podobal dneSnim aminokyselindm.
Vyroba byla z kvalitnich mléénych bilkovin a vajec. V této dobé zacinala kulturistika v USA

nabyvat na popularité a v blizké budoucnosti se dal ocekavat velky boom. Konkurence na
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sebe nenechala dlouho cekat. Dalsi kdo piisel s napadem na dopln¢k vyzivy, byli Bob
Hoffman a Joe Weider, ktefi vytvoftili proteinovy prasek, uréeny pro silové sportovce slouzici
k doplnéni bilkovin. Prasek byl vSak slozen s levnéjSich surovin, kterymi byly dextroza,
sojové boby, fasy, pSeni¢né klicky a rizné druhy suSenych rostlin. Z tohoto diivodu nebyl
protein piili§ popularni a proto Weider piiSel s novou fadou produktii, které se na trhu
prodavaly lépe a pomohly rozjet jednu z nejznaméjsich znacek mezi suplementy vyzivy. Od
té doby Weider ptevzal veskerou produkci doplikt vyzivy v USA a nasledné¢ roku 1957 zacal
i expandovat (Caha, 2007).

Podle zakona DSHEA z roku 1994 v USA jsou dopliky stravy uznany jako zcela
zdravi neSkodné. Dale je také kazdy vyrobce zodpovédny za bezpecnost a slozeni svych
produktt. Nad doplnky stravy mé dohled Ministerstvo zdravotnictvi a kazdy dopln€k stravy

musi mit schvaleni, nez bude uveden na trh (Caha, 2007).

2.3 Funkce

Dopliikky vyZivy v naSem organismu pusobi dvéma zplisoby, pfimo a nepifimo. Pfimy
zpiisob znamena, ze ndm doplitky pomohou dodat do organismu potiebné latky a Ziviny, které
télu chybi a v bézné strave jich je malo. O nepifimém zpisobu lze uvazovat tehdy, kdyz jde o
podporu nebo ovlivnéni regulaénich procest fidicich pfeménu latek, predevsim v procesech

anabolismu.

Dale je velice dilezita vstfebatelnost doplikl. Pro vstiebatelnost se vyuziva také
nazvu biologickd dostupnost ¢i bioavailabilita nebo biodisponibilita. Tyto vyrazy vyjadiuji,
jaky podil aktivni latky pfestoupil do télniho ob&hu - systémove cirkulace - popt. jaky podil se
vyloucil. Malokdy se vstifeba do organismu 100 % latky, zpravidla se ¢ast vylouc¢i. VétSinou
ale, pokud je produkt cenové drazsi, tak je vstiebatelnost vyssi. Proto je lepsi davat prednost

kvalité produktd a nesnazit se Setfit (Foit, 1998).
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2.4 Déleni

Moznosti, jak rozdélit dopliky stravy, je vice. Zakladni jsou dva podnéty — zaprvé
snaha zhubnout a zadruhé snaha nabrat svalovou hmotu. Dale také zlepSeni vykonu a
regenerace ¢i podpora imunity a zdravi. Podle téchto péti specifik si vybirame dané dopliky,
které¢ by nam mély pomoci. Rad bych nize ptedstavil zékladni dopliiky stravy, které maji vliv
na tvorbu svalové hmoty sbliz§im zaméfenim na doplnék KREATIN, ktery bude také

predmétem mého vyzkumu (Mach, 2012).

2.5 Proteinové pripravky

Proteinové ptipravky patii bezpochyby k nejpouzivanéjSim doplikim stravy. Hlavné
sportovci potfebuji vyssi davku bilkovin, kterou by z bézné stravy pokryli velmi tézko.
Kvalitni bilkoviny nejsou pouze zakladni stavebni jednotkou svall, ale hlavné pomédhaji

svalim pfii regeneraci, coz praveé sportovec oceni nejvice (Foit, 2002).

Proteiny se musi neustale obménovat a dopliiovat, protoze bilkoviny nemohou byt v
téle uskladnény. Pokud budeme uzivat bilkovin nadbytek, tak budou vyuZity ve formé
energie, nebo mohou byt uskladnény v podob¢ tuku, ¢i z téla vylouceny za pomoci ledvin
(Embleton & Thorne, 1999).

v

Proteinovych pripravkll je cela tfada. Nejznaméj$i a nejuzivanéjsi jsou v podobé

prasku. Tyto proteiny jsou suSené a zpracované z mléka, masa, vajec €i s6ji. Mezi silovymi

vvvvvv

OvsSem Zivocisné bilkoviny jsou povazovany za kvalitngj$i (Mach, 2004).

Nejéastéji pouzivané bilkovinné slozky v proteinovych napojich podle Sedivého (2008)

Syrovéatkovy izolat — pokrocilejsi az Spickové vyroby s vysokou biologickou hodnotou

obsahujici minimum lakt6zy, vyrabéné procesem mikrofiltrace a iontové vymény.

Syrovatkovy koncentrdt — vétSinou levnéjsi (ale rovnéz kvalitni) produkt, nevyhodou mutze

byt vyssi obsah mlé¢ného cukru (laktozy).

Syrovétkovy hydrolyzat — hydrolyzované a tudiz ¢aste¢né natravené proteiny, které se snadno

vstiebavaji.
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Kasein — pro nékteré své vlastnosti relativné horsi zdroj proteinu, v souc¢asné dobé pouzivany

bud’ v proteinovych smésich, nebo jako ,,pomaly* protein pted spanim.

Sojovy protein — nejlepsi rostlinny protein, pies nékteré nevyhody ¢i vyhrady k nému ma

konzumace s0ji v pfiméfeném mnozstvi v§eobecné pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka.

Pokud nam jde pouze o zisk svalové hmoty, tak pfili§ nezalezi na druhu proteinu. Je
jedno jestli konzumujeme sojovy nebo syrovatkovy protein, na tvorbu svalové hmoty maji
vSechny témét stejny efekt. Dilezité ovSem je davat pozor na obsah sacharidl, které
proteinové pripravky obsahuji. V nékterych je pomér cukrii vaci bilkovinam piili§ veliky

(Lauren, 2014).

2.6 Gainery (sacharidové pripravky)

Slovo gainer pochazi z anglického slova gain, neboli zisk. MySleno zisk télesné
hmotnosti, svalové hmoty a sily. Tyto pfipravky slouzi hlavné k energii a regeneraci
organismu, diky vysokému obsahu sacharidi, které jsou jak komplexni, pro delsi uvoliovani,
tak jednoduché, pro okamzité doplnéni energie. Mezi dalsi slozky v gainerech bychom méli
také zminit vy$$i obsah bilkovin, minerald a vitamind. Jsou tedy nejlep$im zdrojem energie a
zvySuji hladinu anabolickych hormona a tvorbu testosteronu. Sacharidové ptipravky jsou
vyrobeny tak, aby co nejméné zatézovaly travici systém. NejCastéji se miizeme setkat s

gainery v podob¢ prasku, jako je tomu u proteinii (Maughan & Burke, 2006).

Pokud se podivame trochu podrobnéji na sloZeni gainerti, tak kromé sacharidové
slozky ve formé jednoduchych cukra (glukézy a fruktdzy) a polysacharidi (maltodextrinu), si
muizeme vSimnout i vy$§iho mnozstvi bilkovin. VétSinou se jejich obsah pohybuje kolem 13-
30 % (Josiek, 2014). Tyto bilkoviny jsou tvofeny z kvalitnéjSich zdroji, které jsou pro télo
lehce stravitelné. Tukové slozky jsou v minimalnim mnozstvi a to pouze ve formeé
esencialnich (nepostradatelnych) mastnych kyselin, které pfiznivé pisobi na regeneraci
poskozenych membran svalovych bunék a nezpiisobuji nezadouci pfirtstky tukové tkané.
Nejcastéji to byvaji omega 3, 6 a 9 mastné kyseliny. Dale bych mohl zminit minerdly a
vitaminy, které rovn€Zz gainery obsahuji. Slouzi ptfedevSim ke spravnému fungovani
organismu a jeho obranyschopnosti. Poméry vSech téchto latek se u sacharidovych ptipravkl

lisi a zalezi predev§im na kvalité vyrobku (Sedivy, 2008).
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Hlavni vyhody gaineru podle Bouskové (2012):
* Vyssi pfijem energie
» Zvyseni t€lesné hmotnosti a svalové hmoty
* Miuze slouzit jako nédhrada jednoho denniho jidla, coz oceni zejména zeny

* Je obohacen dalSimi G¢innymi latkami, napi. aminokyselinami pro ochranu svalovych

vlaken
» Skv¢lé jidlo po tréninku, které doplni zasoby glykogenu

*  Vhodny ptes den pro zvyseni denniho pfijmu energie

Déleni gaineri

Mizeme délit podle obsahu bilkovin, ktery se pohybuje zhruba od 8 do 30 % nebo

podle obsahu dalsich zivin, které slouzi predevsim k anabolismu organismu (Foft, 1996).

2.7 Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou pod jednotkami bilkovin. Bilkovina se skladd z mnoha
aminokyselin, které jsou spojeny peptidovym fetézcem (polypeptidovy fetézec), ktery muize
byt tvofen stovkami nebo tisici aminokyselinami. Obvykle je ale bilkovina slozena z 20-28

aminokyselin.

vvvvvv

organismus neumi sam vyrobit a musime je tedy pfijmout v potrave.

Konzumace volnych aminokyselin je efektivni v pfipadech nedostate¢né kvalitni
zakladni stravy, k regeneraci ihned po tréninku, k ochrané svalové hmoty a ve stimulaci

rustového hormonu. Uplatiiuji se také v medicing.

Aminokyseliny a aminokyselinové produkty jsou jedny z nejmédnéjsich zalezitosti

posledni doby na poli dopliki stravy. MiZzeme je nalézt ve vice formach (Foit, 1996).
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Déleni aminokyselin:

BCAA

Je skupina aminokyselin s rozvétvenym fetézcem. Do této skupiny patii leucin,
isoleucin a wvalin. Tyto aminokyseliny tvofi az 35 % obsahu svaloviny. Patfi mezi

aminokyseliny esencialni, coZ znamena, Ze si je na$ organismus neumi vytvorit (Clark, 2009).

Jejich hlavnim funkei je, ze zvysuji svalovou syntézu proteinti a snizuji katabolické
procesy ve svalu. Ve svalovych buikach ptedstavuji zdroj energie, jsou totiz vyuzivany k
tvorbé tzv. makroergnich fosfati. Dale brani odbouravani svalovych proteinii a poméhaji
anabolizovat tkan¢. Timto efektem pomahaji branit tomu, aby organismus vyuzival svalova
vlakna jako zdroj energie. Jejich G€inek Ize tedy oznacit jako anabolicky. K tomuto stavu
dochéazi predevsim pii fyzické aktivité, jako je posilovani, anaerobni cvieni nebo 1 pii
vytrvalostnich sportech. Tedy vzdy, kdy je naS organismus vystaven vysoké zatézi.
BCAA se bézné uzivaji v denni davce 500-3000 mg, vétSinou pred a po tréninku
(Arndt, 2010).

L-Glutamin

Cisty L-Glutamin - zvySuje imunitu, vyplavuje riistovy hormon a testosteron po
cviéeni. Pusobi podobnym mechanismem jako anabolika. Neesencialni aminokyselina
glutamin, je prokazatelné nejcastéji zastoupenou aminokyselinou ve svalové tkéni. Tvofi

témér 60 % aminokyselin v téle a podporuje funkci stfevni sliznice (Roubik, 2012).

Se suplementem glutamin, se v posledni dobé mizeme setkavat ¢im dal Castéji. Ve
sportu je velice popularni pfedevS§im pro moznost stimulovat svalovy rist a zvySovat
testosteronovy hormon. Momentaln¢ patii k jedném z nejrozSifenéjSich suplementl v

kulturistice.

Pii vysokém zatiZzeni dochazi ke zvySenému vyuziti aminokyseliny glutaminu ve
svalovych buiik4ch jako nahradniho zdroje energie. Dopliiovani této aminokyseliny zabratuje
tomuto stavu a tim i1 Ubytku svalové hmoty. Pokud glutamin dopliiujeme pravidelné, tak v

obdobi zvysené zatéze, tedy tréninki, dochazi ke zvysSeni svalové hmoty, diky ristu objemu
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svalovych bunék. Hlavnim pfinosem ve sportu je vSak urychleni regenerace. Denni davka je

zhruba kolem 10-20g a idealni pied a po tréninku (Embleton & Thorne, 1999).

Podle studie zroku 2014 kde se testoval vliv BCAA a L-glutaminu na elitnich
veslafich pfi tréninku na 2000m maximalni intenzitou se u skupiny, kde byl podévan L-
glutamin, zjistilo, Ze suplementace méla pozitivni vliv na sniZzeni unavy (Koo, Woo, Kang &

Shin, 2014).

L-Arginin

Tato aminokyselina se fadi mezi semiesencialni, v dospélosti neni pfili§ nutna, ovSem
pro sportovce muze byt jeji suplementace dobrym pomocnikem. Arginin je prekurzorem
oxidu dusnatého. Také napomdha pfi hojeni ran (rekonvalescence po operacich) a podporuje
posilovani imunitniho systému. Aminokyselina L-arginin ma vliv na vyplavovani
anabolického riustového hormonu, coz pravé oceni hlavné silovi sportovci (Embleton &
Thorne, 1999).

U dospélych osob podavani L-argininu podporuje tvorbu svalové hmoty a chrani jatra
pted usazovanim tuku. Denni optimalni mnozstvi aminokyseliny L-arginin je pro sportovce

1 500 mg (Embleton & Thorne, 1999).

L-Taurin

Je aminokyselina, kterou lidské télo sice potiebuje, ale nemé geny pro jeji syntézu.
Clovek je tedy zavisly na dodavce taurinu z potravy nebo si taurin musi organismus vytvofit
sam. A to tak, ze pfeméni jiné aminokyseliny jako je cystein nebo methionin. OvSem
k tomuto procesu je potieba dostatku vitaminu B6. L-Taurin mize pomoci jak ve vykonu, tak

i V podpofe zdravi (Penman, 2009).

Zakladni funkci taurinu je ptreména cholesterolu na Zlucové kyseliny. S nedostatkem
taurinu je proto spojeny nedostatek zluCovych kyselin, které jsou nezbytné pro zajiSténi
dobrého trdveni tukd. VétSina lidi vSak zna tuto latku spiSe jako stimulant. Je obsazen
v komer¢nich energetickych napojich (Red Bull, Semtex, Monster...) (Strunecka & Patocka,
2011).
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2.8 Stimulanty a spalovace tuku

Zaradil jsem tyto dv¢ slozky do jedné z toho divodu, ze vétSina spalovaca tuku je i

zaroven stimulantem, ktery nas povzbudi v tréninku a pomiize zvysit vykon.

V anglosaské literatufe jsou oznaCovany jako ,,fat burners®”, tedy doslova spalovace
tuku. Ke spalovac¢lim tuku fadime: karnitin, kofein, HCA, cholin a rizné rostlinné vytazky.
Terminem spalovace tuku jsou oznaCovany doplilky stravy, které urychluji proces hubnuti.
Jejich uc¢inek byva v mnoha piipadech diskutabilni. Zatim asi nejzndméjSim spalovacem je

latka karnitin (Mach, 2004).

Podle Foftta stimulanty slouzi ke zvySeni schopnosti dlouhodobého udrzeni pozornosti
a schopnosti se (cokoliv) ucit. Stejné tomu je v piipadé zvyseni fyzické vykonnosti. Mezi

nejzndméjsi stimulanty patii kdva, guarana ¢i zeleny ¢aj (Foft, 2012).

Karnitin

Umoznuje mastnym kyselindm vstup do mitochondrii. Vzhledem ke kli¢ové roli
karnitinu pfi oxidaci tukl i sacharidi se domnivam, Ze podavani karnitinu miZe zlepsSit
fyzicky vykon a zaroven podpofit Ubytek télesného tuku. BohuZel neni zatim dostatek studii,

které by ucinky karnitinu podlozily (Maughan, 2006).

Kofein

Je pravdépodobné nejuzivanéjsi stimulacni latkou na svété. Najdeme ho piedevSim
v kavé, Caji, kole, energetickych napojich, sportovnich gelech, ale 1 v ¢okolad€é. Mezi hlavni
ucinky kofeinu patii stimulace centrdlniho nervového systému, srde¢niho svalu a stimulace
uvolnéni a aktivity adrenalinu. Pfi nadmérném uzivani mizeme zminit negativni ucinky jako

bolest hlavy, nespavost, dehydratace a svalovy tfes (Graham, 2001).
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2.9 Vitaminy a mineraly

Vitaminy jsou nezbytnou slozkou potravy, nejsou vSak zdrojem energie. V lidském
organismu maji vitaminy funkci katalyzatori biochemickych reakei. Podileji se na
metabolismu bilkovin, tukti a cukri. Existuje 13 zakladnich typt vitamint. Lidsky
organismus si, az na n¢které vyjimky, nedokaze vitaminy sam vyrobit, a proto je musi
ziskavat prostfednictvim stravy. Nedostatek nebo naopak nadbytek vitaminl mitize vést

k porucham organismu (Jelinek & Zichacek, 2013).
Podle Briffa se déli na vitaminy na rozpustné v tucich — A,D,E,K
ve vodé — B1,B2,B3,B5,B6,B7,B9,B12, C

Kazdy vitamin ma své specifické funkce v organismu. Také jsou dulezité jako

prevence pired onemocnénim a slouzi k zesileni imunity. A to hlavné antioxidanty

(Briffa, 2000).
Vit.A — ochrana plic a kiize
Vit.C — podpora imunity

Vit.E — podpora srdce

Mineraly jsou nezbytnou soucésti bun¢k a télnich tekutin — udrzuji stalost prostiedi
(homeostazu), podileji se na stavbé kosti a zubli. Maji vyznam pro rust a tvorbu tkani,
aktivuji, reguluji a kontroluji latkovou vyménu v téle a také se spoluucastni na vedeni
nervovych vzruchl. Celkové jsou tedy mineralni latky potiebné pro stavbu kosti a zubii,

produkci energie, nervovou soustavu, ale i pro zvyseni imunity organismu (Haris, 2015).

Madzukova (2005) uvadi déleni mineralnich latek do 4 skupin:

a) Makroprvky - sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, fosfor, chlor a siru; téchto prvku je potieba

denn¢ mnoZstvi n€kolik set miligramd.

b) Mikroprvky (stopové prvky) - Zelezo, méd’, zinek, mangan, kiemik, lithium; téchto prvka

je potieba dodavat denn¢ mnozstvi nékolika miligramt.
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c) Ultrastopové prvky - kobalt, selen, molybden, chrom, jod, fluor, nikl a vanad; téchto prvki

je tieba dodavat mén¢€ nez 1 mg denné.

d) Abiogenni prvky (toxické) — hlinik, olovo, kadmium, rtut, antimon, arzen, baryum,
berylium, bismut, telur a thalium; do organismu se dostavaji potravou i jinym zpiisobem a

jsou skodlivé i v malych mnozstvich

Dostatek vitaminti a minerali v organismu je velice dilezity. Jsou to zakladni latky,
bez kterych by nebyla mozna tfada procesti vedouci napiiklad i k zisku svalové hmoty ¢i
vétSim fyzickym vykonim. Nejznaméjsi formou jsou doplilky v podobé kapsli, Sumivych
tablet, bonbont nebo iontovych napojl. lontové napoje je dobré pit pii zvySeném fyzickém
vykonu ve vysokych teplotich, kdy naSe t€lo vlivem poceni ztrdci hodn€¢ minerali

(Olivo, 2015).

Ovsem pokud mame dostatecny ptisun ovoce, zeleniny, obilovin, mléénych vyrobki a
masa, tak doplnovat vitaminy a minerdly ve formé€ suplementace, neni potieba

(McCormick, 2010).

2.10 Kreatin

Kreatin je dusikatd organicka kyselina produkovana v jatrech, ktera pomaha dodavat
energii do bunék po celém téle — zejména téch svalovych. Je vyrobena ze tif aminokyselin: L-

arginin, glycin a L-methionin (Kern, 2011).

Kreatin neni testosteron (takze jeho umélé dodavani nemtze ovlivnit vlastni produkci
testosteronu) a ani mu neni svym sloZzenim podobny. Syntéza kreatinu z vyse uvedenych tii
aminokyselin probihd v jatrech, slinivce bfisni a ledvinach. Kreatin je transportovan Kkrvi
prostiednictvim krevniho ob&éhového systému a potom se vyuziva ve svalech, které maji
vysoké naroky na energii. Cast kreatinu vyuziva také mozek. Ve skuteCnosti ale je asi 95
procent kreatinu v lidském téle uloZeno v kosternich svalech. V téle primérného ¢lovéka je

asi 120 gramu této latky (Maughan & Burke, 2006).

Denné je vyuzito zhruba 1,6 % kreatinu. Vyuzity kreatin je pak nahrazen vlastni
syntézou nebo stravou a suplementaci. Doplnéni kreatinu, obzvlasté pro sportovce je velice
dilezité, protoze ¢im vice ma kreatinfosfatu ve svalovych buiikéch, tim déle a s vétsi silou

mize sportovec prodlouzit vykon bez nastupu regenerace ATP z glukozy (glykogenu) pomoci
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anaerobni glykolyzy. Kreatinfosfat (CrP) je nezbytny pro regeneraci adenosintrifosfatu

(ATP), coz je zékladni jednotka svalové energie (Grasgrubner & Cacek, 2008).

Mnozstvi ATP ve svalovych buiikach je malé a pouze urcita ¢ast se da povazovat za
zdroj energie pro svalovou kontrakci. Pokud klesne ATP piili§ nizko, tak vznikd unava.
Pokud je ale tfeba unavu oddalit, tak musi dochazet k obnové ATP téméf stejnou rychlosti,
jakou probiha jeho hydrolyza. Pienos fosfatové skupiny z CP na ADP je katalyzovan
enzymem kreatinkinazou a vytvari ATP + volny kreatin (C) (Maughan & Burke, 2006).

Kreatin mizeme oznacit také za latku lipotropni, protoze poméaha pfeménit tuk na
energii. Déle také neutralizuje kyselinu mlé¢nou, ktera se hromadi ve svalech pii fyzickém
vykonu. (Foit, 1998).

Podle Macha kreatin zvySuje fyzickou vykonnost pii po sobé jdoucich kratkodobych
intervalech vysoce intenzivniho fyzického vykonu. OvSem pokud je mnozstvi vyssi jak 3g

kreatinu denné (Pavlis, 2013).

Rada sportovcetl, prevazné z atletiky, kulturistiky, vzpirani, bojovych uméni a dalsich
sporti, kde je hlavné zapotiebi sila, vyuziva suplementaci kreatinu pro jeho pozitivni ucinky
ve vykonu (Bird, 2003).

2.10.1 Historie kreatinu

Nazev kreatin mizeme poprvé zaznamenat v roce 1832. V tomto roce ho objevil
francouzsky védec Chevreul v hovézim mase. BohuZel se v této dob¢ nedalo jesté urcit, zda se
jedna o latku, kterd je stdlou soucasti v hovézim mase. AZ ve dvacatych letech se podaftilo
zjistit, ze kreatin hraje vyznamnou roli v syntéze adenosintrifosfatu (ATP) z adenosindifosfatu
(ADP) a déle v nasledném rozkladu ATP. To byl hlavni divod, pro¢ se zacaly piisuzovat
kreatinu pozitivni u¢inky ve vztahu k fyzické aktivité (Embleton & Thorne, 1999).

Kreatin se zacal zkoumat nejdiive na zviratech. Zjistilo se, ze maso divokych zvitat
obsahuje az desetkrat vice kreatinu, nez maso zvifat domacich. Z toho se usoudilo, Ze by mohl
mit kreatin spojitost s fyzikou aktivitou. Na zacatku 20. Stoleti se tedy zacal ptidavat kreatin
zvitatim do potravy a porovnaval se s kreatinem obsazenym v moci. Zjistilo se, ze velka ¢ast

kreatinu zlistava v téle zvitat. Dalsi studie provedend védci Folinem a Denisem v roce 1912
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na kockach, zjistila, ze uméle dopliiovany kreatin miize vést u kocek az k nartstu rezerv

kreatinu o 70 % (Embleton & Thorne, 1999).

V pozdéjsich letech 20. stoleti védci zjistili, ze se kreatin v lidském téle nachazi ve
dvou formach, jako kreatin volny a jako fosforylovany kreatin (CrP). Za dalSich n¢kolik let se
pfislo na to, Ze kreatin hraje vyznamnou roli v syntéze adenosintrifosfatu (ATP)
z adenosindifosfatu (ADP) a pak v nasledném rozkladu ATP (Embleton & Thorne, 1999).

Dnes se jedna o velmi oblibeny dopln€k stravy u sportovcti. M4 ucinnost na zlepsSeni
vykonnosti. Jeho uZivani ve sportu neni oficidln€ zakédzano. Nebyly ani nalezeny a prokazany
zadné ucinky, které by mohly ovlivnit zdravi ¢loveéka. Jedna se o pfirozené se vyskytujici

slouceninu, ktera se nachazi v lidském téle (Clark, 2009).

2.10.2 Funkce kreatinu

Kreatin funguje na bazi bunééného volumizéru, tak, Ze zvySuje obsah vody v téle,
podporuje resyntézu glykogenu, napoméha doplnéni hladiny svalového kreatinu jako latky
kratkodobé dodavajici energii, zvySuje hladinu inzulinového rustového faktoru (IGF-1).
Zhruba 95 % se vyskytuje piedevsim v kosternich svalech uréenych k védomému pohybu a
svalové préaci. Jeho hlavni funkce spocivd vtom, Ze z krve, kterd jej roznasi po téle, je
vychytavadn ve svalech, kde se za asistence biogenniho fosforu tzv. fosforyluje na
fosfokreatin, ktery znadme pod nazvem kreatinfosfat. Kreatin tedy ptedstavuje dulezity zdroj ¢i

rezervu energie pro veSkerou svalovou ¢innost (Robertson, 2009).

Kreatin vaze na svalovou bunku vodu a diky tomu maji svaly vétsi objem a silu. Efekt
je pouze docasny. Po ukonceni cyklu, kdy doplitujeme kreatin suplementaci, voda opadne a

svalové objemy z ¢asti také (Sedivy, 2008).

Studie trvajici 12 tydnd na univerzité v Pensylvanii zkoumala vliv kreatinu na vykon
ve dfepu a benchpressu. Védci pod vedenim pana Volka zjistili, ze respondenti uzivajici
suplement kreatin, méli lepsi vysledky, nez respondenti, ktefi uzivali placebo. Nejen Ze se

zvysila svalova sila, ale byl 1 zaznamenan dvojnasobny nartist svalti (Volek at al., 1999).

Studie z roku 2009 sledovala narust sily po uzivani kreatinu. Vytvorily se dvé skupiny
sportovct, kde skupina uzivajici kreatin zlepsila narist izokinetické svalové sily o 10 % a

dokonce 0 21 % vyssi narlst izometrické svalové sily. Autofi studie usuzuji, ze kreatin
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zvySuje ukladani véapniku ve svalech, zvySuje mnozstvi svalové bilkoviny a podporuje

syntézu svalovych kmenovych bunék (Cooke, Rybalka, Williams, Cribb & Hayes, 2009).

Dalsi vyzkum kreatinu se zaméfil na ¢asovy horizont. VEédci porovnali G€inky kreatinu
po dobu 7 az 30 dni. Byly vytvofeny dvé skupiny, prvni skupina uzivala kreatin a druha
pouhé placebo. Vysledkem je, ze kreatin nema béhem sedmi dnid vliv na zotaveni
poskozenych svali, avSak maximalni izometricka svalova sila byla po 30 dnech jiz vyrazné
vyss$i. To znamend, ze ucinky kreatinu za¢nou pusobit az po del§i dobé. Sedm a méné dni

nema témet zadné prospésné ucinky (Rosene at al., 2009).

Védecka studie, ktera probéhla v Sao Paulu zkoumala, jaky vliv mé kreatin na hrace
fotbalu. Pfedevsim na svalstvo dolnich koncetin. Studie potvrdila, Ze kreatin zpomalil celkovy
pokles vykonnosti svalt dolnich koncetin. Prokazalo se tedy, ze suplementace kreatinem je
opravdu optimalni ergogenicka strategie pro vSechny, ktefi usiluji o rovnomérné a neklesajici
rozlozeni sil pfi tréninku a pii sportech s kratkodobé intenzivnim vydejem energie (Claudino
at al., 2014).

Vyhody kreatinu podle magazinu Muscle & Fitness ¢. 10 (2009):
* Pozitivni u€inky na zlepSeni svalové vytrvalosti, sily a objemt
* Schopnost zvySovani transportu sacharidii do svalt
* Podpora zdravi srde¢niho svalu

» Redukce LDL-cholesterolu (Earnest, Almada & Mitchel, 1996)

2.10.3 Suplementace kreatinem

Pokud kreatin pfijimame vnéjsi cestou, tedy v ramci suplementace, tak mizeme zvysit
obsah kreatinfosfatu ve svalech az 0 20-40 % z ptivodni hodnoty. Coz je néco kolem 20 mmol
kreatinfosfatu na kilogram svalové hmoty. To mlZe znamenat naptiklad u sprintu zlepSeni

0 5 %, coz je u 30 sekundového sprintu zlepseni o 1,5 s (Grasgrubner & Cacek, 2008).

Zvysit hladinu kreatinu mizeme v téle az o 50 % (20 % kreatinfosfat, zbytek kreatin
volny). Tohoto zvySeni se d4 docilit jiz po 5 dnech, kdy bychom déavkovali kolem 25g
prubézné behem dne. Stejného nartstu ovSem docilime 1 pfi nizSich davkach, kdy staci 3g

kreatinu denné. Zvyseni je pak docileno po zhruba 3 tydnech (Maughan & Burke, 2006).
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2.10.4 Davkovani

Vétsina vysledkt védeckych studii se shoduje na tom, ze podavani kreatinu by mélo
probihat ve dvou fazich. Tou prvni je tzv. sytici faze a tou druhou, faze udrzovaci. Spravné
rozvrzeni téchto dvou fazi je dulezité k dosazeni maximalniho efektu béhem kreatinového

cyklu (Lukas, 2015).

Sytici faze ndm pomize nasytit svaly kreatinem. Je tedy velice dilezitd a neméli
bychom davkovani podcenit, protoze vynechani nebo jind chyba v této fazi by mohla
negativné ovlivnit na§ vykon, kvili kterému predev§im kreatin uzivame. Typicka sytici faze
zna¢i podavani 20-30g kreatinu béhem dne. Toto mnozstvi je vyslednym primérem davek
vSech klinickych pokust, které byly provadény. Nekteti védei doporucuji pouzit davkovani
zavislé na celkové télesné hmotnosti. Pti tomto zptisobu davkovani vychazi v priméru davka
0,3g/kg télesné vahy na den. Tento zplisob je lepsi v tom, Ze kazdy jedinec ma davky presné
na miru svého téla. Hmotnostné leh¢i jedinec nebude zbytecné brat velké mnozstvi a naopak
nejprve spocitat, kolik kreatinu bude ¢lovék na den pottebovat a pak vyslednou davku délit
ctyfmi. NejbéZnéjSim zplsobem davkovani je rano, pfed tréninkem, ihned po tréninku a
veCer. Kreatin je dobré vzdy pfijmout s ndpojem, ktery ma dostatek sacharidli pro lepsi

vstiebatelnost (Lukas, 2015).

Posledni studie vSak ukazaly, ze plnici faze nejsou absolutné nezbytné a Ze stejného
efektu dosahnete i pravidelnym pozvolnym uzivanim v mnohem niz8ich davkach (néco kolem
10 g na den v zavislosti na télesné hmotnosti). Jen pro piedstavu, pro 100 kg pokrocilého
sportovce se maximalni denni doporucena davka kreatinu pohybuje kolem 15 g (Fitness007,
2015).

Plnici faze ma tedy smysl tehdy, kdy chce uzivatel docilit co nejrychlejSiho nasyceni
svalll kreatinfosfatem. Dobré je ovSem davkovat kreatin spolecné s glukdzou, nebo jinymi
jednoduchymi sacharidy, které zvySuji vstfebatelnost a vyuZzitelnost. Je ale potfeba davat
pozor na citrusové napoje, protoze napiiklad pomerancové dzusy by mohly kreatin

neutralizovat (Roubik, 2012).

Podle studie z roku 2013, ktera byla uvefejnéna v ¢asopise Journal of the International

vvvvvv
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dvé skupiny kulturisti, kde lepSich vysledki dosahla skupina, kterd davkovala kreatin po

tréninku, nez skupina, ktera davkovala pted tréninkem (Antonio & Ciccone, 2013).
Jak dlouho uZzivat kreatin

Idealni doba je asi 4-6 tydnt, kdy prvni tyden je sytici faze. Po tomto cyklu je dobré
zafadit pauzu okolo dvou mésict. Uginek kreatinu byva nejsilngjsi pravé na za¢atku cyklu a

pak mirn¢ klesa. Z toho diivodu se zatazuji pauzy mezi cykly (Roubik, 2012).

V poslednich letech se ale velice dobie uplatiuje 1 dlouhodobé¢jsi uzivani kreatinu,
zhruba kolem 8 i vice tydnt, v dennim mnozstvi 10-15g ve dvou davkach. Zejména po
tréninku a pak kdykoliv béhem dne (Roubik, 2012).

2.10.5 Skodlivost kreatinu

Kreatin je pro zdravé sportovce naprosto bezpetny, a to dokonce v piipadé je-li
pouzivan po dlouhou dobu v davce pohybujici se kolem 10 g denné. I pii vysokych davkach
kreatinu, které se pohybuji okolo 30 g denné€ uZivanych po dobu nékolika dni a tydnt,
nedochazi k zdravotnim komplikacim spojenym s jeho uzivanim. Podavani kreatinu je ale

uc¢inné i pti podavani v nizsich davkach (Foit, 2005).

Kreatin je potencionalné nebezpeény pro osoby s renalnimi problémy, tj. pro osoby
s porusenou funkci ledvin. I kdyZ je kreatin mald, ve vodé rozpustna molekula, ktera se
snadno vylucuje pravé ledvinami a mnozstvi dusiku uvolnéného z podaného kreatinu je velmi

nizké, tak se suplementace kreatinem v tomto ptipadé nedoporucuje (Schilling at al., 2001).

Casto slychame, Ze kreatin zpiisobuje svalové kiede a stazeni svali. Nicméné vyzkum,
ktery trval tfi roky a mél vyvratit ¢i potvrdit takovéto ucinky kreatinu, ukazal, ze u hraca
amerického fotbalu kreatin nema na zranéni nebo kiece vliv. Studie publikovand v Casopise
Medicine and Science in Sports and Exercise ukizala podobné vysledky: Ctyfi roky byla
sledovana skupina 26 sportovci - byly pozorovany svalové kieCe a zranéni u téch, ktefi
kreatin uzivali a ktefi ne. Mezi témito dvéma skupinami nebyl rozdil (Greenwood at. al.,

2003).

Studie z roku 2004 publikovana v Journal International de Médecine Sportive rovnéz

ukazala, ze vedlejsi ucinky kreatinu jsou vzacné. Ve skupiné 175 lidi uzivali nékteii testovani
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po dobu 310 dni kazdy den 10 grami kreatinu a nékterym bylo stejnym zptisobem podavano
placebo. Jen tfi lidé museli testovani prerusit kvili nevolnosti nebo prijmu. U ostatnich nebyl
mezi dvéma skupinami konstatovan rozdil, co se tyka vedlejsich uc¢inkt kreatinu (Groeneveld,

Baijer & Veldink, 2004).

Zatim tedy nebylo zadnou studii prokazéano, Zze by mé¢l kreatin negativni vliv na zdravi

nebo néjaké vedlejsi ucinky s nim spojené (Maughan & Burke, 2006).

Jediny negativni vliv mize byt u sportovcil, ktefi soutézi ve vahovych kategoriich.
Protoze kreatin muize zvySovat télesnou hmotnost, mohl by to byt pravé pro nékteré ze

sportovct problém (Maughan & Burke, 2006).

2.10.6 Druhy kreatinu

v

Na trhu jsou desitky riznych forem kreatinu. Nejznaméjsi a zaroven nejzakladnéjsi je
kreatin monohydréat Je to také druh kreatinu, ktery byl nejvice prozkouman. OvSem jsou zde i

dalsi druhy, které by mély byt predstaveny.

Kreatin mohydréat

Nejvice prozkoumana forma kreatinu. Byl to prvni druh kreatinu a podle vyzkum je
ucinnost potvrzena. Jde o kreatin, ke kterému je pfidana molekula vody. Je také cenovée

nejpiijatelnéjsi (Robertson, 2009).
Kreatin ethyl ester

Tato forma kreatinu se vaZze s esterem, coZ je slozka, kterd pomiZe kreatinu projit ptes
stfevni sténu snadze a dostane se do svalovych bun€k. To znamena, Ze sta¢i mensi davka a
muize se i vynechat kombinace s jednoduchymi sacharidy. Problém je, Ze jesté nebyl dostatek

vyzkumi a neni uplné potvrzena jeho funk¢énost (Robertson, 2009).
Kre-alkalin

Jeho vyhoda spociva v tom, Ze by se nemél ménit na kreatinin a sta¢i ho také mensi
davka. OvSem je zde stejny problém jako u esteru — u¢innost neni jisté potvrzena (Maughan &
Burke, 2006).
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Kreatin glukonat

Zde je ptidéna glukdza, coz ma za nasledek lepsi vstfebavani kreatinu a nemusime se
zatézovat michanim kreatinu spole¢né s dzusem nebo jinym sacharidovym napojem

(Robertson, 2009).
Dalsi formy:

Kreatin anhydrous, kreatin orotat, kreatin alfa-ketoglutarat, kreatin taurinat, kreatin citrét,
kreatin HBM, magnézium kreatin, Sumivy kreatin, kreatin pyruvat, kreatin fosfat, kreatin

malat, kreatin titrat, crea-trona (AlzChem, 2011).

2.10.7 Obsah kreatinu v béZzné stravé

V bé&zné stravé je pro doporu¢enou denni davku kreatinu dostatek. V nasledujici

tabulce jsou uvedeny potraviny obsahujici nejvyssi mnozstvi.

Tabulka 1. Obsah kreatinu v jednotlivych potravinach. (Grasgruber & Cacek, 2008)

POTRAVINA Obsah kreatinu (g/kg)
Ryby

Sled’ 6,5-10
Losos 4,5
Tunak 4
Treska 3
Platys 2
Maso

Veptové 5
Hovézi 4,5
Dalsi zdroje

Mléko 0,1
Brusinky 0,02
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2.11 Anabolické steroidy

Dopliky vyzivy a anabolické steroidy jsou dvé odlisSné véci. Hlavni rozdil je, ze
dopliiky vyzivy jsou legdlni, kdezto anabolické steroidy nikoli. Trestn¢ pravni problematiku
dopingu upravuje aktualn¢ 8 288 trestniho zakoniku, v tomto paragrafu nalezneme mozné
dopady toho, co je spojené se zneuzivanim latek s anabolickym nebo jinym hormonalnim
ucinkem (Jelinek & Zichacek, 2010).

Anabolické steroidy patii do syntetickych 1ékt, které Uzce souvisi S muzskym
pohlavnim hormonem testosteronem. Mohou se uzivat ordlné nebo injekéné. Termin
»anabolicky znamena, ze tyto 1éky mohou budovat svalovou hmotu a to i v kratkém casovém
useku. Tyto Iéky jsou cCasto piedepisovany pacientim s virem HIV a dal§im, kteti vlivem
tézké nemoci ztraci svalovou hmotu. Déale také muzim, kteti maji silny nedostatek vlastniho

testosteronu (Woolston, 2014).

V dnesni dobé¢ se vSak pravidelné setkdvame s uzivanim anabolickych steroidil nejen u
sportovcet, ale 1 u kondi¢nich cvicenct. To miliZe byt velice nebezpecné, protoze tito lidé Casto
neveédi, jaka zdravotni rizika mohou tyto latky zplisobovat a jaké davkovani si mohou dovolit.
Za vidinu dokonal€é svalnaté postavy jsou lidé Casto ochotni zaplatit i dan nejvyssi. Pfiznakl
je cela tada, od problému s jatry, ledvinami, kuzi, vysokym ochlupacenim az po zastavu
srdce. Steroidy zpiisobuji, Ze se necitime unaveni a rychleji regenerujeme. To casto vede
K pietizeni organismu. Dale hypertrofuje srdce a jsou problémy s krevnim tlakem (Fineschi,
2011).

Negativnich ptiznakt je opravdu hodné, zde je pouze vycet par z nich:

zmény chovani, poSkozeni varlat, plicni embolie, tvorba strii a akné, jaterni cirhoza,
pred¢asné zastaveni rastu chrupavek — nizky vzrist a osteoporédza, pokles HDL cholesterolu a
zvySeni LDL cholesterolu, hypertenze, infarkt myokardu, ischemicka choroba srdecni,

hypertrofie levé srde¢ni komory a dalsi (Hassan, Salem & Sayed, 2009).

Timto jsem chtél pouze upozornit na to, ze doplitkky vyzivy a anabolické steroidy jsou
dvé uplné odlisné véci. Hlavnim rozdilem je, Ze doplnky vyzivy mohou nasemu zdravi

prospét, kdezto steroidy naopak.
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3 CILE AVYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je formulace hypotézy ve vztahu uzivani vyzivového

suplementu k télesné a psychosocialni roviné osobnosti.

Dil¢i cile

Srovnani zlepseni/zhorSeni ve vykonu u skupiny, kterd uzivala suplement kreatin.
Srovnani zlepSeni/zhorSeni ve vykonu u skupiny, kterd neuzivala suplement kreatin.
Srovnani télesnych parametrti skupiny, ktera uzivala suplement kreatin.

Srovnani télesnych parametrt skupiny, kterd neuzivala suplement kreatin.

Komparace vysledki u¢astnikti obou skupin.

o a0~ wbhE

Zjisténi fyzického a psychického stavu respondentti béhem kreatinové kiry.

Vyzkumné otazky

Ktery doplnék vyzivy je mezi navstévniky fitness center nejuzivané;si?
Ktery dopln€k vyzivy je zékladem v nabirani svalové hmoty a pro¢?
M¢1 suplement kreatin pozitivni vliv na nabirani svalové hmoty?

Mg¢l suplement kreatin vliv na zvySeni sily u sportovcti?

a > w0 N e

Jaky je procentuélni rozdil mezi obéma skupinami?
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4 METODIKA

Pro celkové ziskani dat a vyhodnoceni vysledkii byly pouzity tfi metody. Dvé metody

exploraéni — priizkum pomoci ankety a rozhovory. A jedna metoda experimentalni — vyzkum.

4.1 Metodika Setieni pomoci ankety

Anketa byla sestavena na zaklad¢ inspirace anglické studie Supplements, Who needs
them (2011), kterd se zaméftila na dopliky vyzivy nejen z pohledu sportu, ale i bézné
populace. V této praci je anketa sméfovana spise na lidi, ktefi cvi¢i nebo sportuji. Podle toho

jsou i sestaveny otazky.

Rozdano bylo celkem 100 anket (viz ptiloha 1) ve dvou fitness centrech v Praze —
Fitness Station Radlice a Pure Jatomi Fitness v Novych Butovicich. Anketa byla sestavena z 5
otazek, které byly uzavieného charakteru. Otazky se tykaly pouze doplika vyzivy. Vyhodou
této metody je kvantita tdaji. VSichni dotazovani zGstali anonymni. Cilem ankety bylo zjistit,

jak hodné jsou dopliiky vyZivy popularni.

Na zékladné ziskanych odpovédi jsem vyvodil zavéry, které byly nasledné slovné a

graficky popsany.

4.2 Metodika interview

Interview je Zurnalistickd, publicistickd nebo zpravodajskd metoda, jak ziskat
informace rozhovorem. Tazatel musi urcit téma, pfipravit si otazky a také je pokladat. Pti
reprodukci se pak snazi zachytit nejen slova doty¢né osoby, ale i atmosféru a smysl jeji

vypoveédi (Vymeétal, 2008).

v

Mou snahou bylo ziskat co nejzajimavéjsi informace od dvou profesionali z oblasti
kulturistiky, fitness a sportu. Prvni rozhovor byl uskutecnén se zavodnim kulturistou Jifim

Janostikem a druhy s Petrem Brabcem, ktery je jednim z nejznaméjsich kondi¢nich trenérti u

28



nas a ktery ma na starosti profesionalni sportovce. Rozhovor byl nahravan na diktafon a

nasledné prepsan do pocitace, kde byly vybrany konkrétni odpovédi.

4.3 Predmét vyzkumu

Pro vyzkum jsem si vybral doplnék vyzivy KREATIN MONOHYDRAT (viz.
ptiloha 5). Divodu je hned n€kolik. Kreatin je velice znamy, cenové prijatelny doplnék, ktery
by mél fungovat jiz po par tydnech. Dale se o tomto suplementu vyzivy vedou stale diskuze,
zda je opravdu tak u¢inny, jak se tvrdi a vSude piSe. Jak jsem jiz popsal v prvni ¢asti prace,
kreatinii je mnoho druhti. Ja si vybral monohydrat, protoZe na tento typ probchlo nejvice
studii a vyzkum, které byly povétSinou kladné. Tim padem je u tohoto typu kreatinu nejvetsi

pravdépodobnost ucinku.

4.4 Design vyzkumu

Celkové bylo vybrano 16 sportovclh muzského pohlavi, ktefi se vyzkumu zucastnili.
Podstatou vybéru bylo podobné sportovni odvétvi, podobny, pievazne ektomortni typ postavy
a v&k v rozmezi 24-30 let. Sportovci byli rozdéleni do dvou skupin. Skupina A (n=8), ktera
uzivala kreatin monohydrat a skupina B (n=8), ktera jej neuZivala. Doba monitorovani byla
celkem 6 tydnii, konkrétng od 15.2.2015 do 29.3.2015. Sest tydnii ztoho divodu, Ze u
kreatinu byly ve vétSiné vyzkumii zaznamendny nejveétsi Ulinky pravé na zacatku
suplementace. UZ po prvnim meésici jeho u¢inek mirn¢ slabne a po del$i dobé nemusi mit na
vykon vliv. Proto se také mezi kreatinovymi kiirami zatazuje alespont dvou az tii mésicni

pauza, aby byl G€inek v budoucnu znovu co nejvyssi.

VSichni sportovci byli na zacatku vyzkumu zméteni. Zjist'ovali se télesné kompozice,
silovy vykon, fyzicky a psychicky stav. T€lesné kompozice se méfily na pfistroji InBody 230.
Vsechny udaje byly zapsany do tabulek. Nejdiive pied kirou a nasledné kazdé dva tydny do
ukonceni kiry. U télesnych kompozic se zjistovali udaje: hmotnost, SMM (mnozstvi
kosterniho svalstva), tuk v téle, voda v téle. Silovy vykon se pométoval u komplexnich cvikd,
kterymi byly diep, bench-press a shyb (piitahnuti se rukama z volného visu na hrazdé nahoru

tak, aby se dostala brada nad troven hrazdy) — maximalni vaha pro jedno opakovani.
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Vsichni respondenti méli predepsany stejny trénink v posilovné, ktery museli po dobu
vyzkumu dodrzovat. Trénink byl hlavné silovy, aby byly ucinky kreatinu co nejvyssi (viz
priloha 2). Fyzicky a psychicky stav je zaznamenan v kazuistice kazdého respondenta.

Kazuistika byla sepisovana rovnéz kazdé dva tydny.

Také byl kazdy z respondentli obezndmen zékladnimi informacemi ohledné vyzivy.

Byl doporucen jidelnicek, ktery je bohaty pfedevsim na bilkoviny a komplexni sacharidy.

Zameérné jsem vytvoril dvé skupiny, abych zjistil, o kolik méla jedna ¢i druhé skupina

lepsi vysledky a jestli suplementace kreatinem méla n¢jaky vliv na kone¢né vysledky.

Velice dilezitou ¢asti bylo rozvrzeni ddvkovani kreatinu. Pro sviij vyzkum jsem zvolil
jedno z Klasickych davkovani, kde je v prvnim tydnu tzv. sytici faze, kdy davkujeme vice
grami, nez v tydnech nasledujicich. Je to zpusob, ktery je znam a casto doporucovan.

Davkovani vypadalo tedy takto:

N

—_—

Sytici faze:
- jedna odmérka (cca 5g) byla rozmichana spoleéné s hroznovym cukrem
a vodou nebo s jinym sacharidovym napojem
- takto se davkovalo po dobu 1 tydne 4x denné

- nejcasteji rano, vecer, pied a po tréninku

Udrzovaci faze:

- jedna odmérka (cca 5g) byla rozmichdna spoleéné s hroznovym cukrem
a vodou nebo s jinym sacharidovym napojem
- takto se davkovalo po dobu dalsich 5 tydni 2x denné

- nejcastéji pred a po tréninku, nebo ve dnech volna rano a vecer

Po dobu vyzkumu bylo sportovciim doporuceno pit vice vody. Klidn¢ az SL
pravidelné po cely den, protoze kreatin na sebe vaze vodu a efekt je pak vetsi. S tim souvisi i
omezeni nebo uplné vynechani napojl, které mohou odvodnovat. Jako napiiklad kéva, Cerny

¢aj a alkohol.
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4.5 Pristroj InBody 230

Meéfieni télesnych kompozic probihalo na pfistroji InBody 230. Jednd se o piistroj,
ktery ndm udéld celkovou analyzu a sloZeni naSeho téla. Méfeni je pfesné diky vytvoreni

impedanénich hodnot pro jednotlivé ¢asti téla a diky 8-bodovym dotykovym elektrodam.
Specifikace:

Tabulka 2. Specifikace (http://www.biospace.cz/inbody-230-pb2.php, 2015)

Metoda ptimé analyzy segmentové multi-frekvencni bioelektrické

Metoda méfeni impedance, Metoda DSM-BIA

Impedance (Z) : 10 méfeni impedance za pouziti 2 raznych frekvenci
(20kHz, 100kHz,) na kazdém z 5ti segmentl (prava paze, leva paze, trup,
prava noha, leva noha)

Jednotlivé
polozky méteni

Metoda
umisténi Ctyf polarni, 8mi bodovy dotykovy systém elektrod.
elektrod

Metoda
vypoétu slozeni | Zadny empiricky odhad
téla

Celkové mnozstvi vody v téle, vaha, hmota kosterniho svalstva, tukova
hmota, bez tukova hmota, procento tuku v téle, pomér pasu a bokit WHR),

Vystupy zakladni metabolick& mira, segmentalni analyza tuku a bez tukové hmoty
(prava ruka, leva ruka,trup,leva noha, prava noha), kontrola tuku, kontrola
svalstva, impedance jednotlivych segmentt

Cvicebni plan (energeticky vydej pro riizné typy cviceni)

Doporuceny denni piijem kalorii

Proud 330uA
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Zdroj

Vstup stiidavy AC 100-240V~, 50/60Hz, 1,2A

Vystup stejnosmérny proud DC 12V, 3.5A

Typ displeje Dotykova obrazovka s pod-svicenim 320x240 STN LCD

Tiskérna Kompatibilni tiskarna: laserova/inkoustova (doporuc¢ena vyrobcem)
Rozméry 356 sitka x 843 hloubka x 984 vyska: mm

Véha stroje

14,5 kg

Doba méieni

asi 35 sekund

Provozni
prostiedi

10 ~ 40 oC, 30 ~ 80% RH, 500 ~ 1060hPa

Rozsah véhy | 10 ~ 250kg
Rozsah véku |3~ 99 let
Rozsah vysky |95 ~220cm
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Obrézek 1. InBody 230 (http://bestgymequipment.co.uk, 2015)

Me¢éfieni probihalo na la¢ny Zaludek, ve spodnim pradle a na boso, pro piesnéjsi
informace. Cely proces trval pouze kolem 35s a vysledky byly ihned. Jediny, kdo nesmi
analyzu na InBody podstoupit jsou osoby s kardiostimulatorem. V testované skupiné nikdo

takovy nebyl.

Nés zajimaly vysledky: hmotnost, tuk v téle, voda v téle, SMM (mnozstvi kosterniho

svalstva).

Metodika statistického zpracovani dat

Data ziskand z anketniho Setfeni byla roztfidéna a nasledné pievedena do
procentudlniho vyjadieni. Déale zobrazena pomoci grafii, kvtli lepSimu pfehledu. Zpracovani
dat bylo vypocitano pomoci aritmetického priméru.

Pro vyzkum byl vytvofen zdmérny vybér, kde statistickymi jednotkami jsou sportovci,
ktefi maji dané spole¢né znaky. Data méfeni jsou zaznamenana v tabulkach pro lepsi piehled

a nasledné procentudlni vyjadreni.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni ankety

Anketa je zaméfena na doplnky vyzivy a jejich pouzivani jak u rekreac¢nich, tak u
profesionalnich sportovcl. Dotazovani nebyli rozdéleni podle pohlavi ani véku. Cilem ankety

bylo zjisténi, jak se uzivaji doplitkky vyzivy celkové.

Rozdéano bylo 100 anket ve dvou velkych fitness centrech v Praze, kde navstévnici

odpovidali na 5 otazek zakrouzkovanim pouze jedné varianty. Vraceno bylo vSech 100 anket.

Otazka ¢.1 — Uzivate dopliky vyZivy?

Prvni otdzkou jsem se snazil zjistit, zda klienti viibec dopliky vyZivy uzivaji. Setkal
jsem se predevSim s kladnou odpovédi. Ze 100 dotazovanych uziva celych 74 % dopliky
vyzivy denné nebo nekolikrat tydné. DalSich 15 % odpovédeélo, Ze dopliky vyzivy uZivaji, ale
jen obcas. A 11 % dotazovanych neuziva dopliiky témét viibec. Z toho vyplyva, ze skoro

90 % respondentti uziva, at’ uz vice ¢i méng, dopliky vyzivy.

Uzivate doplrky vyzivy?

B Ano, denné
B Ano, parkrat tydné
M ano, obcas

ne, vibec

Obrézek 2. Uzivani doplikt vyzivy
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Otazka ¢.2 — Z jakého divodu uZivite dopliiky vyZivy?

V otazce Cislo 2 jsem se snaZzil zjistit, pro¢ vlastné klienti fitness center uzivaji

dopliky vyzivy. Jaky je jejich cil.

Nejvétsi prevahu ma odpovéd’ — chci nabrat svalovou hmotu, na niz odpovédélo
celych 40 klienttli, coz je téméf polovina dotazovanych. Na druhém misté pak klienti uvadéji
stejny pocet hlasti u odpovédi — chci zhubnout a podpora zdravi. Na tyto moznosti odpoveédélo

shodné 19 klienti. 12 klient pak odpovédélo, ze uziva doplitkky na podporu vykonu.

Fitness centra navs§tévuji pfevazné rekreacni cviCenci, ktefi se snazi o zménu své
postavy, coZ je 1 patrné na odpovédich. Dopliiky, které poméhaji zlepSit vykon, uZivaji spisSe

profesiondlni sportovci, kterych je ve fitness centru mensi procento.

Z jakého divodu uzivate dopliky vyzZivy?

M Svalova hmota
B Redukce hmotnosti
 Podpora zdravi

B Podpora vykonu

Obrézek 3. Duvod uzivani dopliikii vyzivy
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Otazka ¢.3 — Ktery doplnék vyZivy uZivate nejcastéji?

Zde se zamétime konkrétné na dané dopliky stravy. Klienti méli za ukol oznadit
doplnék, ktery uzivaji nejcastéji. Odpoveédi na tuto otdzku nam mohou napovédét, ktery
dopln€k je nejen nejoblibengjsi, ale také, ktery by mél fungovat v podpofe ristu svalové

hmoty, podpofe zdravi nebo zvyseni vykonu.

Na otazku bylo 6 moznosti na odpovéd’. Celkem jednoznacné nejvice klientl uziva
proteinové piipravky, celych 36 %. Na druhém misté nejvice lidi odpovédélo na moznost
multivitamin, tedy 21 % dotazovanych a té€sné€ za multivitaminem se umistily sacharidové
dopliiky, neboli gainery, kde odpovédélo 14 dotazovanych, tedy 16 %. Dalsich 12
dotazovanych odpovédélo, ze mezi nejcastéj$i doplnék patii spalova¢ tuku, coz je 14 %
dotazovanych a ihned za nim se umistily se 13 % BCAA aminokyseliny. Zadnou odpovéd’
neziskal dopln¢k kreatin, coz se dalo ocekavat z divodu jeho ndrazového uzivani, kdy se

kreatin uziva v cyklech.

Ktery doplnék vyzivy uzivate nejcastéji?

36%
21%
16%
14%
0%
Protein Gainer BCAA Kreatin  Multivitamin Spalovac
tuku

Obrazek 4. Nejvice uzivany doplnék vyzivy
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Otazka ¢.4 — Ktery doplnék vyZivy uZivate nejcastéji jako druhy?

Tuto otazku jsem zatadil z toho divodu, Ze vétSina sportovcl a kondi¢nich cvicencii

neuziva pouze jeden doplnék, ale vice. Proto se ptam, ktery je jejich druhy nej¢astéjsi.

Jak se dalo ptedpokladat, tak na prvnich dvou mistech se vystfidaly protein a
multivitamin. Multivitamin uziva 27 % a protein 26 % dotazovanych. Mnoho odpovédi
ziskaly BCAA aminokyseliny, celych 20%. Na spodni hranici jsou spalovace tuku s 10 %,
gainer se 13 % a kreatin, ktery uzivaji jako druhy nejoblibengjsi dopln¢k pouze 4 %

dotazovanych.

Ktery doplnék vyzivy uzivate nejcastéji jako druhy?

26% 27%
20%
13%
10%
4% I
| Protein | Gainer BCAA Kreatin IMultivitaminI Spalovac |
tuku

Obrazek 5. Druhy nejuzivangjsi doplnék vyzivy
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Otazka ¢.5 — Pomohly vam dopliiky vyZivy k vasemu cili?

Tato otazka by méla zjistit nazor vetejnosti, jestli maji dopliikky vyzivy pozitivni efekt

na nabirani svalové hmoty, ¢i redukeci tuku.

Mozné odpovédi byly 3. Nejvice klienti odpovédélo kladné, tedy Ze jim dopliky
pomohly Kk jejich cili. Byla to vice jak polovina dotazovanych, pfesné 52 %. OvSem
dalSich 38 % lidi si neni jisto, jestli mé&ly dopliky pozitivni efekt. Zvolili tedy moznost —
nejsem si jisty/a. Nejméné lidi, pouze 10 % zakrouzkovalo odpovéd’ NE. TudiZ nevéti tomu,

Ze by jim dopliiky vyzivy n€jak pomohly.

Pomohly vam doplnky vyzivy k vasemu cili?

B ANO
M Nejsem si jisty/a
NE

Obréazek 6. Odpovédi, zda pomahaji dopliky vyZzivy k cili
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5.2 Vyzkum - kazuistiky

Respondent 1 - uzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 1 je muz, 26 let. Vysoky 182 cm, vazici 80 kg, BMI odpovida 24,2.
Obvod pasu 92 cm, obvod bokl 98 cm, obvod hrudniku 104 cm

Svalova hmota 40,5 kg, tuk 8,3 kg, voda 51,6 kg

Sporty: Fitness, tenis

Respondent 1 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesnd hmotnost se pohybuje
vrozmezi 79-83 kg, zalezi na jeho jidelnicku. Snazi se stale pfibrat svalovou hmotu.
Poslednich nékolik let se mu to dafi, ale velice pomalu. M4 pomérné rychlé spalovéani

tukovych zasob, coz mu snahu o pfibrani znepiijemuje.

Dodrzuje jidelnicek spiSe na pfibirani. Témét denné konzumuje maso, ale pouze bilé.
Naptiklad krati, kufeci a ryby. Mezi nej€astéjs$i potraviny patii jesSté vajicka, tvaroh, ryze,
brambory, banan. Zeleniny ma nedostatek. Mezi prohfesky patii obcasné navstévy fast foodu

a svatecni piti alkoholu.

Dopliky vyzivy uziva denné. Nejcastéji gainer a BCAA aminokyseliny, dale také

protein a podle tréninkového vytiZeni také glutamin a kreatin.

Pohybova aktivita

Aktivné se vénuje fitness a tenisu. Fitness predevs§im v zimnim obdobi a tenisu vice
v letnim obdobi. Pohybova aktivita je 3-4x tydné cviceni v posilovng, v letnim obdobi mén¢ a
vice tenis, ktery hraje 2x tydné. PiileZitostné si chodi zab&hat. Jeho zaméstnani je tenisovy

trenér, takze je stale alespoil v mirném pohybu.

Zdravotni stav
Respondent 1 se citi byt zdravotné v poradku. Béhem roku obcas prod€la nachlazeni ¢i
virézu. Hodnoty tlaku jsou spise nizsi. V rodiné se neobjevily vaznéjsi choroby. Respondent

je prilezitostny kutdk. Obcas uziva Sumivé multivitaminy a multimineraly.

39



Psychicky stav
Respondent 1 se citi byt po strance psychické v poradku. Kromé ob¢asné prace navic

na né¢j neni vyvijen jiny natlak.

Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 81,3 kg, svalovd hmota 42 kg, tuk 8,8 kg, voda 53 kg

Respondent 1 se citi byt v potadku. Sytici faze d¢lala ovSem trochu problém, pfi cviceni se

Z kreatinu dostavovala ob¢asna nevolnost.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 82,1 kg, svalova hmota 41,9 kg, tuk 9 kg, voda 54,2 kg

Citi se byt silngjsi. Zveda vyssi vahy pfi cviceni.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 82,8 kg, svalova hmota 42,4 kg, tuk 9,2 kg, voda 54,7 kg

Dostavila se inava a mirné nachlazeni. Celkovy pokrok se zpomalil. Respondent celkové
zesilil 1 nabral hmotnost. Vliv kratinu hodnoti spiSe pozitivné, i kdyZ zména nebyla ptili§

markantni.
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Respondent 2 - uzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 2 je muz, 26 let. Vysoky 190 cm, vazici 77 kg, BMI odpovida 21,3.
Obvod pasu 90 cm, obvod boka 97 cm, obvod hrudniku 96 cm

Svalova hmota 38,5 kg, tuk 6,5 kg, voda 47,8 kg

Sporty: Fitness, florbal

Respondent 2 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesna hmotnost se pohybuje
v rozmezi 76-80 kg. Snazi se piibrat na celkové hmotnosti. Ma velice rychlé spalovani

tukovych zasob, coz mu snahu o pfibrani znepiijemuje.

Nemad dany jidelnicek. Strava nepravidelnd. Mezi nejCastéjsi potraviny patii kriti,
kufeci nebo hovézi maso. Dale brambory, ryze a celozrnné pecivo a bandny. Zeleniny
konzumuje dostatek. Mezi nevhodné potraviny patii slazené napoje, ¢okolada a obcas tu¢né

jidlo.

Dopliiky vyzivy uziva témér denné. Nejcastéji gainer kvili snaze zvysit sacharidovy
piijem a BCAA aminokyseliny z diivodll regenerace, nejcastéji pred a po tréninku. Nékdy

jako svacinu si da proteinovy napoj. Vyjimeéné kreatin.

Pohybova aktivita
Aktivné se vénuje florbalu a fitness. Pohybova aktivita - 3x tydné v posilovné a 2x

tydné florbal. Nema sedavé zamé&stnani.

Zdravotni stav
Citi se dobte. Obcas bolest zad zpiisobend skoliézou patefe. V minulosti neprodélal

vaznéjsi zdravotni problém nebo traz.
Psychicky stav

Respondent 2 se citi byt po strdnce psychické v pofadku. Obcas je vyvijen tlak v préci.

Nedostatecné sebevédomi. Strach z neuspéchu.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 81 kg, svalova hmota 41,2 kg, tuk 7,6 kg, voda 51,1 kg

Nevolnost pfi tréninku. Fyzicky velmi unaveny.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 82,6 kg, svalova hmota 41,8 kg, tuk 7,9 kg, voda 53,8 kg

Citi zlepSeni fyzicke kondice, ale stale Unava. Pievazné pii tréninku.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 84,4 kg, svalova hmota 43 kg, tuk 8 kg, voda 55,5 kg

Obcasné¢ zvedani zaludku pii zvedani vysSich vah. Zplsobeno zfejmé pted tréninkovym

jidlem. Celkové zesileni a narast hmotnosti. Kreatin mél negativni vliv na zaludek.
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Respondent 3 - uzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 3 je muz, 27 let. Vysoky 188 cm, vazici 91 kg, BMI odpovida 25,8.
Obvod pasu 94 cm, obvod bokli 94 cm, obvod hrudniku 108 cm

Svalova hmota 45,4 kg, tuk 11,2 kg, voda 59,2 kg

Sporty: Fitness, fotbal

Respondent 3 je mezomorfniho typu postavy, jeho télesnd hmotnost se pohybuje
v rozmezi 89-93 kg, zéalezi na jeho jidelni¢ku a energetickém vydeji. Momentalné se snazi

nabrat svalovou hmotu. Jako problém uvadi, Ze nabira i tuk.

Dodrzuje jidelnicek spiSe na piibirdni. Téméf denné konzumuje maso, predevsim bilé
jako kruti, kufeci a ryby. Dalsi potraviny v jeho jidelnicku jsou — vajic¢ka, ryze, brambory,

zelenina, tvaroh a syr cottage. O vikendech obcas navstévy fast foodu a svatecni piti alkoholu.

Doplilky vyzivy uzivd denné. Nejcast&ji protein a BCAA aminokyseliny. Podle

tréninkového vytizeni také kreatin.

Pohybové aktivita
Aktivné se vénuje fotbalu, ktery hraje celorocné. Celkoveé je pohybova aktivita 5x
tydné. Fotbal 2-3x tydné a cviceni v posilovné také 2-3x tydné. Ptilezitostné si chodi zab¢hat.

Zaméstnanim je fotbalovy trenér, takze je stale v pohybu.

Zdravotni stav
Respondent se citi byt zdravotné v potfadku. Béhem roku obcas prodéla nachlazeni ¢i
vir6zu. Hodnoty tlaku jsou spise nizsi. V rodiné se neobjevily vazné&jsi choroby. Respondent

je prilezitostny kutdk. Obcas uziva Sumivé multivitaminy a multimineraly.
Psychicky stav

Respondent se citi byt po strdnce psychické v potadku. V posledni dobé pouze velké

pracovni vytiZeni.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 94,1 kg, svalova hmota 45,8 kg, tuk 12,2 kg, voda 61,9 kg

T¢lesnd hmotnost i sila jdou nahoru. Respondent uvadi pouze obcasnou nevolnost.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 95 kg, svalova hmota 47 kg, tuk 12,5 kg, voda 62,8 kg

Citi se byt silngjsi.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 97,1 kg, svalova hmota 48 kg, tuk 12,8 kg, voda 64 kg

Cely proces hodnoti pozitivné. Vysledky ocekaval lepsi. Posledni tydny se obesSly bez

nevolnosti a dalSich problémd, jen ob¢as unava. Respondent vyrazné ptibral na hmotnosti.
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Respondent 4 - uzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 4 je muz, 30 let. Vysoky 177 cm, vazici 75 kg, BMI odpovida 23,7.
Obvod pasu 87 cm, obvod bokli 95 cm, obvod hrudniku 94cm

Svalova hmota 38,5 kg, tuk 7,3 kg, voda 45 kg

Sporty: Fitness, tenis, florbal

Respondent 4 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesna hmotnost se pohybuje

v rozmezi 73-75 kg. Snazi se stale pfibrat svalovou hmotu. Ma pomérné rychly metabolismus.

Jeho jidelni¢ek je zaméfen piedev§im na zdravou stravu. Mezi nejéastéjsi potraviny
patii ryze, té€stoviny, kufeci maso, bandny a zelenina. Mezi nevhodnd jidla by respondent

zaradil sladké ty¢inky, Cast&jsi piti kavy a obc¢asné piti alkoholu. Respondent je nekuiak.

Doplnky vyzivy uzivd malo. Pouze po tréninku sacharidovy napoj, nebo jako svacinu

pies den. Obcas multivitamin.

Pohybova aktivita

Aktivné se vénuje fitness a tenisu. Fitness pfedevs§im v zimnim obdobi a tenisu vice
v letnim obdobi. Pohybové aktivita je 2x tydné cviceni v posilovng, v letnim obdobi méné a
vice tenis, ktery hraje 2x tydné&. Pracuje jako tenisovy trenér, takZe je stale alespont v mirném

pohybu. Diive aktivné florbal, v této dob¢ uZz jen piileZitostné.

Zdravotni stav
Respondent 4 se citi byt zdravotné v potadku. Byl namétfen pouze vyssi cholesterol,
ktery ziejmé respondent zdédil po otci. Otec byl v minulosti na operaci srdce. Tlak je

vV normé&. Obcas problémy s pohybovym aparatem. Nejcasteji urazy zapésti a lokte.
Psychicky stav

Respondent 4 se citi byt po strdnce psychické v porfadku. Nékdy citi vytizeni z préce,

kter& neni naro¢na psychicky, ale spiSe ¢asove.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 76 kg, svalova hmota 39,6 kg, tuk 7,8 kg, voda 48,1 kg

Ihned po uziti kreatinu se dostavi nechut’ k jidlu. Jiné pfiznaky nejsou. Jedinec si pouze zvyka

na trénink s vy$§imi vahami. Casta bolest svald.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 75,4 kg, svalova hmota 38,9 kg, tuk 7,2 kg, voda 47,6 kg

Svalova bolest odeznéla, jedinec se citi byt ve form¢. Uvadi, ze mu cviceni velice zlepSuje

naladu.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 74,5 kg, svalova hmota 39,6 kg, tuk 7,1 kg, voda 48,2 kg

Jedinec musel vynechat jeden tyden tréninku kvili nachlazeni. Celkové je vidét mirné

zlepSeni, ale respondent nedosahl cile, kterym bylo zvySeni télesné hmotnosti.
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Respondent 5 - uzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 1 je muz, 26 let. Vysoky 173 cm, vazici 79,7 kg, BMI odpovida 26,7
Obvod pasu 92 cm, obvod boki 101 ¢cm, obvod hrudniku 110 cm

Svalova hmota 44,2 kg, tuk 7,9, kg, voda 51,4 kg

Sporty: Fitness, thai-box, crossfit

Respondent 5 je mezomorfniho typu postavy, jeho télesnd hmotnost se pohybuje
v rozmezi 80-84 kg, zalezi na aktualnim jidelni¢ku nebo ro¢nim obdobi. Aktivné sportuje jiz
pres 10 let. M4 ovSem zdravotni potize (zanét tlustého stfeva), které se snazi mit pod

kontrolou za pomoci Iékatfii. Tyto problémy mu muizou obcas télesnou hmotnost srazit az pod
80kg.

Dodrzuje striktni jidelni¢ek na udrzovani svalové hmoty. Obcas dodrzuje jidelnicek
tzv. rysovaci. V jidelni¢ku nechybi dostatecny ptisun bilkovin v podobé masa, at’ uz bilého
nebo Cerveného. Dale jako zdroj bilkovin vyuZiva vajicka a syr cottage. Co se tyce sacharidd,
jsou to ovesné vlocky, ryze a ryzové chlebicky Racio. Jeho nemoc mu nedovoluje
Vv jidelni¢ku, jak se fika hiesit, ale jednou tydné si da i jidla, ktera nepatii do jeho jidelnicku.

Alkohol konzumuje velmi malo.

Jidelni¢ek doplnuje vyzivovymi dopliky v podobé proteinu, kreatinu, aminokyselin a

obcas néjakych NO stimulantti.

Pohybova aktivita
Respondent cviéi 4-5x v tydnu. Z toho 3x tydn¢ fitness a 2x tydné kruhové tréninky
(crossfit) a thai-box. Popiipadé jsou tyto dva sporty nahrazeny aerobni aktivitou v podobé

béhani nebo jiné cardio aktivity.

Zdravotni stav
Respondent ma jiz vySe zminované zdravotni problémy s tlustym stfevem - ulcerézni
kolitida. OvSem ve sportovnim zivot¢ se neomezuje a pies rok nebyva skoro nemocny. Je

nekuidk. M4 sedavé zaméstnani.
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Psychicky stav
Respondent 5 je po strance psychické v poradku. V soucasné dobé podléha mensim

strestim v praci, kterou se chysta zménit.

Kazuistika 1.3.2015

Hmotnost 82,9 kg, svalova hmoty 45,8 kg, tuk 8,6 kg, voda 52,3 kg

Respondent se citi velice dobie. Pocituje nepatrné zlepSeni ve vykonech v tréninku.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 83,8 kg, svalova hmota 45,9 kg, tuk 8,5 kg, voda 52,4 kg

Zvyseni vykonu v tréninku, citi se dobfe.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 87,2 kg, svalova hmota 48,8 kg, tuk 9,2 kg, voda 54,4 kg

Vykonnost Vv tréninku se velice zvysila a télesna hmotnost také. Ov§em respondent pocituje

vys§i tnavu pii cardio tréninku, zptisobenou ziejmé narustem télesné hmotnosti. S vysledky je

celkové velice spokojen.
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Respondent 6 - uzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 6 je muz, 29 let. Vysoky 172 cm, vazici 67 kg, BMI odpovida 22,7.
Obvod pasu 85 cm, obvod bokli 86 cm, obvod hrudniku 88 cm

Svalova hmota 36 kg, tuk 6,9 kg, voda 44,1 kg

Sporty: Fitness, tenis

Respondent 6 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesna hmotnost se pohybuje
v rozmezi 67-71 kg. Nedavno zacal cviéit a vice jist s cilem nabréni svalové hmoty. Ma

rychlé spalovani, které mu snahu znepftijemuje.

Nema dany jidelnicek. Ji spiSe nezdravé a Casto i nepravidelné. Ma pouze dvé vétsi
jidla za den. Nejcastéjsi potraviny jsou pecivo, pizza, t€stoviny, jogurty. Dalo by se fict, Ze si
Vv jidle nevybira. Jako nejvétsi prohfesky ve stravovani uvadi Casté navstévy fast foodu, piti

coca coly a Casté piti kavy.

Dopliky vyzivy wuzivd pouze nékdy. Diive zkouSel kreatin, ale z dlivodu

nepravidelného davkovani bez efektu.

Pohybové aktivita
Povolanim je tenisovy trenér, takze je stale v mirném pohybu. Nejvice vSak hraje tenis

na jafe a v 1été, tedy 3-4x tydné. Dale cvici v posilovné 1-2x tydné a jezdi na kole.

Zdravotni stav
Respondent 6 se citi byt zdravotné v poradku. B€hem roku ob¢as prodé¢la nachlazeni ¢i

virdzu. Mivéa problémy s artr6zou v levém koleni. Hodnoty tlaku jsou spiSe vyssi. V rodiné se

vvvvvv

Psychicky stav

Posledni dobou se citi dobte. Dtive psychické problémy.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 67,3 kg, svalova hmota 37,5 kg, tuk 7 kg, voda 45 kg

Respondent neni zvykly na pravidelné tréninky. Citi svalovou bolest. Kreatin zptsobuje

projimani.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 70,6 kg, svalova hmota 39,4 kg, tuk 7 kg, voda 48,8 kg

Télo si zvyka na trénink. Nékdy chybi motivace a dostavuje se nechut’ do tréninku. Kreatin

nezpusobuje zadné potize, telo si zvyklo.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 70,8 kg, svalova hmota 38,8 kg, tuk 8,1 kg, voda 49 kg

Télesny stav lepsi. Sila se mirn€ zvysila. Respondent pfiznava obcasné nedodrzeni davkovani

a n¢které vynechané tréninky.
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Respondent €.7 - uzivajici kreatin

Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 7 je muz, 28 let. Vysoky 171 cm, vazici 70 kg, BMI odpovida 24.
Obvod pasu 88 cm, obvod bokli 90 cm, obvod hrudniku 91 cm

Svalova hmota 38,3 kg, tuk 7,8 kg, voda 48,3 kg

Sporty: Fitness, tenis, squash, béh

Respondent 7 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesnd hmotnost se pohybuje
v rozmezi 70-72 Kg. V tuto chvili se snazi pfibrat svalovou hmotu. Zahajil zménu jidelnicku.

Za posledni puilrok se mu podatilo ptibrat 3 kg a jeho cil by byly jesté dalsi 3 kg.

Jak bylo zminéno, tak momentalné¢ dodrzuje jidelnicek na nabirani svalové hmoty.
Metodou postupného zvySovani energetického pfijmu. Hodnoty jsou 5g sacharidi/kg, 2g
bilkovin/kg a 1 g tuku/kg. Snazi si hlidat sloZeni stravy a i mnozstvi. Nejcastéjsi potraviny
jidelnic¢ku jsou ryze, ovesné vlocky, kufeci maso, vejce. Mezi prohiesky patii sladka jidla,

nejcastéji o vikendu.

Dopliiky stravy uzivd denné v podobé proteinovych ndpoji a travicich enzymi. 1X

roéné v zimnim obdobi kreatin.

Pohybova aktivita
Pohybova aktivita je provozovana pravidelné ve formé navstévy fitness centra 4-5x
tydné. V letnich mésicich rad béha nebo hraje tenis. Zaméstnani sedavého typu kompenzuje

pohybem ve volném case.

Zdravotni stav
Zdravotné se citi byt v pofadku. Podroben konzervativni 1é€bou vysokého cholesterolu
— zdédéno po otci. Z matéiny strany onemocnéni Stitné Zlazy — hypofunkce. Lécba

farmakologicky — 1x denn¢ 200mg eltroxin. Pohybovy aparat bez zranéni a operaci.

Psychicky stav

Citi se velmi dobte. Pohybem kompenzuje pracovni psychické vypéti.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 72,8 kg, svalova hmota 39 kg, tuk 8,2 kg, voda 52,7 kg

Pfi prvotnim nasazeni kreatinu se dostavila nevolnost a travici potize. S tim ovSem respondent

pocital.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 73,9 kg, svalova hmota 41,2 kg, tuk 8,3 kg, voda 53,2 kg

T¢lo si zvyklo na trénink a kreatin. Obtize ustaly. Silové vykony §ly nahoru.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 74,6 kg, svalova hmota 41,2 kg, tuk 7,8 kg, voda 52,9 kg

Po delSim kontrolnim obdobi respondent stale pocituje pozitivni dopad, a¢ ne jiz v takove

mife jako v tydnech pfedchézejicich. Pozitivni je, Ze travici potiZe se jiz nedostavily.
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Respondent 8 - uzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 8 je muz, 27 let. Vysoky 176 cm, vazici 73 kg, BMI odpovida 23,6.
Obvod pasu 91 cm, obvod bokli 94 cm, obvod hrudniku 93 cm

Svalova hmota 37,2 kg, tuk 7,7 kg, voda 50 kg

Sporty: Fitness

Respondent 8 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesna hmotnost se pohybuje
vrozmezi 72-75 kg. Nedavno prodélal tézkou operaci. Rekonvalescence trvala nékolik
meésici. Respondent pfisel o télesnou hmotnost a svalovinu. Nyni zménil své stravovaci

navyky a zivotni styl. Jeho cilem je nabrat svalovou hmotu.

Respondent omezil tu¢na jidla na minimum. Ji alespon jednou denné zeleninovy salat.
Mezi dalsi jidla by zatadil ryzi, téstoviny, brambory, kufeci maso, jogurty, ovoce. Alkohol

omezil na minimum, cozZ znamena 1x za m¢sic.

Dopliiky vyZivy uzZiva pouze obcas. N&kdy si koupi protein a dopliiuje vitaminy a

mineraly formou kapsli.

Pohybové aktivita
Aktivné se vénuje fitness, vétSinou posilovnu navstévuje 5x nékdy 6x tydné. Cviceni

se vzdy snazi spojit s cardio tréninkem v podob¢ béhu ¢i jizdy na rotopedu.
Zdravotni stav
Po zméné svého Zivotniho stylu se citi byt zdravotné v potfadku. Obcas citi inavu nebo

svalovou horec¢ku, vlivem ¢astého cviceni.

Psychicky stav
Respondent 8 se citi byt po strance psychické v potadku.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 75 kg, svalova hmota 37,9 kg, tuk 8,8 kg, voda 52,1 kg

Ve druhém tydnu citil respondent obCasnou nevolnost z kreatinu. Také si zvyka na silovy

trénink, n¢kdy je pro n¢j pfili§ narocny.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 77,4 kg, svalova hmota 49,9 kg, tuk 9 kg, voda 50,6 kg

Vyborné se prizptsobil tréninku a v urcitych cvicich vyrazné zesilil. Kreatin stale zptsobuje

obcasnou nevolnost, vétSinou po jeho uziti.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 77 kg, svalova hmota 40 kg, tuk 9,2 kg, voda 51,4 kg

V piedposlednim tydnu byl respondent lehce nachlazeny. T¢lo mirné zeslablo, nicméné

celkovy efekt je kladny. Pomérné vysoké ptirtstky svaloviny. Zaroven vSak se zvysil i pomér

tuku a vody.
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Respondent 9 - neuzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 9 je muz, 26 let. Vysoky 181 cm, vazici 86 kg, BMI odpovidéa 26.
Obvod pasu 106 cm, obvod boka 108 cm, obvod hrudniku 114 cm

Svalova hmota 41,3 kg, tuk 12,9 kg, voda 55 kg

Sporty: Fitness, plavani

Respondent 9 je mezomorfniho typu postavy, jeho télesna hmotnost se pohybuje
v rozmezi 85-87 kg. Nema problém s nabiranim. Problém je, Ze pii nabirani se zvySuje nejen
svalova hmota, ale i procento tuku. Vlivem pomalejsiho metabolismu se respondent praveé

setk&va s vyssim podilem tukové hmoty.

Dodrzuje zdravy jidelni¢ek. Denné konzumuje kufeci nebo hovézi maso a zeleninu.
Jako dalsi obvyklé potraviny by zatadil vajicka, ovesné vlocky, ryzi, banany, jablka. Tucna

jidla nebo jidla z fast foodu neji téméf viibec.

Dopliky vyZivy uziva téméf denné. Nejcastéji gainer a BCAA aminokyseliny, né€kdy si

vezme pied tréninkem spalovac tuku.

Jeho cilem je pfibrat svalovou hmotu a snizit podil tuku.

Pohybové aktivita
Aktivné se vénuje fitness. Tréninky v posilovné ma 5x tydné a plavani 2x tydné.

Zalezi na asovych moznostech. Volné ma vétSinou vikendy.

Zdravotni stav
Kromé obcasného nachlazeni nema respondent zdravotni potize, kromé alergii na pyl a

travu. Tlak i cholesterol jsou v potadku. Respondent je nekufdk a alkohol pije minimalné.
Psychicky stav

Respondent 9 se citi byt po strance psychické v potfadku. Stresové situace pouze ve

zkouskovém obdobi ve Skole.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 86,9 kg, svalova hmota 42,8 kg, tuk 12,8 kg, voda 56,5 kg

Respondent citi fyzickou unavu a obc¢as svalovou bolest. Trénink je pro néj misty naro¢ny.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 89,1 kg, svalovd hmota 46 kg, tuk 13,5 kg, voda 59,1 kg

Zvysila se sila a podil svalové hmoty. Vice chuti do cviceni.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 89 kg, svalova hmota 46,3 kg, tuk 13,5 kg, voda 59,6 kg

Je vidét pokrok v tréninku. Respondent se citi dobfe. Sila se za posledni dva tydny pfili§

nezvysila.
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Respondent 10 - neuzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 10 je muz, 24 let. Vysoky 185 cm, vazici 80 kg, BMI odpovida 23.4.
Obvod pasu 92 cm, obvod bokt 96 cm, obvod hrudniku 100 cm

Svalova hmota 40 kg, tuk 7,7 kg, voda 50,8 kg

Sporty: Fitness, fotbal

Respondent 10 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesnd hmotnost se pohybuje
v rozmezi 79-83 kg, zalezi na jeho jidelnic¢ku. Snazi se stale ptibrat svalovou hmotu. Ma
pomérné rychlé spalovani tukovych zdsob, coz mu snahu o pfibrani znepiijemnuje. I po

zmeéng¢ stravy se stale nabrani nedaii.

Dodrzuje jidelnicek spiSe na pribirdni. Témét denné konzumuje maso. Dale ryzi,

téstoviny, brambory, ovesné vlocky 100g 2x denné, ovoce a zeleninu.

Doplnky vyzivy uziva denné. PredevS§im protein a glutamin. V tréninkové dny vlocky

Vv prasku.

Pohybové aktivita
Respondent cvici 4x tydné. Dale hraje 1x tydné fotbal. Ptilezitostné si chodi zabéhat

nebo zaplavat.
Zdravotni stav
Spatné fungovani §titné zlazy ma za nasledek Gasté nachlazeni. Celkové slaba imunita.

Respondent je kurak.

Psychicky stav
V posledni dob¢ psychické problémy. Sport mu pomaha se odreagovat.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 77,6 kg, svalovd hmota 39,4 kg, tuk 7,4 kg, voda 50,8 kg

Zpocatku nezvyk na trénink. V tydnu druhém si télo zacalo lehce zvykat.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 78,1 kg, svalovd hmota 41 kg, tuk 8 kg, voda 51,3 kg

Respondent se citi Iépe. Svaly se rychleji regeneruiji.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 78,7 kg, svalova hmota 42,2 kg, tuk 8,1 kg, voda 53,2 kg

Celkové zesileni. Nartst hmotnosti je vSak minimalni. Respondent neni spokojeny s vysledky.
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Respondent 11- neuzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 11 je muz, 26 let. Vysoky 184 cm, vazici 75 kg, BMI odpovida 22,2.
Obvod pasu 86 cm, obvod bokli 90 cm, obvod hrudniku 96 cm

Svalova hmota 36,8 kg, tuk 8,3 kg, voda 47,8 kg

Sporty: Fitness, tenis

Respondent 11 je ektomorfniho typu postavy, jeho té€lesnda hmotnost se pohybuje
v rozmezi 75-76 kg. Snazi se nabrat svalovou i tukovou hmotu. Vlivem rychlého spalovani

tukovych zasob ma problém s nabiranim télesné hmotnosti.

Nedodrzuje zadny stanoveny jidelnic¢ek. Ji pomérné nezdravé. Za den ma pouze jedno
teplé jidlo k obédu. V dopolednich hodinach konzumuje pouze susenky a slazené limonady,
vecer pak pecivo a Casto sladké jidlo. Strava je velice nezdrava. Navstévy ve fast foodech jsou

Casté. Pozitivni je pouze to, Ze respondent je nekurak a alkohol nepije témét viibec.

Dopliiky vyZivy neuZziva.

Pohybové aktivita

Aktivné se vénuje predevsim tenisu. Pracuje jako tenisovy trenér, takze je neustale
v mirném pohybu. Tenis hraje nejvice v letni sezon¢, nékdy az 4x tydné. Nedavno zacal
navstévovat posilovnu z diivodu bolesti zad, kterd prameni z ochablych zadovych a bfiSnich

svall. V zimnim obdobi se tedy snazi preferovat fitness.

Zdravotni stav
Respondent 11 se citi byt zdravotné v potadku. Béhem roku obc¢as prodé€la nachlazeni

¢i virozu. Hodnoty tlaku a cholesterolu jsou spise vyssi.
Psychicky stav

Respondent 11 se citi byt po strance psychické v poradku. Nékdy lehka podrazdénost

Z préce.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 78 kg, svalova hmota 39,8 kg, tuk 9 kg, voda 50,4 kg

Prvni tréninky délaji problém, télo se piizpasobuje. Casteéna zména jidelni¢ku — vice

zeleniny, omezeni fast foodu. T¢lesna hmotnost se vyrazné zvysila.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 77,8 kg, svalova hmota 38,7 kg, tuk 8,9 kg, voda 48,9 kg

Lepsi psychicky stav. Sila jde pomalu nahoru. Respondent zacal uzivat i doplnék vyzivy

gainer.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 78,1 kg, svalova hmota 39,9 kg, tuk 9,6 kg, voda 50,8 kg

Silova vykonnost se celkové mirn¢ zlepSila. Respondent v poslednich tydnech zacal

stagnovat. Télesna hmotnost se zvysila. Psychicky stav je velice dobry.
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Respondent 12 - neuzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 12 je muz, 24 let. Vysoky 180 cm, vazici 76 kg, BMI odpovida 23,5.
Obvod pasu 79 cm, obvod bokt 96 cm, obvod hrudniku 101 cm

Svalova hmota 40,4 kg, tuk 9,2 kg, voda 47,2 kg

Sporty: Fitness, plavani

Respondent 12 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesnd hmotnost se pohybuje
v rozmezi 76-80 Kkg.

V posledni dobé& upravil svij jidelni¢ek. Pfidal do své stravy vice sacharidd. Jeho
cilem je nabrat svalovou hmotu. Mezi hlavni potraviny, které konzumuje, patii - maso, ryze,

téstoviny, vajicka, ovoce. Ji malo zeleniny. Alkohol pije ptilezitostné.

Dopliikky vyzivy uziva denné. Nejéastéji gainer a BCAA aminokyseliny. V zimnim

obdobi kreatin a multivitamin.

Pohybova aktivita
Hlavni pohybovou aktivitou je cvi€eni ve fitness. Tréninky mé respondent 4x tydné.

Alespon jednou tydné se snazi zatadit plavani. V 1été€ jizda na kole.

Zdravotni stav
Respondent 12 se citi byt zdravotné v pofadku. Béhem roku obcas prodéla nachlazeni
¢i virozu. Hodnoty tlaku jsou spiSe vys$i. V rodin€ se neobjevily vaznéjSi choroby.

Respondent je nekutdk. Obcas uzivd Sumivé multivitaminy, pfedevsim pokud je nemocny.

Psychicky stav
Respondent 12 se citi byt po strance psychické absolutné v potadku.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 75,4 kg, svalova hmota 40,8 kg, tuk 9,1 kg, voda 47,6 kg

Trénink zvlada bez vétSich problémi. Zarazuje obcCas cardio trénink. Mozny vliv na snizeni

hmotnosti.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 76 kg, svalova hmota 38,6 kg, tuk 8,4 kg, voda 48 kg

Respondent se citi dobte. V téchto dvou tydnech cardio vynechava.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 74 kg, svalova hmota 39,2 kg, tuk 8 kg, voda 45,1 kg

Respondent mirné zesilil, ovsem télesna hmotnost klesla. Efekt tréninku nizky. Respondent

pfiznava posledni tydny castéjsi piti alkoholu, které mohlo mit za nasledek ubytek hmotnosti.
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Respondent 13 - neuzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 13 je muz, 25 let. Vysoky 181 cm, vazici 80 kg, BMI odpovida 24,24.
Obvod pasu 98 cm, obvod bokli 102 cm, obvod hrudniku 100 cm

Svalova hmota 39,2 kg, tuk 8 kg, voda 48,9 kg

Sporty: Fitness, tenis, basketball

Respondent 13 je mezomorfniho typu postavy, jeho télesna hmotnost se pohybuje
v rozmezi 80-84 kg, zalezi na jeho energetickém vydeji. Snazi se stale pfibrat svalovou hmotu
a redukovat tuk. Za posledni dobu ud¢lal mirny pokrok. Pomalejsi spalovani, ma tendence

k nabirani tuku.

Nema pravidelnou stravu. Snazi se dodrzovat zasady zdravého stravovani, ale pfili$ to
nejde. Maso ji denné jak Cervené, tak bilé. Dale téstoviny, brambory, ovoce — pomerance a
banany. Nejéastéjsim prohieskem ve stravovani je okolada, bilé pecivo a piti alkoholu,

pfedevsim piva 2-3x tydné.

Dopliiky stravy neuziva.

Pohybové aktivita

Aktivné se vénuje fitness a tenisu. Fitness predevsim v zimnim obdobi a tenisu vice
v letnim obdobi. Pohybova aktivita je 1-2x tydné¢ cviceni v posilovné, v letnim obdobi mén¢ a
vice tenis, ktery hraje 4x tydné. Pravidelné denné skace pies Svihadlo. Jeho zaméstnani je

tenisovy trenér, takze je stale alespont v mirném pohybu.

Zdravotni stav
Respondent 13 nemd Zadna vétsi onemocnéni. Pouze obc¢as nizky tlak a v kolenou je
artr6za druhého stupné.

Respondent je nekutdk. Alkohol pije Casto, ale pouze pivo.

Psychicky stav
Respondent 13 se citi byt po strance psychicke v pofadku. Obcas stresové situace kvuli

skole.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 81 kg, svalova hmota 40 kg, tuk 7,9 kg, voda 49,5 kg

Mirna tnava po cviceni. Svaly nestaci regenerovat.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 84,3 kg, svalovd hmota 44,1 kg, tuk 9 kg, voda 52 kg

Respondent prodélal virozu a musel vynechat 3 tréninky. Dostavila se slabost a psychicky se

neciti dobie. Nema pfili§ ¢asu na cviceni. S tim spojeno i zvyseni tuku.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 85 kg, svalova hmota 45 kg, tuk 9,3 kg, voda 51,9 kg

Pfislo mirné zlepSeni. Celkové se podafilo ptibrat svalovou hmotu. Procento neni vysoké,

respondent je spokojeny. Sila se pfili§ nezménila.
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Respondent 14 - neuzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 14 je muz, 29 let. Vysoky 186 cm, vazici 83 kg, BMI odpovida 24.
Obvod pasu 95 cm, obvod bokli 98 cm, obvod hrudniku 106 cm

Svalova hmota 41,3 kg, tuk 8,5 kg, voda 50,1 kg

Sporty: Fitness, tenis, bézky

Respondent 14 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesna hmotnost se pohybuje
v rozmezi 81-84 kg. Rad by ptibral svalovou hmotu. OvS§em to neni jeho primarni cil, cvici

hlavné kvili zdravi.

SnaZzi se dodrZovat zasady zdravého stravovani. Nejvice konzumuje brambory, ryzi,
kufeci maso, kruti maso, zeleninu, banany. Ve vecernich hodinach téméf vynechéava
sacharidy. Problémem je ¢astéjs$i konzumace piva a nékdy nezdrava jidla jako sladké ty¢inky,

pecivo nebo jako pfiloha knedliky.

Doplitky vyzivy uzivd témét denné. Pfevazné multivitamin a protein. Pokud ma

zapasy V tenise nebo zavody na bézkach, tak ptidava BCAA aminokyseliny.

Pohybové aktivita

Sedavé zaméstnani kompenzuje v zimnim obdobi cvic¢enim fitness a v letnim obdobi
béhem a tenisem. Tenis hraje v zimni sezoné 2x tydné, v letni 4-5x tydné. Fitness centrum
navstévuje pres zimu 3-4x tydné a pies léto 1-2x tydné. Déle chodi be&hat a pfes zimu

preferuje bézky.

Zdravotni stav

Respondent 14 se citi byt zdravotné v poradku.

Psychicky stav
Respondent se citi byt po strance psychické absolutné v poradku.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 84 kg, svalova hmota 39,8 kg, tuk 8,1 kg, voda 52,8 kg

Respondent se citi dobte. Obcas si po tréninku pfidava cardio na bézeckém pasu.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 83,5 kg, svalova hmota 39,1 kg, tuk 8,2 kg, voda 50,9 kg

Respondent se citi dobfe. Té€lesnd hmotnost se pfiliS neméni, ale sila jde velice nahoru.

Respondent redukuje tukové zasoby.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 84,4 kg, svalova hmota 40,6 kg, tuk 8,1 kg, voda 52 kg

S vysledky je respondent spokojeny. Citi se dobie a zvysila se celkova vykonnost. Télesna

hmotnost se zvySila mirné, ale sila je vySsi.
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Respondent 15 - neuzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 15 je muz, 30 let. Vysoky 174 cm, vazici 75 kg, BMI odpovida 24,8.
Obvod pasu 87 cm, obvod bokli 91 cm, obvod hrudniku 106 cm

Svalova hmota 38,4 kg, tuk 6,8 kg, voda 46 kg

Sporty: Fitness

Respondent 15 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesnd hmotnost se pohybuje
vV rozmezi 74-76 kg. Snazi se nabrat svalovou hmotu. S nabiranim nema pfili§ problém. Dati

se mu ziskat pfevazné svalovou hmotu bez tuku.

Dodrzuje jidelni¢ek spiSe na pfibirani. Ji pouze 4X denné. VétSinou 3 velka jidla —
snidané, obéd, vecete a nékdy béhem dne svacina. Denné ji maso, syry, tvaroh. Mezi dalsi
nejCastéj$i potraviny by zaradil ryzi, brambory, té€stoviny, ovoce a zeleninu. Prohfesky ve

stravovani jsou sladkosti a ob¢asné piti alkoholu.

Dopliiky vyzivy uzivd témét denné. Predev§im protein, glutamin, multivitamin a

BCAA.

Pohybové aktivita
Aktivné se vénuje fitness. Tréninky ma 4x tydné. V 1ét¢ cvi¢i venku plus cardio

V podobé¢ béhani.

Zdravotni stav
Respondent 15 se citi byt zdravotné v potadku. Béhem roku obc¢as prodéla nachlazeni
¢i virdozu. Hodnoty tlaku a cholesterolu jsou v normé. Uziva pravidelné multivitamin a

multimineral.

Psychicky stav
Respondent 15 se citi byt po strance psychické v pofadku.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 75,3 kg, svalova hmota 39,5 kg, tuk 7 kg, voda 46,8 kg

Respondent nepocituje velké zmény v sile. Obc¢as nechut’ do tréninku. Psychicky stav Spatny

— osobni problémy.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 77,2 kg, svalova hmota 40 kg, tuk 7,5 kg, voda 49,3 kg

Lepsi psychicky stav. Cviceni bere jako odreagovani. Zlepsuje se i vykonnost.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 77,9 kg, svalova hmota 38,9 kg, tuk 7,6 kg, voda 49,2 kg

Silova vykonnost §la celkem nahoru. Télesna hmotnost se zvysila, ptevazné ale v podobé

vody a tuku.
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Respondent 16 - neuzivajici kreatin
Kazuistika 15.2.2015

Osobni udaje

Respondent 16 je muz, 26 let. Vysoky 194 cm, vazici 90 kg, BMI odpovida 24.
Obvod pasu 91 cm, obvod bokli 95 cm, obvod hrudniku 95 cm

Svalova hmota 44,3 kg, tuk 10,4 kg, voda 54,4 kg

Sporty: Fitness, florbal

Respondent 16 je ektomorfniho typu postavy, jeho télesnd hmotnost se pohybuje
v rozmezi 89-91 kg, zalezi na energetickém vydeji. Na svou vysku je pomérné hubeny a proto

by rad ptibral na hmotnosti.

Stravuje se pravidelné. V jidle si pfili§ nevybird a z toho divodu se stava, ze ji i
nezdravé. Fast foody pfili§ nenavstévuje, ale Casto hiesi typicky ceskou kuchyni jako
kusy ovoce a minimalné 200g zeleniny. Pije pfevazné vodu. Alkohol konzumuje pomérné

Casto asi 2x tydné, ale pouze vino nebo pivo.

V posledni dob¢ uZziva pouze gainer jako doplnék vyZivy.

Pohybové aktivita
Donedavna byl profesionalnim hracem florbalu, dnes ma florbal spiSe jako vedlejsi
sport. Pravidelné navs§tévuje fitness centrum, 3x tydné. Cvicenim se snaZi kompenzovat

sedavé zameéstnani.

Zdravotni stav

Respondenta ¢asto boli zada v bederni oblasti.
Psychicky stav

Velky pracovni tlak. Respondent na sebe klade vysoké pracovni naroky. Casto

nedokéze oddélit volny ¢as od pracovniho.
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Kazuistika 1.3.2015
Hmotnost 91,2 kg, svalovd hmota 45 kg, tuk 10,4 kg, voda 55,9 kg

ZlepsSeni v silovém vykonu. Cvic¢eni pomaha jako odreagovani.

Kazuistika 15.3.2015
Hmotnost 93,9 kg, svalova hmota 45,2 kg, tuk 10,7 kg, voda 56,3 kg

Respondent navysil energeticky pfijem a télesnd hmotnost Sla nahoru.

Kazuistika 29.3.2015
Hmotnost 94,7 kg, svalova hmota 46 kg, tuk 11 kg, voda 57,3 kg

Celkove vse probehlo bez vétsich komplikaci. Respondent se citil dobte. Zlepsila se sila i

t€lesna hmotnost. Hodnoty svalové hmoty i tuku stouply. Bolest zad ho v tréninku

neomezovala, naopak spiSe ustoupila.
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5.3 Vysledky vyzkumu

Jednotlivé vysledky jsou pro lepsi ptehled rozdéleny do tabulek. Pfedmétem Setieni
byla hmotnost, tuk, voda, svalova hmota a silové vykony. U jednotlivych polozek jsou vzdy
tf1 tabulky. V prvni tabulce nalezneme Ciselné udaje skupiny A, ve druhé¢ tabulce skupiny B a
ve tieti tabulce celkové srovnani obou skupin. Silové vykony byly méfeny pouze na zacatku

vyzkumu a na jeho konci.

Zajimaji nas predevsim fadky — celkovy rozdil na osobu v kilogramech a celkovy
rozdil na osobu v procentech. Tyto vysledky nam ukazou, jaky byl rozdil mezi prvnim a

poslednim méfenim. O kolik se hodnoty za dobu méfeni zvysily, ¢i snizily.

Hmotnost

Tabulka 3. Hmotnost skupiny A

Hmotnost v kg — skupina A (uzivajici kreatin)
Respondent 15.2. 1.3. 15.3. 29.3.
Respondent 1 78,5 81,3 82,1 82,8
Respondent 2 77,3 81 82,6 84,4
Respondent 3 91 94,1 95 97,1
Respondent 4 74,7 76 75,4 74,5
Respondent 5 79,7 82,9 83,8 87,2
Respondent 6 67 67,3 70,6 70,8
Respondent 7 69,6 72,8 73,9 74,6
Respondent 8 73,3 75 77,4 77
Soucet (kg) 611,1 630,4 640,8 648,4
Primér (kg) 76,4 78,8 80,1 81,1
Celkovy rozdil na os. (kg) +4,7
Celkovy rozdil na os. (%) +6,1

Podle tabulky 3 si miizeme vSimnout, ze hmotnost u jednotlivych respondenti stale
rostla. V celkovém souétu pak hmotnost vzrostla v priméru o 6,1 %, tedy o 4,7 kg na
respondenta, mezi obdobim 15.2. - 29.3.2015. Nejvice respondenti piibrali na vaze v prvni
¢asti méfeni, tedy mezi obdobim 15.2. — 1.3.2015, zde byl zaznamenan primérny narlst az o

2,4 kg na osobu.
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Tabulka 4. Hmotnost skupiny B

Hmotnost v kg — skupina B (neuzivajici kreatin)
Respondent 15.2. 1.3. 15.3. 29.3.
Respondent 9 86,3 86,9 89,1 89
Respondent 10 77,8 77,6 78,1 78,7
Respondent 11 75 78 77,8 78,1
Respondent 12 76,2 75,4 76 74
Respondent 13 80,1 81 84,3 85
Respondent 14 83 84 83,5 84,4
Respondent 15 75 75,3 77,2 77,9
Respondent 16 90,2 91,2 93,9 94,7
Soucet v kg 643,6 649,4 | 659,9 | 661,8
Primér v kg 80,45 81,2 82,5 82,7
Celkovy rozdil na os. (kg) +2,3
Celkovy rozdil na os. (%) +2,8

V tabulce 4 je vidét celkovy nartist hmotnosti o 2,3 kg v priméru na respondenta, coz
je narust v pruiméru o 2,8 % za obdobi 15.2. — 29.3.2015. Je vidét, Ze ale ne vSichni

respondenti pfibirali na hmotnosti. Respondent 12 dokonce za méfené obdobi naopak pres

2 kg hmotnosti ztratil.

Tabulka 5. Srovnani skupiny A a B - Hmotnost

Srovnani - Hmotnost

Skupina | Rozdil na os. (kg) | Rozdil na os. (%)
A 4,7 6,1
B 2,3 2,8
Rozdil 2,4 3,3

Respondenti ze skupiny A pribrali na hmotnosti za obdobi 15.2. - 29.3.2015 0 2,4 kg

na osobu vice nez respondenti ze skupiny B. Rozdil je celkem 3,3 %.
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Tuk

Tabulka 5. Tuk skupiny A

Tuk v kg — skupina A (uZivajici kreatin)
Respondent 15.2. | 13. | 15.3. | 29.3.
Respondent 1 8,3 8,8 9 9,2
Respondent 2 6,5 7,6 7,9 8
Respondent 3 11,2 | 12,2 | 12,5 12,8
Respondent 4 7,3 7,8 7,2 7,1
Respondent 5 7,9 8,6 8,5 9,2
Respondent 6 6,9 7 7 8,1
Respondent 7 7,8 8,2 8,3 7,8
Respondent 8 7,7 7,8 8,5 9
Soucet v kg 63,6 68 68,9 71,2
Prumér v kg 7,95 8,5 8,6 8,9
Celkovy rozdil na os. (kg) +1
Celkovy rozdil na os. (%) +12

Tabulka nam ukazuje, Ze v praméru pribral jedinec ze skupiny A 1 kg tuku za obdobi
15.2. - 29.3.2015. Vyjimkou je respondent ¢.4, ktery v kone¢ném vysledku malé procento

tuku dokonce ztratil.

Tabulka 6. Tuk skupiny B

Tuk v kg — skupina B (neuzivajici kreatin)
Respondent 15.2. 1.3. 15.3. | 29.3.
Respondent 9 12,9 12,8 13,5 13,5
Respondent 10 7,7 7,4 8 8,1
Respondent 11 8,3 9 8,9 9,6
Respondent 12 9,2 9,1 8,4 8
Respondent 13 8 7,9 9 9,3
Respondent 14 8,5 8,1 8,2 8,1
Respondent 15 6,8 7 7,5 7,6
Respondent 16 10,4 10,4 10,7 11
Soucet v kg 71,8 71,7 74,2 75,2
Primér v kg 9 9 9,3 9,4
Celkovy rozdil na os. (kg) +0,4
Celkovy rozdil na os. (%) +4,7
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V tabulce 6 jsou zaznamenany udaje o zvySeni tuku za obdobi 15.2. - 29.3.2015 u
skupiny B. V priméru na jedince je vysledek nabrani 0,4 kg tuku. Tukova slozka se tedy
zvysila o pouhych 4,7 %. Zajimavé je, ze v prvnich dvou tydnech vyzkumu se podil tuku

téméf nezménil. Respondenti 12 a 14 dokonce mensi procento tuku ztratili.

Tabulka 7. Srovnani skupiny A a B - Tuk

Srovnani - Tuk

Skupina | Rozdil na os. (kg) | Rozdil na os. (%)
A 1 12
B 0,4 4,7
Rozdil 0,6 7,3

V tabulce pro srovnani si miizeme vSimnout, ze skupina A pfibrala o 7,3 %, tedy o

0,6 kg vice tuku na osobu, nez skupina B v obdobi 15.2. - 29.3.2015.

Voda

Tabulka 8. Voda skupiny A

VVoda v kg — skupina A (uZivajici kreatin)
Respondent 15.2. 1.3. 15.3. | 29.3.
Respondent 1 51,6 53 54,2 54,7
Respondent 2 47,8 51,1 | 53,8 55,5
Respondent 3 59,2 61,9 62,8 64
Respondent 4 45 48,1 47,6 48,2
Respondent 5 51,4 52,3 | 524 54,4
Respondent 6 44,1 45 48,8 49
Respondent 7 48,3 52,7 53,2 52,9
Respondent 8 50 52,1 50,6 51,4
Soucet v kg 3974 | 416,2 | 4234 | 430,1
Primér v kg 49,7 52 52,9 53,8
Celkovy rozdil na os. (kg) +4,1
Celkovy rozdil na os. (%) +8,2
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Podle tabulky 8 mizeme zpozorovat pomérné vysoky nartst vody u skupiny A. Podle
vysledi byl nejvétsi narust vody vtéle po prvnich dvou tydnech, to znamena mezi
15.2. — 1.3.2015. Zde byl zaznamenan narist az 0 2,3 kg v priméru na osobu. Za celkovou
dobu méfeni, tedy obdobi 15.2. — 29.3.2015, je vidét narast v primeéru o 4,1 kg na osobu. To

znamena, ze jedinec za dobu méfeni ziskal o 8,2 % vice té€lesné vody.

Tabulka 9. Voda skupiny B

Voda v kg — skupina B (neuzivajici kreatin)
Respondent 15.2. 1.3. 15.3. 29.3.
Respondent 9 55 56,5 59,1 59,6
Respondent 10 50,8 50,8 51,3 53,2
Respondent 11 47,8 50,4 48,9 50,8
Respondent 12 47,2 47,6 48 45,1
Respondent 13 48,9 49,5 52 51,9
Respondent 14 50,1 52,8 50,9 52
Respondent 15 46 46,8 49,3 49,2
Respondent 16 54,4 55,9 56,3 57,3
Soucet v kg 400,2 410,3 415,8 419,1
Primér v kg 50 51,3 51 52,4
Celkovy rozdil na os (kg) +2,4
Celkovy rozdil na os (%) +4,7

Tabulka 9 ukazuje vysledky méfeni télesné vody u skupiny B. Zde si muizeme
v§imnout, ze télesna voda u vétsiny respondenti stoupla. Vyjimkou je jenom respondent 12,
kde voda v téle o téméf 2 kg klesla. Celkové se vSak v priméru na respondenta té€lesna voda

zvysila 0 4,7 %, tedy o 2,4 kg a stoupala vétSinou konstantné.

Tabulka 10. Srovnani skupiny A a B - Voda

Srovnani - Voda

Skupina | Rozdil na os. (kg) | Rozdil na os. (%)
A 4,1 8,2
B 2,4 4,7
Rozdil 1,7 3,5
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V tabulce 10 mame srovnani vysledkt vody obou skupin. Je zde patrné, ze skupina A

nabrala o 1,7 kg télesné vody vice, nez skupina B. V procentech to je o0 3,5 % vice.

SMM - Svalova hmota

Tabulka 11. SMM skupiny A

SMM v kg — skupina A (uZivajici kreatin)
Respondent 15.2. 1.3. 15.3. 29.3.
Respondent 1 40,5 42 41,9 42,4
Respondent 2 38,5 41,2 41,8 43
Respondent 3 45,4 45,8 47 48
Respondent 4 38,5 39,6 38,9 39,6
Respondent 5 442 45,8 45,9 48,8
Respondent 6 36 37,5 39,4 38,8
Respondent 7 38,3 39 41,2 41,2
Respondent 8 37,2 37,9 39,9 40
Soucet v kg 318,6 328,8 336 341,8
Prumér v kg 39,8 411 42 427
Celkovy rozdil na os (kg) +29
Celkovy rozdil na os (%) +7,3

V tabulce 11 vidime vysledky SMM u skupiny A. Je patrné, Ze jsou pozitivni. Skuping
A se podafilo celkové v priméru na jedince prfibrat témét 3 kg Cisté svalové hmoty, to
znamena narast o 7,3 %. Vsem zcastnénym se tedy podatilo nabrat svalovou hmotu, nejvice
respondentovi 2, ktery nabral 4,5 kg. Nejméné respondentovi 4, ktery ziskal pouze 1,1 kg

svalové hmoty.
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Tabulka 12. SMM skupiny B

SMM v kg — skupina B (neuZivajici kreatin)

Respondent 15.2. 1.3. 15.3. 29.3.
Respondent 9 41,3 42,8 46 46,3
Respondent 10 40 39,4 41 42,2
Respondent 11 36,8 39,8 38,7 39,9
Respondent 12 40,4 40,8 38,6 39,2
Respondent 13 39,2 40 44,1 45
Respondent 14 41,3 39,8 39,1 40,6
Respondent 15 38,4 39,5 40 38,9
Respondent 16 44,3 45 45,2 46
Soucet v kg 321,7 327,1 332,7 338,1
Primér v kg 40,2 40,9 41,6 42,3
Celkovy rozdil na os. (kg) +2,1

Celkovy rozdil v % +51

V tabulce 12 je vidét pozitivni vysledek u skupiny B v nabrani svalové hmoty za
obdobi 15.2. — 29.3.2015. Celkové jedinec ze skupiny B nabral 2,1 kg svalové hmoty za celé
obdobi. Podle vysledki nabiral pfes pul kila kazdé dva tydny. Jediny negativni vysledek je

zaznamenan u respondenta 12, kde byl ubytek 1,2 kg SMM.

Tabulka 13. Srovnéni skupiny A a B - SMM

Srovnani - SMM

Skupina | Rozdil na os. (kg) | Rozdil na os. (%)
A 2,9 7,3
B 2,1 51
Rozdil 0,8 2,2

V tabulce 13 mame srovnani obou skupin. Podle vysledkti nabrala skupina A vice

svalové hmoty nez skupina B. Pfesné o 2,2 %, tedy 0 0,8 kg v pruméru na respondenta.
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Silové vykony

Tabulka 14. Silove vykony skupiny A (uZivajici kreatin)

Benchpress Drep Shyb
Respondent 15.2. 29.3. 15.2. 29.3. 15.2. 29.3.
Respondent 1 97 107 90 115 94 108
Respondent 2 85 96 90 115 87 104
Respondent 3 100 120 125 140 96 107
Respondent 4 75 80 70 92 80 90
Respondent 5 110 122 130 150 105 129
Respondent 6 72 80 80 95 67 76
Respondent 7 74 84 90 100 75 90
Respondent 8 82 94 80 92 73 77
Soucet v kg 695 783 755 899 677 781
Rozdil v kg 88 144 104
Primér v kg 87 98 94 112 85 98
Rozdil v kg +11 +18 +13
Rozdil v % +12,7 +19,1 +15,4

Tabulka 14 ndm ukazuje vysledky skupiny A v silovych vykonech. VSechny hodnoty
se zvysily. V praméru se kazdy respondent zlepsil v benchpressu o 12,7 %, ve diepu o 19,1 %
a ve shybu 0 15,4 %. Vysledky jsou velice pozitivni.
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Tabulka 15. Silové vykony skupiny B (neuzivajici kreatin)

Benchpress Drep Shyb
Respondent 15.2. 29.3. 15.2. 29.3. 15.2. 29.3.
Respondent 9 90 100 95 110 96 109
Respondent 10 85 90 80 90 78 94
Respondent 11 80 84 70 80 75 83
Respondent 12 95 95 82 90 77 99
Respondent 13 75 87 75 94 88 91
Respondent 14 105 112 95 110 85 98
Respondent 15 80 88 87 105 90 95
Respondent 16 85 85 80 87 80 95
Soucet v kg 695 741 664 766 669 764
Rozdil v kg 46 102 95
Primér v kg 87 93 83 96 84 96
Rozdil v kg + 6 + 13 +12
Rozdil v % + 6,6 +154 + 14,2

Tabulka 15 nam ukazuje vysledky silovych vykond skupiny B. Méfeni dopadlo

pozitivné a témeéf vSichni respondenti zvysili svlij silovy vykon. V priméru na jedince to je

zlepSeni v benchpressu 0 6,6 %, ve diepu o 15,4 % a ve shybu o0 14,2 %.

Tabulka 16. Srovnani skupiny A a B — Silové vykony

Srovnani - Silové vykony

Rozdil na 0s. v %

Rozdil na 0s. v %

Rozdil na 0s. v %

Skupina
benchpress diep shyb
A 12,7 19,1 15,4
B 6,6 15,4 14,2
Rozdil 6,1 3,7 1,2

Tabulka 16 porovnava vysledky obou skupin. Jak jiz vime, vysledky u obou skupin

dopadly pozitivn€. OvSem u skupiny A, kterd uzivala kreatin, jsou o néco lepsi. Konkrétné u

benchpressu 0 6,1 %, u diepu o 3,7 % a u shybu 0 1,2 %.
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5.4 Rozhovor s Petrem Brabcem

Petr Brabec patii mezi nejznaméjsi kondi¢ni trenéry u nds. Momentaln¢ je hlavnim

kondi¢nim trenérem fotbalového tymu FK Mlada Boleslav. Specializuje se na piipravu

sportoveu z nejvys$ich soutézi. Jeho sluzby vyhledavaji ptevazné profesionalni sportovci

Z tad fotbalistti, hokejistii, veslafu, florbalistl, boxert a dalSich neméné znamych sporti.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Uzival jste nékdy dopliiky vyzivy? A jaké?
Ano, uzival jsem a stdle uzivam. Jsou to vitamin C, B-komplex, vitamin E, mineral
komplex. Pred svym tréninkem si davam BCAA aminokyseliny s I-glutaminem do

proteinového koktejlu. Na noc ZMA a nékdy caffeine.

Které dopliikky vyZivy povaZujete u sportovce jako zakladni?
Za zakladni doplnék vyzivy povazuji urcité protein s alesporn 80 % bilkovin. Dale také

multivitamin, I-glutamin a BCAA aminokyseliny.

Mate néjaké osvédcéené dopliiky, které pomahaji v nabirani svalové hmoty?

V podstaté to samé co povazuji i jako zakladni. Je to protein 80 %, I-glutamin a BCAA.

Které z doplitki vyZzivy doporudujete nejéastéji svym klientim?
To je naprosto individualni. Zalezi co je cilem dotycného, jestli je to profesional, jestli
chce nabrat nebo shodit atd. Jednoznacna odpovéd’ tedy neni, kaZzdopadné proteinem

a aminokyselinami nikdo nic nezkazi.

Které dopliiky vyZivy jsou podle vas zbyte¢né?

Gainery, jsou to podle mé predrazené cukry a télu nic nedaji.

Jaky mate nazor na suplement kreatin? MiiZe byt pro sportovce prinosem? A jak?

Kreatin je preceniovany doplnék stravy. Nemyslim si, Ze by mél velké ucinky.
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5.5 Rozhovor s Bc. Jifim JanoStikem

Jifi Janostik byl zdvodnim kulturistou. Mezi jeho nejvétsi uspéchy patii umisténi na
druhém misté v kategorii nad 90 kg na Mistrovstvi Moravy a Slezska IFBB, dale pak tfeti
misto na Mistrovstvi CR IFBB v kategorii nad 90 kg a také tfeti misto na Mistrovstvi Cech
NABBA.

V soucasné dob¢ pracuje jako osobni trenér v oblasti fitness a posilovani.

1) UZzival jste nékdy dopliiky vyZivy? A jaké?
Ano uzival jsem. Dnes uz nezdavodim, tak doplnky vyzivy neuzivam. Drive jsem uzival
proteiny, gainery, kreatin monohydrat, BCAA, komplexni aminokyseliny, glutamin,

vitaminy, tubulus, NO nitrix, gelatine.

2) Které dopliiky vyZivy povaZujete u sportovce jako zakladni?

Predevsim protein. Podle daného sportu pak urcit sloZeni.

3) Mate néjaké osvédcéené dopliiky, které pomahaji v nabirani svalové hmoty?
Podle mych zkusSenosti jsou to predevsim gainer, protein a kreatin monohydrat.

Predevsim ale kvalitni vyrobci.

4) Které z dopliikii vyzivy doporudujete nejéastéji svym klientim?
Zalezi na pohlavi. Muzim predevsim protein, protoze jejich cilem je casto svalovy
objem a sila. Zendm pak karnitin, protoZe chtéji spise spalovat tuky a hmotnost

rekudukovat.

5) Které dopliiky vyZivy jsou podle vas zbyte¢né?
Prilis se mi neosvedcily testosteron boostery (napr. tubulus, diosgenin atd.) a také

BCAA, které clovek ziska 7 bézné stravy.
6) Jaky mate niazor na suplement kreatin? MiiZe byt pro sportovce piinosem? A jak?
Na kreatin mam kladny ndzor. Prinos ma v podobé narustu sily a hmoty. Myslim si, Ze

Jje dulezité uzivat kreatin monohydrat, ostatni druhy zatim nemaji potvrzené ucinky.
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6 DISKUSE

Na zaklad¢ vysledki z ankety mtizeme jasné fici, Ze dopliky vyzivy jsou mezi
navstévniky fitness center velice popularni, uziva je témeét 90 % cvi¢enct. Néktefi méné, jini
vice, av§ak 41 % odpovédélo, ze dopliky uziva denné. Podle Maughana (2006) uziva dopliky
vyzivy pouze kolem 40% bé&znych sportovcl a 60 % profesionalnich sportovei. Cisla se tedy
pomérme¢ dost lisi. Divodem je, Ze anketa této prace probihala pfimo ve fitness centrech, kam
chodi specifické ¢ast lidi, ktefi zpravidla doplitky uZivaji. Na druhou stranu véfim, ze celkovy
pocet uzivatelti dopliikii stravy se od roku 2006 zvysil. Obecné se tedy trh s dopliky vyzivy

stava stale popularné;si.

Hlavnim dGvodem uZivani dopliikd, je snaha o nabrani svalové hmoty. Dale také
redukce tuku a podpora zdravi. Podobné vysledky byly uz zvefejnény ve studii z roku 2011
Supplements, who need them? Zde vyslo, ze 1idé uzivaji dopliky vyzivy predevsim kvuli

zméng svého zevnéjsku a podpoie zdravi.

Vysledky nam ukazaly, Ze nejvice pouzivanym dopliikem stravy je protein. Jelikoz
vétSina navstévnikli ma za cil nabrat svalovou hmotu, tak protein je jeden z piipravki, ktery
by jim mél pomoci. Pro nabirani svalové hmoty je zapotiebi vétsiho piijmu bilkovin. Z béZzné
stravy ziskat tolik bilkovin mtze byt nékdy problém, museli bychom snist hodné potravin
bohatych na bilkoviny. Proto ndm v tomto piipadé pomohou proteinové ptipravky, které maji
vysoky obsah bilkovin. Podle Foita (2002) patii proteinové ptipravky k nejpopularnéj$im
dopliikiim stravy a vysledky této prace to jen mohou potvrdit. | v rozhovorech se muzeme

dodist, ze oba profesionalové v oboru uvadi protein jako zakladni dopln€k vyzivy.

Mezi dalSimi populdrnimi dopliiky byly gainery, které by rovnéz mély pomoci pfi
nabirani svalové hmoty. Podle trenéra Petra Brabce jsou gainery zbyte¢né. Kdyz se ale
podivame na vysledky ankety, tak jsou gainery pomérné oblibené. Napiiklad i1 podle
Bouskové (2012) ma gainer fadu vyhod. Dle mého nézoru je gainer vhodny pro ektomorfni

jedince, kteti maji problém s nabirdnim hmotnosti.

Hodné navstévnika také uvedlo jako casty doplnék multivitamin. Tento vysledek mé
ani nepiekvapuje, protoze multivitamin uziva i hodné lidi, ktefi necvici. Naptiklad ve studii

Supplements, Who needs them? (2011) vySel multivitamin jako nejuzivanéjsi dopln¢€k. Zde

82



bych se ale pfiklonil k nazoru McCormicka (2010), Zze pokud ma ¢lovék vyvazenou stravu,
tak je zbyte¢né vitaminy dopliiovat v podob€ multivitaminii. Vitaminy a mineraly sami o sob¢
nestimuluji vykon a regeneraci, ovSem jsou zodpovédné za zékladni fyziologické procesy
V lidském téle, které nasledné¢ vykonu i1 regeneraci pomohou. Proto bych je povazoval,
obzvlast’ u sportovce, jako zakladni dopln€k vyzivy, pokud bychom je nedokézali pfijmout

Z bézné stravy.

Nejméné¢ odpovédi ziskal dopln€k kreatin. Nemusi to byt vSak z divodu jeho
oblibenosti, ale z divodu jeho uzivani v cyklech. Protein muzeme uZivat celoro¢né, kdezto
kreatin nikoli. Kreatinova kiira se vétSinou davd maximalné 3x ro¢né, kdy se kreatin uziva 1,5
az 2 mésice a nasledné se na 2 az 3 mésice vysadi. Kdyby to tak nebylo, télo by si na kreatin
zvyklo a pfestal by mit ucinek. Proto mize byt zavadéjici, ze kratin ziskal malo odpovédi a
pfitom je v této praci pravé na tento doplné€k provadén vyzkum. Kreatin tedy neni nejéastéji

uzivanym doplitkem stravy, ale to neznamenad, Ze neni oblibeny.

Zajimavé je, ze celkoveé pres 50 % navstévnikll posiloven je presvédcenych, ze jim
dopliiky vyzivy pomohly k jejich stanovenému cili a pouze 10 % tvrdi, ze pro né dopliiky
nemély zadny efekt. Ostatni Si nejsou jisti. V podstaté ale kazdy druhy uzivatel doplnkd
vyzivy tvrdi, Ze mu doplnky vyzivy pomohly. Ze zkuSenosti ov§em vim, ze nékteré dopliky
mohou mit pouze placebo efekt. Proto mohou byt tato ¢isla lehce zkreslena. Kazdy ¢lovék

reaguje na dopliiky trochu jinak a kazdy ma 1 jind oCekéavani.

Po celkovém shrnuti kazuistik vSech respondentii miiZeme zpozorovat odlisné reakce

na trénink i na uzivani kreatinu. Nas ovSem zajimaji ty reakce, které byly spolecné.

U respondentt, kteti uzivali kreatin, se miizeme docist, ze Casto citili pozitivni zmény
ve vykonu, pfedevsim v sile, ktera se zlepSovala. Na druhou stranu 5 z 8 respondentt uvadi,
ze pfi cviceni pocit'ovali nevolnost a n€ktefi i travici potiZze a projimani. Déle také obcasnou
nechut’ k jidlu, coz je, pokud chce jedinec ptibrat na hmotnosti, problém. Nejvice byly tyto
potize zaznamenany v prvnich dvou tydnech méfeni, pak komplikace vétSinou ustaly. Dle
mého nazoru miiZze byt kreatin problém pro jedince, ktefi maji citlivéjsi Zaludek, obzvlasté
Vv prvni fazi kreatinového cyklu, tedy prvni tyden, kdy se davkuje pomérné vysoké mnozZstvi
kreatinu. Foit (2005) sice uvadi, ze podavani kreatinu i ve vyssich davkach kolem 30g denné
nema na zdravi vliv, ale jak je vidét podle vyzkumu, tak to nemusi byt uplné pravda. Vyssi

davky kreatinu mohou zptisobovat pocity nevolnosti.
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V kazuistikach a v tabulkach mizeme vidét, ze u fady respondentt uzivajicich kreatin
bylo celkové zlepSeni az po dvou tydnech uzivani. To nds odkazuje na studii z asopisu
Journal of Sports Science Medicine (2009), kde vysledky ukazuji ptiznivé vysledky kreatinu
az po prvnim tydnu uzivani. V prvnich sedmi dnech mél kreatin u¢inek miniméalni. Celkove¢ se

vysledky v porovnani piilis nelisi.

U respondenttl, ktefi kreatin neuzivali, vidime jako nejcastéjsi pocity tnavu, ojedinéle

nevolnost, ale také zlepSeni v silovych vykonech.

Je vidét, ze tinavu tedy pocitovali vSichni respondenti, pfedevs§im ti, ktefi neuzivali
kreatin, protoZze uvadéji 1 pomalejsi regeneraci svald. Spolecnym znakem je zlepSeni sily

témeért u vSech respondenti.

V celkovém hodnoceni se skupin€ A, ktera uzivala kreatin, podafilo ziskat vétsi
télesnou hmotnost nez skupiné B, ktera jej neuzivala. Problémem mize byt fakt, ze
respondenti ze skupiny A nenabrali pouze vice svalové hmoty, ale i tuk a vodu. DalSim
faktem je, Ze rozdil vysledkd neni az tak markantni. Rozdil mezi skupinou A a skupinou B je
pouze 2,4 kg ne jedince v ziskani télesné hmotnosti za méfené obdobi. To samé plati i u
silovych vykoni. Skupina A, ktera uZzivala kreatin, se zlepsila ve vykonech vice neZ skupina
B, kterd kreatin neuZivala, ovSem jen o par procent. Jediné co stoji za zminku je vykon
Vv benchpressu, kde byla skupina A lepsi az o 6 %. Tyto vysledky mohou jen potvrdit studii
zroku 1999 v Pensylvanii pod vedenim Volka, kdy uzivani kreatinu ukazalo pozitivni

vysledky na vykon v benchpressu a diepu.

Na zékladé téchto informaci, které jsem ziskal pomoci vyzkumu, miZzeme potvrdit, Ze
dopln¢k vyzivy kreatin, ma pozitivni vliv na zvyseni hmotnosti a svalové sily. OvSem ne
takovy, jak se uvadi v ostatnich studiich nebo v propaga¢nich materialech. Uplatnéni mize
mit u profesionalnich sportovct, kde zalezi na kazdém detailu v tréninku, vyzive, regeneraci a
celkové pripravé. OvSem u rekreacnich sportovct je jeho uzivani zbyteény nadstandard. Této
skupin¢ sta¢i dodrzovat pestrou stravu. Kreatin napiiklad najdeme v moiskych rybach nebo

hovézim mase, kde je ho dostatek a neni tieba jej doplinovat viz. tabulka 1.

Kromé moznych vedlejSich uc¢inkl v podobé& nevolnosti, by nemél kreatin zplisobovat

zadné jiné potize. Pokud je kreatin ddvkovan v doporu¢eném mnozstvi, neni zdravi skodlivy.

V dopliicich vyzivy jsou velké rozdily. Nejen v obsahu latek, které jsou pro télo

prospésné, ale 1 v obsahu latek, které mohou télu uskodit. Je dulezité peclivé vybirat a zvazit,
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zda jsou nékteré druhy doplinkt nezbytné. Obzvlast, pokud ¢lovék neni profesionalni
sportovec. V prvni fadé by mél byt kladen duraz na stravu, ktera bude obsahovat dostatek

zakladnich zivin, teprve potom zvazit zatazeni dopliku stravy.

Nekteré doplinky mohou pomoci ve snaze zménit postavu k lepsimu, ovsem je nutno
védeét které. Na zaklade této prace je vidét, ze ne vSechny vyrobky maji zazra¢né ucinky a

nemusi tedy pomoci ke stanovenému cili.
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ZAVER

Na zéklad¢ vyzkumu se da fici, ze dopln€k vyzivy kreatin, ktery byl pfedmétem
zkoumani, ma pozitivni vliv na télesnou stavbu a vykonnost. Co se tyce psychosocialni
roviny, tak nebyly zaznamenany zadné vyrazné zmeény, tudiz kratin nema na psychiku jedince
vliv. Za to jedinciim pomohl ziskat na hmotnosti a zvysit svalovou silu. Na druhou stranu
ptiriistky nebyly nikterak velké. Konkrétn€ skupina, kterd uzivala kreatin, pfibrala o 3,3 % na
hmotnosti vice, nez skupina, které jej neuzivala. Problémem muize byt fakt, ze kreatin sice o
néco pomohl pii nabirdni hmotnosti, ale ziskana kila navic netvofila pouze svalova hmota, ale
i tuk a voda. Piesnéji ziskala skupina uzivajici kreatin o 7,3 % vice tuku a o 3,5 % vice vody a
pouze o 2,2 % vice svalové hmoty nez skupina, ktera jej neuzivala. Podivame-li se na silové
vykony, tak na tom byli respondenti uzivajici kreatin také o néco 1épe. Proti respondentim,
kteti neuzivali kreatin, byli lepsi o 6,1 % v benchpressu, 3,7 % v diepu a o 1,2 % ve shybech.
Ob¢ skupiny mély pozitivni vysledky v nabirdni hmotnosti a zvySovani sily, ale skupina
uzivajici kreatin na tom byla celkové o néco malo lépe. Jako vedlejsi u€inek uzivani kreatinu
byla zaznamenana pouze nevolnost, piedev§im v zacatcich suplementace, kdy se v prvnim

tydnu uzivala vyssi denni davka.

Obecné 1 podle ankety, kterd byla provedena ve dvou velkych fitness centrech v Praze
je vidét, Ze kreatin jako dopln€k vyZivy nepatii mezi ty nejpopularnéjsi. Vyzkum byl vSak
proveden na kreatin ne z divodu jeho popularnosti, kterd bude jisté stoupat, ale z divodu
stalych diskuzi ohledné jeho ucinnosti. I podle rozhovort s profesionaly z oboru mizeme
vidét dva rozdilné nazory, kdy jedna strana povazuje kreatin za zbytecny a druha naopak za

prospésny doplnék.

Podle vysledkl z ankety uziva dopliikky vyzivy témeét 90 % navstévnikl fitness center
a z toho 41 % denné. 36 % ze vSech dotazovanych uvedlo, Ze uzivaji nejvice protein. Ten je
tedy nejuzivanéjSim doplnkem vyzivy. Také v rozhovorech byl protein nejvice chvalenym
doplitkem. D4 se tedy fici, Ze protein je zdkladni suplement pii nabirani svalové hmoty. Jako
dalsi velice uzivany dopln¢k je multivitamin, ktery uZziva nejcastéji 21 % dotazovanych a
dokonce 27 % uvedlo, Ze multivitamin maji jako druhy nejvice uzivany doplnék. Déle jsou

pomérneé hojn€ uzivany gainery a BCAA aminokyseliny.
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Diivodem uzivani doplnkt stravy je piredev§im snaha o ziskani svalové hmoty. To
uvedlo 45 % dotazovanych. Déle 21 % uvedlo snahu o redukci hmotnosti a také 21 % uvedlo
podporu zdravi. Pouze 13 %, ziskala odpovéd’ podpora vykonu, coz neni pfili§ prekvapivé,
protoze prevazna vétSina navstévnikl fitness center, jsou rekreacni cvicenci, kterym jde spiSe
o vzhled a zdravi, neZ o vykon. Ze vSech dotazovanych je 52 % ptesvédcenych, Ze jim
dopliiky stravy pomohly k danému cili, dalSich 38 % si nenti jisto a pouze 10 % dotazovanych

dopliklim vyzivy nevéti.

Ziskané vysledky ukazaly zajimavy pohled na dopliky vyzivy, jak ze strany
rekreacnich cvicenct, tak ze strany profesionald. Celkové muzeme fici, Ze dopliky vyzivy

maji pozitivni efekt na tvorbu svalové hmoty.

Doufam, ze tato prace pomuze ukazat, kam se bude trend doplnkt vyzivy vyvijet.
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7 SOUHRN

Diplomova prace se zabyva problematikou doplnkt vyzivy. Je to téma, které je ¢im
dal vice diskutované. Dopliikky vyzivy se staly populdrni nejen u profesiondlnich sportovcet,
ale i u amatért. VEii jim stale vice lidi a doufaji, Ze jim pomohou dosahnout vysnénych cila
ve zméne postavy, zlepseni vykonu nebo podpory zdravi. Doplikl vyzivy je velké mnozstvi
druht, takze uz jen zjistit, které by nam mohly pomoci je celkem problém. Také nemame
zaruceno, jestli opravdu vSechny funguji. Realita byva ¢asto jina, nez znéni, které se piSe na
obalu vyrobku. Proto snahou této prace je priblizeni se do problematiky doplnkl vyzivy a

jejich nastinéni tak, abychom védéli, jak a které mohou pfinést uzitek pro nase télo.

Teoreticka Cast prace se zabyva dopliky vyzivy obecné. To znamena, k ¢emu jsou
dobré, jak nam mohou pomoci, pro¢ je dobré je uzivat, jejich funkce a také néco z historie.
Jak vlastné vznikaly prvni dopliiky stravy a jak se postupné rozsifovaly do celého svéta. Dale
jsou dopliky vyzivy rozdéleny a ke kazdému druhu je napsano, jaké ma funkce a k ¢emu
slouzi. Vétsi pozornost je pak vénovana suplementu kreatin, ktery byl i soucasti vyzkumu
prace. Je zde i zminéna kapitola o anabolickych steroidech, které také Uzce souvisi se sportem

a je dulezité vedét, Ze anabolické steroidy nemaji nic spolecného s dopliky vyzivy.

V casti praktické jsou pro celkové ziskani dat a vyhodnoceni vysledkl pouzity tfi
metody. Dvé metody explora¢ni — priizkum pomoci ankety a rozhovory. A jedna metoda
experimentalni — vyzkum. Na zakladé ankety pak byly vytvofeny grafy, které nam ukézaly
prehlednéji vysledky, podle kterych je vidét, Ze navstévnici fitness center doplikim stravy

veéii a mezi nejuzivanéjsi patii proteinové a sacharidové koktejly.

Velkou ¢ast prace obsahuje vyzkum kreatinu, kde byl zjistén jeho mirny pozitivni vliv
na vykon a narust svalové hmoty. Problémem u nékterych testovanych sportovct byla
nevolnost, kterou kreatin vyvoldval. V zavéru této Casti byly realizovany dva rozhovory
s profesionaly v trenérstvi, fitness a kulturistice. Oba profesionalové se v nékterych nazorech

shoduji, ale v nékterych se i rozchazi. Pravé konkrétné na dopIn€k kreatin.

Prace nam ukazala, Ze dopliky vyzivy maji vliv na tvorbu svalové hmoty, ale ne
vSechny jsou tak ucinné, jak si mizeme myslet. Je tieba myslet na to, ze pouze dopliuji

zékladni jidelnicek.
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8 SUMMARY

This diploma thesis is concerned with the issue of nutritional supplements. It is a topic
that is being increasingly discussed. Nutritional supplements have become popular not only
among professional athletes, but also amidst amateurs. More and more people hope that the
supplements will help them reach desired goals of changing their figure, boosting their
performance, or maintaining good health. There are many types of nutritional supplements on
the market today; therefore it is difficult to tell which type would benefit us the most.
Moreover, we can never be sure if they all actually work. The reality is often different from
what is written on the back of the product. That is why the aim of this thesis is to look more
closely at the issue of nutritional supplements, to better understand which to choose and

observe their positive effect on the body.

The theoretical part of the thesis deals with nutritional supplements in general: their
function, effectiveness, and usage. We will also look at their history and observe how they
came into existence and further spread across the world. Furthermore, the supplements are
divided into different types, which are all described with regard to their function. A greater
attention is paid to the creatine supplement, which had also been a part of the research of the
thesis. In addition, one chapter discusses anabolic steroids, which are also closely connected
to sports, and it is important to note that they have nothing in common with nutritional

supplements.

The practical part of the thesis shows the three methods that were used for the
acquirement of data and the evaluation of the results: two explorative methods — analysis
through the means of survey and interview; and one experimental method — research.
Synoptic graphs were drawn on the basis of the survey, which show that the visitors of fitness
centers generally believe in nutritional supplements, and that protein and carbohydrate

cocktails are the most frequent choices.

A larger section of the thesis consists of the research of creatine, in which its moderate
positive effect on performance and the growth of muscle mass was found. Some of the tested
athletes had problems with the feeling of nausea, which was caused by creatine. Two

interviews with professionals in the sphere of coaching, fitness and bodybuilding can be
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found to the end of this section. They both agree on certain views, however they also disagree

about several notions, specifically about the use of creatine supplement.

The thesis shows that not all nutritional supplements are effective and that they only
supplement our basic diet.
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Priloha 1. Anketa

Anketa

Odpovédi na otazky slouzi k analyze dopliikka vyZivy, pro ucel studentské diplomové
prace.
Otazku vypliite zakrouzkovanim pouze jedné odpovédi, kterou jste zvolili.

Dékuji za vyplnéni.

1) Uzivate dopliiky vyZivy? (Pokud ne, nemusite ve vyplnéni dale pokracovat)

a) ano, denn¢ b) ano, parkrat tydné ¢) ano, obcas d) ne, viibec

2) Ktery doplnék uzivate nejcastéji?

a) protein b) gainer c) BCAA d) kreatin €) multivitamin f) spalovac tuku

3) Ktery doplnék uzivate nejéastéji jako druhy? (pokud zadny, neodpovidejte)

a) protein b) gainer c) BCAA d) kreatin ¢) multivitamin f) spalovac tuku

4) Z jakého divodu uzivate dopliiky vyZivy?

a) chci nabrat svalovou hmotu b) chci zhubnout C) podpora zdravi d) jiny

5) Pomohly vam dopliiky vyZivy k vasemu cili?

a) ano b) ne C) nejsem si jisty/a
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Piiloha 2. Tréninkovy rozpis

Tréninkovy rozpis

Tento trénink je sestaven tak, aby spliioval zaklady pro maximalni nabrani svalové
hmoty. Za prvé, kazdou svalovou partii budeme cvicit 2x tydné. Jednou tézkymi cviky a
velkymi vahami. Tim sval Sokujeme a ziskame na sile. A jednou lehce kdy sval vice
prokrvime a podpofime tim piisun zivin, zvySeni svalového glykogenu a regeneraci. Celkovée

bude trénink trvat 6 tydnu.

Pondéli (A téZce) — nohy, prsa, triceps, lytka :

Cvik Série Opakovani (MO)
Drep 6 (7%)%/0) (7%)84) 8 (75%) | 6 (80%) (8(;1%) (853%)
Benchpress 6 (73@ (7%)8@ 8 (75%) | 6 (80%) (86‘%) (83%)
s?fi?fﬁﬁtgiﬂ'(ﬁiig) 4 (6]5;3/0) (6]5;(3/0) 8 (75%) | 6 (75%) |/ /
Vypony ve stoje (lytka) 4 12 12 12 12 / /

(75%) | (75%) | (75%) | (75%)

Utery (B t&%ce) — zada, hamstringy, ramena, biceps :

Cvik Série Opakovani (MO)
Mrtvy tah 6 (7%;/0) (7%)2/0 | | 8(75%) | 6 (30%) (86‘% ) (85?% )
ooy S(tfgga\nl)ém R (7%)3/0) (7%)24) 8 (75%) | 6 (80%) (8(‘)1%) (sg%)
Zdvihy Vz:élffeiisr;ky vstoje 4 (7%)%/0) (7%)2/0) 8 (75%) | 6 (75%) / /
Upaiovén\;'es Sj’tet)?lelomékami 4 | 12(70) (7%)(3/0) 8 (75%) | 6 (75%) / /
Bricho na lavici 3 do selhani
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Ctvrtek (A ,lehce) — prsa, triceps, nohy, lytka :

Cvik Série Opakovani (MO)
Benchpress na multipressu
15 12 10 10
0
h'a"gruogzg‘t’ir;‘oi?ﬁ bez | 4 | 6om) | (65%) | (70%) | (70%)
Rozpazovani s
jednoruckami na rovné 3 71%/ 71%/ 713 y /
lavici (70%) | (70%) | (70%)
Francouzské tlaky s EZ 4 15 12 10 10
vleze (60%) | (65%) | (70%) | (70%)
Legpress 4 15 12 10 10
(60%) | (65%) | (70%) | (70%)
y o 12 12 12
Piedkopavani 3 70%) | (70%) | (70%) /
Vypony v sedé 4 15 15 15 15
(65%) | (65%) | (65%) | (65%)

Patek (B ,,lehce) — zada, biceps, ramena, hamstringy :

Cvik Série Opakovani (MO)
lzrltahy velké Cinky v 4 12 10 10 8 (70%)
predklonu podhmatem (60%) | (65%) | (70%)
Stahovani horni kladky 3 12 12 12 /
(zada) (65%) | (65%) | (65%)
Biceps na Scottoveo lavici 4 12 10 10 8 (70%)
(tzn. s oporou lokt1) s EZ (60%) | (65%) | (70%)
Upazovani s jednoruckami
v predklonu (zadni 3 | 6(75%) | 6 (55%) | 6 (35%) /
ramena)
Zakopavéni g | 12 12 10 10
P (60%) | (60%) | (65%) | (65%)

99




Poznamky k tréninku:

-V lehké dny se cvici do selhani, abychom citili paleni ve svalech, pauzy 60-90s
- Pted kazdym cvikem se zatazuji 1-2 série s lehkou vahou na rozehtati

- Zkratka MO znamen& maximalni opakovani

- Vaha se pouzije podle procenta z jednoho maximalniho opakovani

- Pred kazdym tréninkem je doporucené rozehiati kolem 10 min.

- Kazdy tyden se vahy zvysi o 5-10 % pro 1MO, zalezi na cviku
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Priloha 3. Vyjadreni Etické komise FTK UP

b

Fakulta télesné kultury
Univerzity Palackého
tf. Miru 115
OLOMOUC

Vyjadreni Etické komise FTK UP

SloZeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — piedsedkyné
Mgr. Ondfej Jesina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Manak, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlacéek, Ph.D.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zden€k Svoboda, Ph. D.

Na zakladé zadosti ze dne 20. 4. 2015 byl projekt vyzkumné prace (diplomové)
autora Bc. Ladislava Soboty
s ndzvem Dopliiky vyZiva a jejich vliv na tvorbu svalové hmoty

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem: 23 /2015
dne: 28. 4. 2015.

Etickd komise FTK UP zhodnotila ptedlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zasadami, pfedpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici lidské
ucastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

zaEK FTK UP
doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D.
predsedkyné

razitko fakulty
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Piiloha 4. Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Dopliky vyzivy a jejich vliv na tvorbu svalové hmoty

Jméno:

Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zafazen pod &islem:

Ja, nize podepsany(a) souhlasim s mou tcasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode mé
o¢ekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou c¢innosti. Pokud je studie
randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného zatazeni do jednotlivych skupin
lisicich se 1éCbou.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit. Moje
ucast ve studii je dobrovolna.

Pii zatazeni do studie budou moje osobni data uchovéna s plnou ochranou davérnosti dle
platnych zakoni CR. Je zaru€ena ochrana divérnosti mych osobnich dat. P¥i vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty jinym nez vySe uvedenym subjektim
pouze bez identifikacnich udajl, tzn. anonymni data pod &iselnym kédem. Rovnéz pro
vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni tUdaje poskytnuty pouze bez
identifika¢nich tdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

Porozumél jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. Ja

naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis G¢astnika: Podpis fesitele povereného touto studii:

Datum:

Datum:
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Piiloha 5. Creapure Creatine 500g — Reflex Nutrition (Goldfitness)

Creapure Creatine 5009 - Reflex Nutrition

wewvr

monohydrat je idealni pro Siroké spektrum sportovnich disciplin od kulturistiky (svalova

hmota a sila) po vSechny sporty, kde je vyzadovana explozivni sila a dynamika.

Kreatin je latka télu vlastni. Je pfitomna v kazdé lidské buiice jako zdroj bunécné
energie ATP. V zavislosti na télesné hmotnosti a mnozstvi svalové hmoty predstavuji zasoby
kreatinu mnozstvi v rozpéti 100 az 150g obsazeného v celém téle. Z toho je denné vyuzito 2
az 4 g kreatinu pro bézné fyzické aktivity. Polovinu z tohoto mnozstvi si télo produkuje samo,
zbytek musi byt dodan do organismu potravou. Tomu odpovida zhruba 500g hovéziho masa
nebo ryb denné¢, coz je z praktického hlediska velmi slozité, proto se doporucuje suplementace

kreatinem.

Kreatin monohydrat je po dlouhd 1éta vyuzivan ve vSech sportovnich odvétvich,
protoze zvysuje vykonnost a dynamiku. S vice nez 300 klinickymi studiemi, které potvrzuji
jeho ucinnost, je jednim z nejlépe proveéfenych suplementti na soucasném trhu sportovni
vyzivy. V rychlostnich disciplinach jako je sprint, kopand, ragby, hokej, bojovd uméni a
samoziejm¢ také kulturistika a silové sporty, davkovani kreatinu ve velmi kratké dobé
prokazatelné zvySuje (o vice nez 15 %) nartst sily a vytrvalosti. U intervalového tréninku je
prokazano zvyseni vykonu o vice nez 20 %, u kratkych sprintt je to dokonce v praméru 30 %

nartistu vykonu.

Vyuziti

Kreatin monohydrat je idealni pro Siroké spektrum sportovnich disciplin od
kulturistiky (svalovd hmota a sila) po vSechny sporty, kde je vyzadovana explozivni sila a
dynamika. Na soucasném trhu je k dispozici Siroké spektrum forem kreatinu, kritickym

okamzikem je ale to, které produkty jsou provéreny klinickymi studiemi a jsou bezpecné.

V ¢em je creapure odliSny od konkurece?

Ptesto, Ze je na trhu nepieberné mnozstvi forem a vyrobct kreatinu, Creapure je jediny
kreatin na svété (!!), ktery je trvale testovan na nezadouci necistoty (Kreatinin, dicyandiamid,

dihydrotriazin, thiourea ). Némecky vyrobce AlzChem garantuje Spickovou kvalitu.
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Garance spole¢nosti Reflex Nutrition

Inovacni technologie

Produkty ovérené klinickymi studiemi

Vyssi vyuzitelna hodnota oproti konkurenci

Vyrobeno ze 100% obnovitelnych zdroji v recyklovanych obalech
Vyrobeno v souladu s normami 1ISO 9001 a ISO 17025

Tabulka nutriénich hodnot:

1 odmérka
100% CREAPURE Kreatin monohydrat 5.000mg
Davkovani: Jedna odmérka (5g), rozmichejte v 500ml studené vody s obsahem

hroznového cukru, popft v jiném sacharidovém produktu.

Plnici faze: 4 davky rovnomérné béhem dne, po dobu péti dnti. Udrzovaci faze
Udrzovaci jedna davka denné.

faze:

Baleni: 5009

UPOZORNENI:

Tento dopln€k vyzivy nenahrazuje vyvazenou a rtznorodou stravu, kterd je pro
spravné fungovani organismu nezbytné duleZita. Neur¢i-li 1ékat jinak, neni doplnék vyzivy
uréen détem (do 18 let v€ku), t¢hotnym a kojicim Zenam, lidem trpicim chorobami srdce nebo
Jjinymi zdvaznymi onemocnénimi. V pfipadé jakychkoli pochybnosti konzultujte uziti doplitku
se svym oSetfujicim lékafem. Dodrzujte pitny rezim a kvalitné se stravujte. Skladujte

uzaviené na suchém a temném misté, mimo dosah déti.
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