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ANOTACE

Stézejnim tématem mé diplomové prace jsou suplementy, konkrétné pak jejich
vyuziti pfi vytrvalostnim tréninku. Pro zacatek zacnu kratkym vysvétlenim
dulezitych pojmU a nahlédnu i do pravni Upravy, ktera se suplementld dotyka.
Dale se zaméfim na rozdéleni suplementu, jednak na legalni, kde blize popisu ty
uréeny k podpore hubnuti, na doplnéni energie- na sacharidové bazi a mineralni
latky; zakézané, kam jsem zaradila mnozstvi latek u nas v republice i zahraniCi
hojné uzivanych pfi sportu, avsak ne vzdy zakonem schvalené. V praktické Casti
provedu experiment se zkoumanymi subjekty, ktefi po dobu experimentu budou
uzivat suplementy. Vysledky pokusu ovéfim fizenymi diskuzemi s odborniky

z praxe.

KLICOVA SLOVA

zakazané latky * suplementy * fithess * vytrvalostni trénink * energie

ANNOTATION

Main topic of my diploma thesis are supplements, specifically their using by
endurance training. For openers | start with explanation important concepts and
| also take a look into legal system, which one is touch the suplements. Next
| should make distribution of suplements, one legal, where | describe that which
are good for lose weight, renewal of energy- on carbohydrates base and mineral
substances; forbidden materials, where | included many of material in our
republic and widely used in sports abroad, but not approved by law. In the
practical part | will perform an experiment with the examined samples. They will
take the supplements for the duration of the experiment. | will verify the results of

the experiment through guided interviews with experts from practice.
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Uvod

Dnesni uspéchana doba nabada velké mnozstvi sportovcl, jak profesionalnich,
tak i sportovnich nad$encl, ktefi provozuji fitness jen pro naplnéni svych
vlastnich potfeb, k uzivani rdznych suplementl a doplhkd stravy, kterymi
mnohdy feSi nedostatek stravy ¢i jeji nekomplexnost. Je ovéem na misté si fict,
Ze neni v silach suplementt nahradit pohyb, ani stravu. Mnohdy je jejich vyznam
precenovan.

Na aktualnim trhu produktld jsme schopni nalézt celou paletu suplementu.
Jednak takové, které nam pomohou s budovanim svalové hmoty, ale i takové
které nam pomohou se ztratou tuku. Domnivam se, ze pokud je uvedeni
takovychto  produktll doplnéno  poutavou reklamou, je  mnohem
pravdépodobngjsi, ze si velka &ast populace bude myslet, ze diky témto
zazraénym pilulkam dosahnou vytouzenych vysledkl bez snahy a pile.

Podle mého nazoru se zejména starsi roéniky k fenoménu suplementd a jejich
zarazeni do tréninku a Zivota, stavi ponékud skepticky. Pfijde jim zbytecné uzivat
takovéto “doplhky”, protoze od pradavna bylo zvykem, Ze se stravovali a
pohybovali i bez nich. Jen tézko respektuji nazor, ktery vyvraci kvalitu dnesnich
téch péstovanych nyni.

Ve své praci vysvetlim, pro¢ si myslim, ze je suplementovani jistych latek pro
sportovce nezbytné, stejné tak i proC je nezbytné i pro neaktivni populaci.
Vzhledem k tomu, ze v potravé, kterou nase télo pfijima, neni tolik zivin jako
dfive, musime je nahrazovat uméle. Pokud dojde k jejich rapidnimu poklesu u
sportovce, ktery téchto Zivin potfebuje daleko vice, muze situace vyvrcholit i
ohroZzenim zivota. Nedostatek potfebnych latek v téle mize byt spoustécem
rlznych chorob a jinych zdravotnich obtiZzi.

V teoretické Casti prace se proto zaméfim na obecnou definici suplementd,
jakozto i jejich pravni zakotveni. Dale popisu zakladni druhy suplementt hojné
vyuzivanych pfi sportu a zminim také obecné rady a doporu€eni pro ten
nejefektivnéjsi vytrvalostni trénink, jak z hlediska metodiky, tak i suplementace.
Cilem této ¢asti je pfedevsim poukazat na Sirokou nabidku doplrikd, které mohou

byt uziteCnym pomocnikem, ale zminit i ty, které mohou celou kariéru v mziku
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ukonéit. Mym vedlejsSim cilem je zaroven poskytnout uceleny pohled na tuto
problematiku i pro ¢tenare, ktefi se v tomto odvétvi nepohybuji na denni bazi.

Druhou ¢asti je cast prakticka. Pro tuto ¢ast jsem zvolila formu experimentu,
kterého se budou ucastnit vybrané skupiny osob. Nasledné analyzuji informace z
pokusU a provedu Fizené rozhovory s odborniky z praxe, ¢imz ovéfim hypotézy

plynouci ze zavéru pokusu.

TEORETICKA CAST
1. Vytrvalostni trénink

1.1 Pojem a aspekty vytrvalostniho tréninku

Pod pojmem vytrvalostni trénink jsme schopni si predstavit sportovni Cinnosti,
které trvaji delSi Casovou jednotku a k jejichz provadéni je zapotiebi vyuzit
aerobni metabolismus, ktery je narodnim zdravotnickym informacnim portalem
definovan jako typ latkové premény, pfi které télo odbourava sacharidy,
aminokyseliny a mastné kyseliny za pritomnosti kysliku. ' Tento druh
metabolismu spatfujeme u fyzické aktivity, ktera je provadéna pfi nizsi az stredni
intenzité. Typicky se jedna o béh v pomalém tempu, jizdu na kole ¢i veslovacim
trenazéru, pficemz je mozno cviceni provozovat delsi dobu, nez se dostavi
unava. Naproti tomu stoji anaerobni metabolismus, ktery k Iatkové pfeméné, pfi
niz télo odbourava sacharidy, nepotiebuje kyslik.2 Pohybujeme se zejména v
oblasti sprintd, intervalovych bézeckych tréninkd, HIITU (vysoce intenzivni
cviceni, které je podobné intervalovému bézeckému tréninku, tzn. stiida vysokou
zatéz s nizkou ¢i uplnym odpocinkem), Tabata (druh tréninku velmi podobny
pravé zminénému HIITU, jedna se o osm 20 sekundovych cvikUl, které provadite
za vyuziti veskerého potencidlu a mezi kazdym cvikem si 10 sekund

odpocinete).

'Narodni zdravotnicky informaéni portal [online]. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi CR a Ustav
zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2022 [cit. 13.11.2022]. Dostupné z: https://www.nzip.cz.
ISSN 2695-0340.

2Narodni zdravotnicky informaéni portal [online]. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi CR a Ustav
zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2022 [cit. 13.11.2022]. Dostupné z: https://www.nzip.cz.
ISSN 2695-0340.
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Oba vySe zminéné tréninky jsou pro télo, kondici a zdravi prospésné, ale maji
taky své nevyhody. Tou spole¢nou je vyluCovani stresového hormonu znamého
jako kortizol, ktery je vylouc€en pfi intenzivnim nebo dlouhém cvi€eni, i v pfipadé
hladovéni, se kterym se poji i pfechod do katabolické faze, tzn. stav, pfi kterém
dochazi k rozpadu svalové hmoty, coZ je pro sportovce nezadoucim.® Naproti
tomu zadoucim je stav anabolicky, tzn. takovy, pfi kterém télo necerpa energii ze
svall, ale ze sacharidl a lipidd. Tohoto stavu je mozno dosahnout po
dostateném pfisunu bilkovin, dostatku odpo€inku, omezenim stresujicich
faktord na minimum. Pro udrZeni se v anabolickém stavu je samozfejmé
nezbytny i silovy trénink, ktery je pro produkci a rust svali stézejni.

V nasledujici kapitole se zaméfim na definici druhd vytrvalosti, abychom byli
schopni dosahnout co mozna nejefektivnéjsich vysledkl v tréninkovych dnech i

mimo né.

1.1.1 Druhy vytrvalosti

Obecné se vytrvalost Cleni na zakladni a specialni. Zakladni, nebo chcete-li
obecnou vytrvalosti, chapeme dlouhotrvajici pohyb provadény v aerobnim
rezimu, ktery jsme si popsali vySe. Z dlouhodobého hlediska je vzdy zapotrebi
trénovat zakladni vytrvalost, abychom byli pozdé&ji schopni trénovat i tu specialni.
U zacateénikl je Zzadouci dosahnuti asi 73% maximalni kapacity plic, tzn. 53
ml/kg/min. Specialni vytrvalosti rozumime schopnost odolat specifickému
zatizeni organismu. Pfi tomto druhu vytrvalosti rozvijime specifické Cinnosti v
urCitém intervalu, aniz by doslo k poruseni techniky pohybu. Mimo jiné
pracujeme i na potlatovani vlivi z vnéjSiho prostiedi, ale i tvorbé volnich
vlastnosti, které jsou potfeba ziskat pro realizaci maximalniho vykonu.

Existuje i fada dalSich specifikaci vytrvalosti, jako napf. rychlostni, kratkodob3,
stfednédoba a dlouhodoba. Dale celkova a lokalni, kde dochazi ke Clenéni dle
zapojeni svall. Také c&lenéni podle druhu svalové ¢innosti na dynamickou a
statickou vytrvalost.

Blize popiSu prvni sadu déleni, tedy dle doby trvani pohybové cCinnosti. S

rychlostni vytrvalosti se muUzZzeme setkat predev§im pfi sprintech, napf.

3 fitness4eu.cz [online]. Praha 2022, CR. [cit. 13.11.2022]. Dostupné z:
https://www.fithess4u.cz/slovnik-pojmu/katabolicky-stav-katabolismus-s3985.htm
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bézeckych nebo v cyklistice pfi spurtovani. Doba trvani se rlzni v zavislosti na
vnéjsich a vnitfnich podminkach. Pfi tomto druhu vytrvalosti je maximalné
vyuzivan anaerobni systém. V pfipadé kratkodobé vytrvalosti je vyuzivan jak
aerobni, tak i anaerobni systém a jejich podil se upravuje v prubéhu fyzického
vykonu v zavislosti na jeho trvani. Stfrednédobou vytrvalost sportovec uplatni pfi
vytrvalostnich disciplinach, které dosahuji desitek minut. Zde se setkava s
problémem laktatu (kyseliny mlééné), kdy “pfi zvySené fyzické namaze slouzi
glukdéza jako hlavni zdroj energie pro pracujici svaly a tvofi se vétsi mnozstvi
kyseliny mlééné. Kdyz se nestiha odvadét ze svall, vznikaji z ni krystalky a
zpusobuji svalovou Unavu, bolest az kie¢e.* Tento problém ovSem pietrvava i u
jinych druhd vytrvalosti, proto je nezbytné dodrzet jisté zasady pfi tréninku, aby
bylo co nejmensi riziko vzniku nezadoucich faktorl znemozrujicich v tréninku
pokracovat. Mezi tyto zasady patfi predevsim celkova pfipravenost organismu,
nalada a motivace sportovce, rozcviceni pred tréninkem a zarazeni rychlostnich
blokll na zacatek tréninkového celku.® Efektivni trénink mimo jiné podminuji i
biologické dispozice. Je potfeba mit jisté genetické a somatické predpoklady. Je
obecné znamé, ze dva jedinci nikdy nebudou mit stejné vysledky, i kdyz projdou
stejnym tréninkovym planem, a to pravé skrze genetiku, ale i somatotypy. DalSim
vyznamnym pfedpokladem je beze sporu také zasoba zdroju, z kterych chce
sportovec hmotu budovat, ale i funkénost metabolickych déju. Je zapotrebi i

spravného dychani pfedevsim kvali vyméneé kysliku a oxidu uhli¢itého.

1.1.2 Metodika vytrvalostniho tréninku
V trenérské i laické praxi se vyskytuje nespoCet metod, z nich vytvofenych
rlznych variant a kombinaci, které efektivné zvysuji vykonnost. Vybér metody je

zalozen na druhu vytrvalosti, kterou chceme trénovat.

1.1.2.1 Metody neprerusovaného zatizeni
Metody tohoto druhu jsou charakteristické délkou trvani, kdy trénink neni

prerusen. Pro rozvoj se pouzivaji jednak zakladni, stfednédobé i dlouhodobé

4 celostnimedicina.cz [online]. PharmDr. Tomas$ Arndit. [cit. 13.11.2022] Dostupné z:
https://www.celostnimedicina.cz/kyselina-mlecna.htm. 3

5Kuhn, K., Nusser, S., Platen, P., & Vafa, R. (2005). Vytrvalostni trénink. Ceské Budé&jovice:
KOPP.
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vytrvalosti. Do této skupiny metod radime souvislou metodu, ktera je
charakteristicka tim, ze po celou dobu neni ménéna intenzita. Dalsi z metod je
extenzivni souvisléa metoda, ktera je pfizpusobena individualni trénovanosti
trénovaného, pohybuje se max. v 160 tepech za minutu. Intenzivni souvisla
metoda zvySuje moznost tepl za minutu na 190 a je zamérena piedev$im na
zvySeni kompenzace laktatu a rozvoj specialni vytrvalosti, kterou jsem popsala
vyse.

1.1.2.2 Metody prerusovaného zatizeni

Metody tohoto druhu jsou, jak je jiz z ndzvu patrné, charakterizovany predevsim
stfidani fazi zatizeni a odpocinkovych intervall, které zprostfedkuji ¢astecné
obnoveni energie. Jednou z metod hojné vyuzivanou je metoda intervalova,
ktera se ruzné kombinuje dle individualnich potfeb jedince, tzn. existuje jejich
nespocet variant. Interval muze byt libovolné dlouhy, od par sekund po desitky
minut, intenzita zatiZzeni se pohybuje cca kolem 85-100 % maximalni tepové
frekvence (u zdravého Clovéka od Cislice 220 odecteme vék). U intervalovych
metod vnimame délku ¢innosti, jeji rychlost (intenzitu), pocet opakovani a délku
odpocCinku. Optimalni délku odpo€inku ukon€ime po uklidnéni srde¢ni frekvence
na 130 tepl / minutu.

Podle doby trvani a intenzity délime intervalové metody na extenzivni a
intenzivni, kdy intervalova metoda intenzivni je provadéna v kratsim Casovém
useku, ale ma vysokou intenzitu. Pro intervalovou metodu extenzivni je naopak
typicky delSi €asovy usek a nizsi intenzita.

Dalsimi z metod preruSovaného zatizeni jsou opakovana a zavodni metoda.
Opakovana je typicka kratkym zatizenim a plnym intervalem odpocCinku. Tim ze
odpocCinek je proveden v plném rozsahu, umozni plné obnovit energetické
zasoby a hodnota tepové frekvence se vrati do normalu, coz umozni v dalsSim
opakovani nastavit opét totoznou intenzitu. Zatimco u zavodni metody jde o
jednorazovou akci pfi maximalnim vytizeni, kdy zkoumame schopnost sportovce

ustat podminky zavodu.

1.1.3 Regenerace po vytrvalostnim tréninku
Po jakémkoliv tréninku, at’ jiz fazovém nebo klasickém, anebo po jakékoliv jiné

¢innosti, se logicky po delSi dobé dostavi unava, tzn. snizena schopnost



vykonavat bézné cinnosti. Tuto schopnost obvykle snizuje jakékoliv psychické Ci
fyzické usili, které jedinec vyvine. Pfi regeneracnich procesech v téle dochazi
prfedevsim k obnové homeostazy, tj. stalost vnitfniho prostfedi organismu (napfr.
stejna teplota, hodnota kyselosti ¢i zasaditosti- pH, aj.®

Jak tedy rozpozname unaveného Clovéka? Tato osoba ma velmi ¢asto poruchy
vidéni a slySeni, také ma problém s koordinaci, myslenim, ale i problémy se
svym okolim. Pokud se objevi jeden z pfiznaku, je tfeba zvazit moznosti
odpocinku. Pfi cviCeni se lidsky organismus také nepochybné unavuje, déji se pfi
ném jisté procesy, které po jeho skonceni musi byt opét v normalu. Miuvim
zejména o klidové energii srdecniho tepu a stabilnim krevnim tlaku, také
doplnéni energetickych zasob, ale i odbourani v8ech Skodlivin, které
metabolismus pfi aktivité vytvofil, jako je napr. laktat ¢i mocovina.”

Procesy, které souviseji s unavou, respektive odbourani unavy, se nazyvaji
souhrnné jako procesy regeneracni. Ty probihaji ve dvou rovinach, a to v roviné
aktivni a roviné pasivni. Co se tyCe pasivni regenerace, tak se jedna o rutinni
proces u kazdého jednotlivce. Probiha jednak béhem zatéze, tak i po ni. Popsala
jsem ji o odstavec vySe. Formy pasivniho odpocinku jsou zejména klid a také
spanek, ktery hraje nezastupitelnou roli v zminéném procesu. Cilem pasivni
regenerace je likvidace unavy a navraceni do puvodniho stavu.

Co se tyCe aktivni regenerace, tu je pomérné tézsi uchopit, protoze sem patfi
vice metod a ruznych jinych zasah(, které urychluji proces pasivni regenerace.
Podle jejich druhu se déli jednak na pedagogické, psychologické, biologické, ale
i farmakologické.®

V pfipadé pedagogiky se jedna pfedevSim o znalost a vyuzivani zakladnich
biorytmu, kterych se v téle Clovéka odehrava nespocet. Tyto biologické rytmy
jsou svazané s pohybem Zemé a reprezentuji je biologické hodiny, které na

aktivitu lidi pusobi béhem dne (tzn. ku pfikladu nékdo je produktivnéjsi v rannich

6 Sviglerova, Jitka. Homeostaza [online]. Posledni revize 2009-02-18, [cit. 19.11.2022]. Dostupné
z: https://web.archive.org/web/20160416225422/http://wiki.lfp-
studium.cz/index.php/Homeost%C3%A1za [online].

7 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Grada, 2010. ISBN 978-80-247-6842-7.
Dostupné také z: https://www.bookport.cz/kniha/sportovni-trenink-151/. [cit. 19.11.2022].

8 KRAL, Pavel. Regenerace sil policisty [online]. Praha: Policejni akademie Ceské republiky,
2006 [cit. 2022-11-19]. ISBN 80-7251-231-5. Dostupné z:
http://krameriusndk.nkp.cz/search/handle/uuid:b706ca60-1c7f-11e8-bdb0-005056827e51
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hodinach- “typ skfivan’, jiny spise ve vecernich “typ sovy”). Psychologie hraje
vV procesu regenerace nesporné taktéz svou roli, je tfeba znat stresory - neboli
spoustéce stresu, ale i trénovat koncentraci a ovladani svych emoci. Veskeré
tyto informace pomohou zefektivnit regeneracni proces. Na stejné urovni
dulezitosti mimo psychologii a pedagogiku stoji nepochybné také biologie, ktera
poskytuje Sirokou Skalu balneologickych procedur, tj. rizné IéCivé postupy za
pouziti vody, lazni. Zdroje vody jsou 4: mineralni vody, zfidelni plyn, peloidy a
také priznivé klimatické podminky k lé¢eni.® Poslednimi, avs$ak nikoliv méné
ddlezitymi prostfedky jsou ty z oboru farmakologie. Re¢ je predevsim o vedeni
pod dohledem I|ékare v pfipadé potfeby komplexnéjsi regenerace. V kazdém
pfipadé je potfeba zminit, ze je zapotfebi kazdého oboru, aby byl odpocinkovy
proces efektivni a uplny. V idedlnim pfipadé se jedna o kombinaci vySe

zminéného.

2. Suplementy a suplementace

Dosud jsem popsala co to vlastné vytrvalostni trénink je, jak probiha, véetné jeho
aspektl, ale také jsem prosla procesem regenerace, coz je prvotni oblasti mé
diplomové prace. Druhou stézejni oblasti, ktera se ovéem poji s tou prvni, je
oblast suplementt. A jak jinak téma uvést nezli zakonnym vymezenim, protoze

kazda probadana oblast ma svij pravni zaklad v literature.

2.1 Antidopingovy kodex

Jednim ze zakladnich dokumentl, ktery se vztahuje k problematice uzivani
suplementd a jinych doplhkd pfi cviceni, je nepochybné Svétovy antidopingovy
Kodex (dale jen Kodex). Jedna se o zakladni a celosvetovy dokument, ktery
upravuje antidopingovy program po celém svété. Jeho tvarcem je hybridni
organizace, ktera stoji na pomezi soukromeého a verejného prava tzn., ze v jejich
¢innostech se prolinaji prvky obou zminénych. Znama pod pojmem World Anti-
Doping Agency (dale jen WADA). Kodex obsahuje hned 3 ¢asti, dale ¢lenény na
24 ¢lankd. Nalezneme v ném zakotveni mnohého jako napf. jak se doping

definuje, jaké jsou zakazané latky, jak testovat i jak nakladat s vysledky. Svétovy

9 spektrumzdravi.cz O lazeristvi. Balneologie. akt. 24.11.2015 [online]. [cit. 19.11.2022].
Dostupné z:https://www.spektrumzdravi.cz/lazne/lazne-balneologie
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antidopingovy kodex chrani nasledujici hodnoty: zdravi, mravnost, Cestnost,
sebelctu jednak k sobé samému, ostatnim sportovcim, ale i pravidlim soutéze,
které se ucastni. Dohlizi na to, aby vykony byly provadény s odhodlanim a
nejlep$im moznym zplsobem.'® WADA v Kodexu také v ¢lanku 4 zmifuje
Seznam zakazanych latek a metod (dale jen Seznam), v némz jsou uvedeny
zakazané latky a metody. Je rovnéz upraveno, jakym zpusobem se latky na
Seznam pfidavaji a jakym zplUsobem postupovat v pfipadé terapeutickych
vyjimek.

2.2 Smérnice Evropského parlamentu a Rady 2002/46/ES

Dalsim z dokumentu, ktery se vztahuje k problematice suplementl a doplfki
stravy je nepochybné tato Smérnice. Tyka se sjednoceni pravnich predpisu v
oblasti doplikd stravy vSemi smluvnimi staty. Toto sjednoceni se déje na
zakladé volného pohybu, rovnych podminek soutéze, ochrané spotiebitele a
fungovani vnitfniho trhu. Dokument klade diraz na tvorbu vitaminovych doplrikd
na bazi konzumované stravy, tzn. mineraini latky a vitaminy v doplicich stravy
by mély byt taktéz dostupné z bézné potravy. Dulezité je zarover stanoveni

davkovani, a to zejména s ohledem na referenéni hodnoty pfijmu.!!

2.3 Nafizeni Evropského Parlamentu a Rady (ES) €. 1924/2006

Neméné dulezitym dokumentem rovnéz z pole Evropské unie je nepochybné
narizeni, které se vztahuje k véci vyzivovych a zdravotnich tvrzeni pfi
oznacovani potravin. Tento dokument si rovnéz klade za cil sjednotit pravni
Upravu veskerych zucastnénych statl. Dle tohoto nafizeni je zapotfebi, aby
vSechny staty, které jsou cleny Evropské Unie pravdivé, a srozumitelné
oznacovaly nabizené produkty zejména proto, aby nedosSlo ke klamani
spotrebitele. Cilem je vyhnout se situaci, kdy by jakakoliv tvrzeni mohla zastirat

celkovou hodnotu potraviny.?

10 Svétova antidopingova agentura (WAD) 2021. [cit. 21.11.2022]- Svétovy antidopingovy kodex.
Dostupné z: https://www.antidoping.cz/sites/default/files/WADA/Kodex%202021.pdf.

11 Smérnice Evropského parlamentu a Rady ES. 2002/46/ES. [cit. 21.11.2022]. Dostupné z
:https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/ALL/?uri=celex:32002L0046.

12 Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/20086. [cit. 21.11.2022] Dostupné
z:https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/ALL/?uri=celex:32006R1924.
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2.4 Zakony k problematice doplnki stravy

Kromé celosvétovych a evropskych organizaci upravuji tématiku potravy,
doplfik( stravy a vyzivy obecné také nase zakony, tj. zakony Ceské republiky. A
to jednak zakon €. 456/2004 Sb. zakon o potravinach a tabakovych vyrobcich.
Podle néjz jsou dopliky stravy ty, které se liSi od jinych potravin zejména
mnozstvim vitamind, minerald &i svym fyziologickym U¢inkem. Nepatfi nikoliv do
kategorie |éCiv, ale postupem Casu se Uc€inek IékU a dopliku stravy &im dal vice
prolina. Podle téhoz zakona: “se rozumi potravnimi dopliky nutricni faktory
(vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny a dalsi
latky) s vyznamnym biologickym Gc¢inkem”. '3

vvvvvv

a na obohacovani potravin byla vyhlaska ¢. 225/2008 Sb. Nyni je tato oblast

upravena vyhlaskou ¢. 58/2018 Sb. ktera se mimo jiné specializuje na

doporuéenou denni davku vitamin( a mineralnich latek.'*

2.5 Druhy suplementu

Jiz jsem definovala veSkeré pojmy a pravni upravu, ktera se vztahuje k tématu
vytrvalostnimu tréninku, pokracovala jsem i druhym tématem - suplementy, kdy
jsem uvedla jejich pravni zakotveni v nasem i celosvétovém pravnim fadu. Porad
jsem ov8em nezminila jakousi ucelenou definici toho, co slovo suplement vlastné
znamena. V originalnim slova smyslu se jedna o jakysi dopinék Ci prilohu. Tato
definice nestoji pfiliS daleko od vyznamu slova ve fitness. Jedna se o0 “néco
navic’ ke kazdodenni stravé. Muze pfiznivé ovlivnit vice funkci, pfipadné je delsi
dobu stimulovat pro lepsi vykony sportovce.

Obecné Ize fici, ze déleni suplementd se ruzni dle koncepci autora, ktery se
danému tématu zrovna vénuje. Zorientovat se na dnesnim trhu dostupnych latek
je ponékud slozité. Aby Ctenar dané téma lépe pochopil, predkladam déleni dle
Mendelové a Hrnéifikové. Autorky déli vyzivové dopliky do skupin: svalovy rust

a sila (proteiny, hydrolyzaty, bilkoviny, peptidy, aminokyseliny, kreatin, HMB,

13 Zakon €.456/2004 Sb. o potravinach a tabakovych vyrobcich a o zméné a doplnéni nékterych
souvisejicich zakon, jak vyplyva z pozdéjSich zmén. In: Sbirka zakont. 5.8.2004. [cit.
21.11.2022]

4 \Wyhlaska €. 58/2018 Sb. 1.11.2018 [online] [cit. 21.11.2022]. Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2018-58/zneni-20181101#p8-1-1.
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Pyruvat), energie (sacharidy, energetické napoje), hubnuti a podpora vytrvalosti
(kofein, CLA, karnitin, koenzym Q10, chrém, viaknina, HCA), zvySovani imunity s
cilem zdravotni prevence (echinacea, ginkobiloba, Inény olej, chondroitin,
glukosamin), vitaminy a mineralni latky (vitamin C, vapnik, hofcik,
multivitaminové smési) a sportovni napoje (energetické a iontové napoje). '
Samostatné od nich stoji suplementy, které nejsou na seznamu téch “legalnich".
Do této skupiny mizeme zaradit jednak psychotropni a omamné latky, alkohol,
anabolické latky, hormony, aj.

Suplementy se vyskytuji v nékolika moznych podobach. Tyto podoby definuje
Smérnice Evropského parlamentu a Rady 2002/46/ES z 10. Cervna 2002
nasledovné: "jsou uvadény na trh ve formé davek, a to ve formé tobolek,
pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych formach, dale ve formé sypke, jako
kapalina v ampulich, v lahvickach s kapatkem a v jinych podobnych formach
kapalnych nebo sypkych vyrobkl uréenych k pfijmu v malych odméfenych
mnozstvich.'®

V nasledujicich kapitolach definuji veskeré z vyse zminénych doplnkl a taktéz
zminim jejich vyznam v roviné vytrvalostniho tréninku, popf. jaké uc€inky tyto latky

maji na sportovce a jak mohou ovlivnit trénink.

2.5.1 Bilkoviny a aminokyseliny

Aminokyseliny jsou samy o sobé& organické kyseliny a tvofi zakladni stavebni
slozku proteint. Veskeré biologické vlastnosti proteind jsou dany druhem
aminokyselin, také jejim poradim a vzajemnymi vztahy.'” Mimo jiné se také
podili na svalovém rustu, obnové svalové hmoty, stimulaci ristového hormonu,
ale zaroven i zkracuji dobu regenerace po fyzické zatézi, aj. Pokud se podivam
na nazory odbornikl, vidim pomeérnou nesourodost, co se tyée poctu
aminokyselin v lidském téle. Obvykle uvadény pocet je 21 aminokyselin. Na
tomto Cisle se shoduje nejvice z nich. Z vySe zminéného Cisla si jich lidské télo

zvladne vytvofit pouze 13. Ty zbylé musi pfijimat v potrave, témto

15> Mendelova, L., Hrnéifikova 1., 2007, str. 35

6 Smérnice Evropského parlamentu a Rady 2022/46/ES. [cit. 21.11.2022]. Dostupné z:
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/ALL/?uri=celex:32002L0046. [online].

17 wikiskripta.cz [cit. 21.11.2022] Dostupné z: https://www.wikiskripta.eu/w/Aminokyseliny [online].
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aminokyselinam fikame souhrnné aminokyseliny esencialni (fadime sem valin,
leucin, izoleucin, methionin, threonin, fenylalanin, tryptofan a lysin).'®

Je zapotrebi zminit, Ze ne kazda potravina obsahuje spravné mnozstvi téchto
dulezitych latek. V této souvislosti jsou definovany 2 zdroje proteint, a to
kompletni a nekompletni. Kompletni zdroje v sobé& pojmou vSe, co obsahuje
dostatek esencialnich aminokyselin a jsou zastoupeny ve spravném mnozstvi,
jedna se zejména o hlavni proteinovou slozku mléka tzn. kasein. Za ty
nekompletni povazujeme ty, u nichz nejsou esencialni aminokyseliny zastoupeny
v dostate¢ném a spravném mnozstvi.'® U téchto nekompletnich zdroji proteind
obvykle schazi minimalné jedna aminokyselina, které se prezdiva “limitni
aminokyselina” (limiting amino acids).°

Obecné plati, ze vice komplexnimi jsou bilkoviny Zivo¢isného plvodu, tj. maso,
mléko, vejce a mlééné vyrobky. OvSem vSe ma své pro a proti, stejné jako
konzumace zivoCisnych bilkovin. Jejich konzumace je schopna pfivodit
konzumentovy fadu zdravotnich komplikaci, jako napf. odvapriovani kosti a
zakyselovani organismu zpUsobené nedostatkem hof¢iku a zinku, zvyseny
cholesterol a také uUnava, ktera je zplUsobena energetickou naro€nosti traveni
bilkoviny. Jak tedy stanovit optimalni denni pfijem bilkovin ve stravé, aniz
bychom ohrozili nase zdravi? Vyzivova doporuceni se rlizni, ale obecné se ma
za to, Ze postaci 1,2-1,6 g/kg. U sportovct se mohou &isla li$it dle riznych diet a
vyzivovych doporuceni, které ma pod kontrolou odbornik s urc€itou kvalifikaci k
vyzivé. 2!

Podle vySe zminéného doporuceni tedy vyplyva, ze vétsi ¢ast populace, i kdyz o
tom mnohdy ani nevi, nedokaze pfijmout dostate¢né mnozstvi bilkovin v bézné
stravé. Na povrch tedy vyvstava otazka, jak zajistit dostatecny pfisun bilkovin do
téla? K tomu mohou dobie poslouzit doplfky, kterych je na trhu cela rada. Jedna

se predevS§im o proteinové prasky, aminokyselinové suplementy a BCAA.

18 freshprotein.cz [cit. 21.11.2022] Dostupné z: hitps://www.freshprotein.cz/blog/aminokyseliny/
[online].

Embleton, P., Thorne, G., 1999, p. 224-226

20 institutmodernivyzivy.cz Mgr. Jan Stupari€. 6.8.2019 [cit. 21.11.2022]. Dostupné z:
https://www.institutmodernivyzivy.cz/limitni-aminokyseliny/ [online].

2linstitumodernivyzivy.cz 18.10.2018 [cit. 21.11.2022]. Dostupné z:
https://www.institutmodernivyzivy.cz/doporucene-davkovani-bilkovin/ [online].
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Zajistéeni kvalitni stravy a pfipadny vybér vhodného doplhku je pro cviici

zacatecniky, ale i pokrocilé sportovce alfou omegou, a zajistuje kyzeny vysledek.

2.5.1.1 Proteinové prasky

Proteinové prasky jsou jednou z nejpopularnéjsich forem, jak télu dodat potfebny
protein. V téchto prascich jsou obvykle obsazené rizné zpracované bilkoviny.
Drive bylo k vyrobé popularni uziti derivatl plnotu¢éného miléka ¢i vajec. Ovsem
jak to tak byva, s postupem let a inovaci doslo i ke zlepSeni v procesu vyroby
proteinu a popularnim se stal protein syrovatkovy (angl. Whey Protein).
Syrovatka vznikne po tom, kdy je odstranén kasein - aminokyselina, kterou jsem
zminovala vysSe - z mléka. Po srazeni mléka se oddéli kasein a tekuta slozka,
coz je syrovatka. Je bohata na celou fadu vitamint (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12,
H, C, E) a mineralnich latek (hofcik, fosfor, vapnik, draslik, zinek, sodik), proto je
velmi popularni pro vyrobu proteinovych nahrad. Zdravi prospésnym ucinkem je
rovnéz pozitivni pusobeni na metabolismus lidského téla, protoze Cisti stfeva a
optimalizuje stfevni mikrofloru.

Existuji tfi druhy syrovatkoveého proteinu, a to koncentrat, izolat a hydrolyzat.
Syrovatkovy koncentrat obsahuje pomeérné nizky podil bilkovin, ale i mlééného
tuku, coz muze byt problém zejména u osob, které maji potize s toleranci
laktézy. Uskali tohoto druhu technologického zpracovani je zejména rychla
stravitelnost, a to diky vétsimu pocétu jednoduchych sacharidd. Syrovatkovy
izolat je idedlni cestou pro optimalni doplnéni bilkovin. Obsahuje mensi
mnozstvi jednoduchych cukrll, tudiz se v téle déle travi a osoba uzivajici ma
mnohem vic energie po del$i dobu. Uskali u tohoto typu je spatfovano zejména
ve snizeni podilu laktézy, €imz ztraci velké mnozstvi vitaminGd a minerald.
Syrovatkovy hydrolyzat definuje pokus o dosazeni vybalancovaného proteinu.
Ve své podstaté je zpracovanim izolatu, ktery se tfepi na dlouhé retézce
syrovatkovych proteinu, a ty organismus mnohem lip vstfebava. Ma i dalsi plusy,
oproti vySe zminénym, ku pfikladu obsahuje velky podil bilkovin, coz je stézejni

jednak pfi budovani svalové hmoty, ale i v redukeni dieté. Abych nezminovala

12



jen vyhody, je nezbytné fict i zapory, ke kterym patfi zejména jeho nepfilis

pfizniva chut a také jeho omezena nabidka na trhu.??

2.5.1.2 Aminokyseliny a BCAA
Otazka aminokyselin pfichazi na porfad dne ve chvili, kdy CElovék, ktery se
vyzivou zabyva, je vrcholovym sportovcem, jez podava narocné sportovni
vykony, tudiz je pro né&j vysoky pfijem bilkovin stézejnim aspekiem celého
tréninku a vyzivového planu. Aminokyseliny jsou tedy pouhy dopinék stravy. V
podstaté jsme schopni je rozdélit do tfech kategorii. Do té prvni se fadi ty
pfipravky, které obsahuji vSechny aminokyseliny, které byly vyjmenovany v
muUze to byt napfiklad tryptofan - aminokyselina, ktera se prostfednictvim krve
dostane do mozku a za pomoci vitaminu B6 se pfeméni na “hormon stésti”. Treti
kategorii spatfujeme v kompromisu mezi dvéma zminényma, aminokyseliny se
vyskytuji po 2-3. Zastupce, ktery je popularni v celé fithess sféfe, je produkt
BCAA.
Zminila jsem termin BCAA, neni pro nic za nic soucasti této kapitoly, nebot’ se
jedné také o aminokyseliny, nybrz rozvétvené. Patfi sem valin, leucin a isoleucin.
Samy o sobé nejsou pfilis dulezitymi. Jejich kombinace a vhodné mnozZstvi maze
vyznamné ovlivnit proces regenerace po tréninku k lepsSimu, ale i jejich
nedostatek mUze byt pfinosny, protoze je poté télo nuceno si je samo vytvofit.
Jejich nepochybné nejvétsimi vyhodami jsou:
a) ze pfi davkovani smési aminokyselin neni nebezpeci a toto chovani s sebou
nenese rizika jako napf. davkovani volnych aminokyselin, coz mudze mit
anabolicky efekt, ktery neni v kazdém sportu zadouci. Davkovani BCAA se

r(zni, ale obecné doporu¢ovanym pomérem je 2:1:1.23

22 aktin.cz Jan Caha. 13.7.2011 [cit. 21.11.2022] Dostupné z: https://aktin.cz/syrovatka-vs-kasein-
i-cast [online].

23 jaktovybrat.cz. V8e, co potrebujete védét o BCAA. 7.2.2021. Vojta. [cit. 16.1.2023]. Dostupné z:
https://www.jaktovybrat.cz/bcaa-kdy-brat-davkovani/ [online].
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b) druhou nespornou vyhodou je, ze mohou slouzit jako energeticky zdroj, a tak
mohou pokryvat az 38% anaerobni energie, a to tehdy pokud dochazi

glykogen (tj. zasobni polysacharid v téle zivocichu) ve svalech.?*

2.5.1.3 Kreatin

Kreatin sam o sobé je lidskému télu vlastni. Ve sportu se jedna o velmi hojné
uzivany doplnék. Nejenom, ze pomaha k tvorbé a udrzeni svalové hmoty, ale
také stimuluje maximalni vykony pfi vytrvalostnim tréninku, kdy je od sportovce
vyzadovano maximum trvajici v fadu nékolika sekund.

Neni jen vybornym doplhkem uzivanym pfi tréninku, nybrz skryva ve své
podstaté i Fadu vyhod, o kterych b&zné &tenar &i posluchaé nevnima. Reg je
zejména pomoc Vv boji s Parkinsonovou chorobou, ktera se charakterizuje nizkou
hladinou dopaminu (tj. “hormon $tésti”), jehoZz nedostatek zplUsobi odumirani
mozkovych bunék, coz sebou logicky pfinasi jisté komplikace jako tfeba
ochabnuti svall, tfes, aj. Kreatin v procesu lé€by muze hrat vyznamnou roli
zejména tim, ze posili svalstvo. Nicméné tato oblast je stéle neprobadana a je
zapotiebi ji vénovat vétsi Cas. Mimo Parkinsonovu chorobu ma kreatin
budoucnost v pomoci také s jinymi neurologickymi onemocnénimi diky zvySeni
fosfokreatinu (tj. zdroj energie pfi kontrakci svall u obratlovct) v mozku. Tato
oblast je probadangjsi, nez predchozi, tudiz zde je velka pravdépodobnost, ze v
kombinaci s béZznou medikaci by mohl kreatin vyznamné ovlivnit situaci u
nékterych zdravotnich problému jako je Alzheimerova choroba, cévni mozkova
pfihoda, epilepsie €i poranéni mozku. S tim se samozfejmé poji také zlepSeni
funkce mozku a snizeni unavy a vyCerpani.

| presto ze je nejuzivanéjsi na poli sportu, je zapotiebi zminit i rizika, které jeho
uzivani skryva, pfipadné uveést na pravou miru myty, které o ném koluji. O této
substanci se tvrdi, ze by snad mozna mohla poskozovat jatra Ci ledviny.
Probéhlo nespocet vyzkumu a studii, jedina z nich, ktera pfisla s jistymi vysledky,
se tykala onemocnéni ledvin u jednoho ze “vzpéracd” - jedna se ovSem o jeden

pfipad z nékolika stovek, tudiz jako dukazni material nepouzitelny. Sportovec

24 nutri-extract.cz 26.01.2014 Aminokyseliny ve vrcholovém sportu- 1. ¢ast. [cit. 21.11.2022].
Dostupné z: https://www.nutri-exact.cz/clanky/40/aminokyseliny-ve-vrcholovem-sportu-1-cast/
[online].
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mohl klidné uzivat i jakékoliv jiné doplrky, které mu mohly komplikace zpUsobit.
Ovsem je zapotiebi potvrdit fakt, ktery se tyka uzivani kreatinu v pripadé, ze
osoba trpi onemocnénim ledvin ¢&i jater. Zde je na misté dobfe zvazit svij
zdravotni stav, nez s konzumaci ¢lovék za¢ne. Rozhodné by bylo vhodné také

navstivit Iékare a individualné prodiskutovat suplementaci dané latky.2
2.5.2 Sacharidy a gainery

2.5.2.1 Sacharidy

Sacharidy, jakozto skupina chemickych latek, jsou nezbytné pro vyzivu kazdého

jednoho z nas, a to nejen sportovni populace. Podle poctu cukernych jednotek,

které v sobé obsahuji, je délime na monosacharidy, oligosacharidy a

polysacharidy. Zakon o potravinach a tabakovych vyrobcich €. 110/1997 Sb.

nedefinuje sacharidy nijak. Dfive byla definice sacharidd mozna dohledat ve

VyhlaSce ¢. 450/2004 Sb. o oznalovani vyzivové hodnoty potravin, ktera je

definovala nasledovné: “pro ucely této vyhlasky se rozuméji sacharidem-

jakykoliv sacharid, ktery je metabolizovan clovékem, vcetné vicesytnych
alkohold”. Nasledovnou vétu i ze zastaralého znéni uvadim vzhledem k tomu, ze
slova v ni uvedeny povazuji za stale platné. Kdyz dokon&im déleni sacharidu,
povazuji za podstatné fici, ze existu;ji i ty, které nestépi travici enzymy. Ty se radi

k vlakniné.

1. Monosacharidy- timto nazvem se rozumi zakladni stavebni cukerna jednotka
sacharidl, pficemz molekula sacharidu je tvofena jednou ¢&i vice téchto
jednotek. Jsou vyuzivany v procesu glukoneogeneze, tzn. pfi tvorbé glukozy,
nékterymi zivoCichy. Vznikaji také pfi procesu fotosyntézy. Ve vétsSim
mnozstvi je nalezneme zejména v ovoci, nejvice pak v dobé zrani, coz
ovSem zavisi na vice faktorech. Monosacharid, ktery jsem nyni popsala, se
nazyva fruktéza. Nejenom Ze je obsazena v ovoci, ale i zeleniné. Dale se k
monosacharidum fadi také glukéza, ktera je povazovana za nejrychlejsi

zdroj energie, predevs§im kvuli rychlé vstfebatelnosti. Bézné se také nachazi

25 fitnessgym.cz 1.3.2021 10 vyhod kreatinu + bezpe¢nost jeho uzivani a vedlejsi ucinky. [cit.
21.11.2022]. Dostupné z: hitps://www.fitnessgym.cz/magazin/10-vyhod-kreatinu-bezpecnost-
jeho-uzivani-a-vedlejsi-ucinky/ [online].
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v krvi kazdého z nas a jeji hodnoty mohou evokovat zdravotni problémy;
nakonec galaktéza, o niz je znamo, ze je stavebnim kamenem pro laktozu.

2. Oligosacharidy- spolu s vy$e zminénymi tvofi nezbytnou skupinu sacharidd
pro nase télo. Oligosacharidy obsahuji 2-10 monosacharidovych jednotek.
Do této podskupiny fadime sacharézu, ktera je tvorena jednak molekulami
fruktézy, ale i glukdzy. Hojné se vyskytuje v cukrové fepé€ a cukrové trting;
dale sem patfi i maltéza, kterou tvofi dvé molekuly glukdzy a je pfitomna
pfedevsim ve sladu. Vznika ale i pfi vyrobé chleba, a to v tésté ze Skrobu za
pusobeni kvasinek; poslednim ¢lenem je laktéza, jiz se prezdiva mlécny
cukr a tvori ji molekuly galaktézy a glukdzy, jak jsem zminila vysSe.

3. Polysacharidy - ty obsahuji vice nez 10 monosacharidovych jednotek. Mezi
nejznaméjsi polysacharid se radi bezesporu Skrob, ktery je uméle vyrabén
rostlinami. Hlavnim zdrojem Skrobu jsou nepochybné& brambory, obiloviny a
produkty z nich, lusténiny, ale i zelenina. Druhym z dulezitych, ba dokonce
sacharidl pro nase télo. Podle mista, kde je ulozen, mluvime o svalovém
nebo jaternim glykogenu. Jaterni glykogen je dulezity zejména pro udrzeni
hladiny krevniho cukru, pficemz nejnizsi hladina je vnimana po probuzeni
nebo pfi vykonu. Svalovy glykogen je charakterizovan tim, Ze je rychle
dostupnou energetickou zasobou sacharidl pfimo ve svalu. Je ho ov§em
vyCerpatelné mnozstvi, proto je potieba ho po tréninku doplnovat.2® | cviceni,
které trva cca pul hodiny, snizi hladinu glykogenu ve svalu o cca 35%.
Idedlnim zpusobem, jak doplnit glykogen ve svalech, je pfijmout sacharidy s
vysokym glykemickym indexem. V nasledujici vété budu citovat Jima
Stoppaniho, Ph.D, ktery je jednak uznavanym vyzkumnym pracovnikem
ocenénym cenou Exercise Science Award, ale taky pUsobil na vedouci pozici
védeckého redaktora. Je vlastnikem JYM Supplement Science a taky
autorem popularniho programu pro svalovy rust. K véci doplnéni sacharidl s
vysokym glykemickym indexem po tréninku se vyjadfil takto (prelozeno z

anglic¢tiny): “Musim se k néemu pfiznat: po tréninku jim rad sladkosti! Jestli

26 gymbeam.cz Jsou sacharidy po tréninku tim, co skute€né potfebujete? 22.09.2019 [cit.
27.11.2022]. Dostupné z: https://gymbeam.cz/blog/jsou-sacharidy-po-treninku-tim-co-skutecne-
potrebujete/ [online].
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jste se Fidili mymi dietami, pravdépodobné uz vite, ze jsem velky zastance
jedeni rychle stravitelnych potravin s vysokym glykemickym indexem ihned
po tréninku.?” Okamzité doplnéni sacharidd po tréninku neni stézejni jen pro

svalovy glykogen, ale i pro psychickou pohodu cvi¢ence.

2.5.2.2 Gainery

Re¢ je o suplementu, ktery se bude hodit spise t&m, ktefi usiluji o nabrani hmoty,
idedlné ve formé svald, nikoliv tuku. S timto dlouhodobym procesem je spojeno
pfijimani potravy s dostateCnym mnozstvim kalorii, ale i poctivy a narocny
trénink. Strava hraje ovéem primarni roli. Co se muze jevit jako problém, je
rozhodné rychly metabolismus, diky kterému musi jedinec usilujici o nabrani
hmoty, zvysit rapidné mnozstvi potravy, které do téla dostava. Konzumace
velkych porci se jevi obvykle jako druhy problém, a praveé pro tyto pfipady
existuje suplement, respektive cela rada, ktera nese nazev gainer. Ten do téla
dostane dostate¢né mnozstvi kalorii ve formé napoje a doda télu i nezbytné
ziviny, v pfipadé volby kvalitniho produktu.

Gainer je jednak proteinovy-bilkovinny, ale i sacharidovy doplnék s vysokym
podilem vitamind a minerald. Pocet bilkovin a sacharidd v danych doplicich se

razni.28

2.5.2.3 Energetické napoje a ty€inky

Tuto skupinu bych nepfifadila vyloZzené k suplementiim jako takovym, nicméné
energetické tyCinky a napoje jsou dulezitym dopliikem ke cvi€eni, uzivany
mnozstvim sportovcl. InZzenyrka Petra Vasi¢kova, odbornice na chemii v
potravinach a vyzivova poradkyné, se k energetickym napojum vyjadfila
nasledovné: “Obsahuji pofadnou naloz jednoduchych sacharidl. Ty napoji nejen
davaji chut, ale hlavné jsou zdrojem rychlé energie. Dobfe se vstiebavaji a spolu
s kofeinem télo nabudi.” Dale v ¢lanku zminiuje fakt, ze jedna plechovka
takového napoje mize mnohdy obsahovat i celou denni davku cukru zdravého

Clovéka. Dulezité je také podotknout, Ze efekt “nabuzeni” vydrzi zhruba dvé

27 bodybuilding.com The Benefits Of Post-Workout Carbohydrates. Jim Stoppani, Ph.D. February
28, 2018. [cit. 27.11.2022]. Dostupné z: https://www.bodybuilding.com/content/the-benefits-of-
post-workout-carbohydrates.html [online].

28 gymbeam.cz Jak vybrat nejlepsi gainer pro rist svalil, 29.03.2021. [cit. 27.11.2022] Dostupné
z: https://gymbeam.cz/blog/jak-vybrat-nejlepsi-gainer-pro-rust-svalu/ [online].
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hodiny, poté klesne cukr v krvi a unava se opét dostavi, mnohdy silngjSi, nez
predtim. Nejhdf funguji s alkoholem, kdy usnadriuji jeho vstfebavani, proto
mnohdy dochazi k stavu opilosti ve vy$si mire.?®

Energetické tyCinky a gely mohou byt stejné jako energetické napoje zpusob, jak
rychle doplnit energii. Je ovSem zapotiebi vybirat s rozmyslem a pocitat s tim, ze
je nutné studovat slozeni daného vyrobku. Nékteré obsahuji latky pfidané jako
treba L-carnitin ¢i MCT tuky. NejCastéji pouzivany jsou pfi vytrvalostnich

sportech, kdy neni pfili§ mnoho ¢asu, ani prostoru k odpocCinku.

2.5.3 Spalovaée tuku a stimulanty

Nyni jsem se dostala k nejkontroverznéjsim doplikdm ke cviéeni, které na trhu
existuji. Obvykle jsou definovany jako dopliky stravy, které dokazi urychlit
metabolismus, urychlit redukci tuku, ¢i ménit tuk na hlavni zdroj energie. Co se
muUze jevit jako problém je fakt, Ze tyto dopliky jsou mnohdy propagovany jako
“zazracné pilulky”, které dokazi vyresit problém s “vétSim Cislem na vaze” bez
fyzické namahy, coz je ovSsem jen bajna predstava mnohych linych lidi. U téchto
komeréné propagovanych pilulek mize byt rovnéz problém i dopad na zdravi
kazdého z jedincU, ktefi se rozhodnou je uzivat. Zplsobeno je to zejména tim,
Ze tyto vyrobky nemuseji byt schvaleny Ceskou asociaci pro specialni potraviny.
Sam vyrobce odpovida za kvalitu daného suplementu, sam testuje jeho
bezpecnost a efektivitu. To je také dlvod, pro¢ jsou mnohdy doplhky pozdéji z
trhu odstranény. Ukaze se, ze obsahuji / obsahovaly néjakou zdravi ohrozujici

ingredienci, atp.3°

2.5.3.1 L-karnitin

Prvni priSla frada na tento doplnék stravy predevsim proto, ze je ¢asto uzivany
vrcholovymi sportovci. Je znamy i pod nazvem levokarnitin. Pfirozené se
vyskytuje v téle, je ziskadvan z potraviny nebo je pfijiman ve formeé doplnku
stravy. Je klicCovym pro pfeménu tuku na energii. To ovSem neni jediné jeho

plus, dal§im uziteCnym muze byt zaroven i udrzeni spravného fungovani mozku

29 Jsou zdravé? Energetické drinky. Lenka Lysofikova, Lucie Frydecka. [cit. 27.11.2022]
Dostupné z: https://www.fitbee.cz/obj/files/1/sys_media_1034.pdf [online].

30 healthline.com 5 Natural Fat Burners That Work. Ryan Raman, MS, RD and Molly Burford.
February 15, 2022. [cit. 27.11.2022]. Dostupné z: https://www.healthline.com/nutrition/5-natural-
fat-burners [online].
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a snizeni rizika nékterych ze zdravotnich problému prostfednictvim odstranéni
odpadnich produktd z bunék. Mimo jiné muze byt i vynikajicim pomocnikem pfi
lécbé rakoviny, jejiz 1éCba je mnohdy narocna a vycCerpavajici, pravé L-karnitin je
schopen odstranit unavu ¢i slabost. Napomocny je rovnéz pfi srdecnich
chorobach, jako je napf. infarkt, zejména pfi po infarktovych stavech, jako jsou
bolest na hrudi nebo srdecni arytmie. Zaroveri je doporucen jeho pfisun i v
pfipadech onemocnéni ledvin ¢i jater.

Jak uz tomu tak byva, vSe ma nejen svou svétlou, ale i stinnou stranku, tou je u
suplementace L-karnitinu fada vedlejsich Ucinku, které se mohou, ale nemusi
dostavit. Jsou jimi napf. Zzaludeéni kieCe, nevolnost, zvraceni ¢i prljem; tedy
takové vedlejsi ucinky, které jsou uvadény na kdejakém pfibalovém letaku. Coz
je ovSem méné obvykly ucinek je “rybi” pach, ten ¢lovéku nijak neublizuje, ale
muze ho ve spolec¢nosti dostavat do pomérné nepfijemné situace. Zapotfebi je
zminit, ze stejné jako u kteréhokoliv jiného doplhku je zapotfebi zkonzultovat
suplementaci s oSetfujicim Iékafem, ktery je na zakladé Vasich hodnot schopen
doporucit druh a davkovani.s!

O L-karnitinu se vedou Cetné studie a vyzkumy, nejvice z nich probihda na
zviratech, ale i tak je povazuji za zajimave, zejména ve véci budouciho vyvoje
vyzkumné cinnosti. Jedna z téchto studii se vSak vénuje uCinku L-karnitinu na
snizeni hmotnosti i u lidskych jedincl. Probihala v prafezu 3 mésicu, ale
vysledky se dostavily jen u osob obéznich &i osob s nadvahou. U osob s nizSim
BMI (body mass index; index télesné hmotnosti) se vysledky nedostavily. Jiny
vyzkum se vénuje dopadu této latky na proces starnuti. Tentokrat vyzkum
probéhl na zvifatech, konkrétné na starych potkanech, ktefi se po supelementaci
L-karnitinu vice pohybovali a taky zlepSili vykony v ukolech, kde bylo zapotrebi
pouzit pamét. Vyzkumy také dokazaly, ze dodavani L-karnitinu osobam |lé¢enym
s nemoci HIV muze zpomalit odumirani lymfocytt (tj. typ bilé krvinky), &imz

snizuje postup nemoci.%?

3" medicalnewstoday.com. What to know about L-carnitine. John Johnson, July 20,2020. [cit.
29.11.2022]. Dostupné z: hitps://www.medicalnewstoday.com/articles/I-carnitine [online].

32 National Institutes of Health. Carnitine, Fact Sheet for Health Professionals. March, 29, 2021.
[cit. 29.11.2022]. Dostupné z: https://ods.od.nih.gov/factsheets/Carnitine-HealthProfessional/
[online].
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2.5.3.2 Kofein

Kofein je pro mnoho lidi nezbytnym dopinék, avsak nikoli pouze pfed cvi¢enim v
jeho cCisté formé, ale i v pribéhu dne. Kofein sam o sobé stimuluje centraini
nervovou soustavu a tim snizuje unavu a dodava télu potiebnou energii, pfi
¢emz povazuji za podstatné dodat, ze kofeinova tolerance se po letech uzivani
zvySuje podobné jako pocet cigaret u kurdka. Pro ucely cviCeni existuje
kofeinovy prasek nebo kofein bezvody. US Food and Drug Administration (FDA),
coz je federalni agentura ministerstva zdravotnictvi a socialnich sluzeb, méa za
to, ze Izitka kofeinového prasku tzn. 6 gramu odpovida 28 $alkim kavy.®® Na
povrch vyvstava otazka bezpecnosti uzivani tohoto stimulantu pfi tréninku. FDA
varuje pied uzivanim vysoce koncentrovaného kofeinu. Zdravy Clovék (at’ jiz
aktivni €i nikoliv) by nemél v zadném pripadé prekraCovat davku 400 mg kofeinu,
cca 5 8alkl kavy. Mezi sportovci je idedlni davkou, ktera by mohla mit viiv na
vykon 3-6 miligramuU na kilogram hmotnosti, a to cca hodinu pfed vykonem, ale i
tady plati, Ze stanovena denni davka pro zdravého Clovéka by se neméla liit o
¢isla mnou uvedeného, cca denné max. 400 mg.

V souvislosti s doporu€enou denni davkou, tzn. 400 miligramy, povazuji za
zajimavé a dulezité uvést rovnéz graf, ktery zobrazuje, jak dlouho zlstava kofein
v téle. V grafu je uvedeno mnozstvi 200z, coz odpovida cca 591 ml.34 Z grafu je
patrné, ze pokud v 10 hodin rano osoba vypije velkou kavu, kterou nabizi i
fetézec Starbucks, tak dostanete do téla denni davku kofeinu, a tudiz az po
nékolika hodinach klesne mnozstvi kofeinu v téle na tzv. prahovou hodnotu

spanku, tj. 50 mg, viz graf . 26.

33 healthline.com What's the Difference Between Caffeine and Caffeine Powder? Susan York
Moris. September 4, 2018. [cit. 29.11.2022]. Dostupné z:
https://www.healthline.com/health/caffeine-anhydrous.

34towardsdatascience.com. Interactive: Visualizing Caffeine & Bedtime. Eli Holder. Sep 18, 2020.
[cit. 30.1.2023]. Dostupné z: https://towardsdatascience.com/interactive-visualizing-caffeine-
bedtime-4c256d562193. [online].
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Caffeine Levels by Hour
1 x 200z cup of coffee is roughly 410mg of caffeine. This exceeds the FDA's 400mg/day
healthy limit. Given your coffee intake, you might expect restful sleep around 2am.
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Z dlouhodobého hlediska je naduzivani kofeinu nebezpeéné, muze zpUsobit
vazné zdravotni problémy. K jejim prlivodcum, tedy varovnym signalim muze
patfit: nepravidelny srdecni tep, zazivaci problémy jako prljem &i zvraceni,
zmateni, rozruseni, svalovy tfes, rlzné druhy zachvatlu ¢i bolest bficha. Dalsi
problémy, které se poji s konzumaci kavy ve vetsim mnozstvi, jsou zejména
zvySené riziko infarktu, zvySena uroven uzkosti a nervozity, ¢asté moceni, ztratu
vapniku- ta mlze vést az k osteoporéze. Mimo jiné chemikalie v kavé zvedaji
cholesterol, coz je mozné eliminovat pouzitim filtraénich papirkl pfi vyrobé kavy.
Skupiny, které jsou rizikové a tim padem by se tomuto stimulantu mély co
nejvice vyhybat, jsou predevsim ty, které trpi srdecnimi, jaternimi chorobami,
pfipadné diabetem. Rovnéz neni konzumace doporu¢ena osobam s panickymi
atakami Ci jinymi poruchami osobnosti. DalSi problémovy uzivatel je rovnéz dité,
zena téhotna, pripadné lidé uzivajici 1€ky, které se nesluCuji s konzumaci kavy,
napr. Iéky na vysoky krevni tlak.

Jak jsem zminovala u pfedchoziho stimulantu, nic nema jen jednu stranu mince,
rovnéz ani kofein. Ten ma taky spoustu benefitl jako je tfeba redukce tuku,
zlepSeni koncentrace, nizsi vyskyt ledvinovych kamenu a je rovnéz ucinnym

pomocnikem v boiji proti bolesti hlavy, spolu s prasky proti bolesti.3

35 WebMD.com Caffeine- Uses, Side Effects And More. 2018 [cit. 29.11.2022]. Dostupné z:
https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-979/caffeine [online].
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2.5.3.3 Nelegalni substance

Pod touto tématikou si muze kazdy jednotlivec pfedstavit Siroké spektrum latek,
ale ja vzhledem k tomu, ze tuto problematiku budu probirat i pozdéji, tak nyni
zminim pouze ty substance, které se vztahuji pfimo k stimulaci a mohou i ovlivnit
pfeménu tuku na energii, a tim i jeho naslednou ztratu.

Pro ucely této prace zminim dva nejznaméjsi nelegalni stimulanty, a to kokain a
amfetamin, jehoz Uuc€inky na organismus zkouma Narodni centrum pro
biotechnologické informace, na €¢emz se podili fada dalSich, obvykle katedry Ci
jind oddéleni americkych univerzit.

Prvni vyzkum se tykal U€inkl kokainu na metabolismus glykogenu (viz. kapitola
2.5.2.1) a vytrvalost béhem vysoce intenzivniho cviceni. Kokain je znamy svou
rychlou odezvou, ale predevsim euforickym stavem. Tato latka byla vyzkouSena
na hlodavcich, pficemz méli bézet na pase. Tento experiment ukazal, ze
podavani kokainu rapidné snizuje mnozstvi glykogenu ve svalu, zaroven i
hromadéni laktatu ve svalech dolnich koncéetin a mimo jiné i pfed€asnou unavu,
coz rozhodné neni pfi vytrvalostnim tréninku zadouci.38

Kromé pfipadovych studii s potkany je rovnéz v souvislosti s Kokainem Casto
skloriovano i jméno znamého tenisty Dana Evanse, ktery svého €asu hral za
Birmingham. Evansovo vyjadreni je jen dokladem faktu, Zze kokain neni dobrym
pfitelem ve vrcholovych sportech, jeho slova zni nasledovné: ,Zklamal jsem
spoustu lidi, svou rodinu, trenéra, tym, sponzory, britsky tenis a své
fanousky. Mohu se jen z hloubi srdce hluboce omluvit, byla to nesmirné smutna
a pokorujici zkuSenost. Rad bych vam podékoval za podporu mé dosavadni
kariéry v dobrych i zlych ¢asech.“3”

Druhy z vyzkumu se vénoval druhé droze, a to amfetaminu, konkrétnéji zvyseni
odolnosti diky zvyseni odvodu tepla. Tento druh experimentu probéhl skrze fakt,
ze télesna teplota ma velky podil na mife vy€erpani, proto bylo dano za cil zjistit,

zda se amfetamin vyznamnym zpUsobem podili na regulaci teploty. VSe opét

36 pubmed.ncbi.nim.nih.gov Effect of cocaine on exercise endurance and glycogen use in rats.
M.E.Bracken, D.R.Bracken, A.G.Nelson, R.K.Conlee. [cit. 29.11.2022]. Dostupné z:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/3372445/ [online].

37 wearetennis.com What a fool- Dan Evans caught for cocain. Jun 24, 2017. [cit. 29.11.2022].
Dostupné z: https://wearetennis.bnpparibas/en/news-tennis/portrait-interview/3376-what-a-fool-
dan-evans-caught-for-cocaine [online].
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probihalo na hlodavcich jako predchozi vyzkum s kokainem, v tomto pfipadé
potkani opét béhali na pase a vyzkumni pracovnici jim mérili télesnou teplotu.
Bylo zjisténo, ze potkani, kterym byl podavan amfetamin, vydrzeli béhat
podstatné déle, ale v zavéru Setfeni se ukazalo, ze tato substance spiSe
oddaluje Unavu tim, ze zpomaluje rist télesné teploty, coz ovSem muze v
krajnim pfipadé vyustit az v prehfati svall, coz je rozhodné stavem
nezadoucim.38

Obecné Ize miti za to, ze uzivani nelegalnich substanci pfi tréninku a sportu
obecné neni zadouci. Nejen Ze tyto latky neblaze méni psychiku cvi€ence, ale
taky neblaze ovliviuji trénink jako takovy, ale je dobré o nich védét, protoze i tyto

latky se ve sportu objevuji a v pomérné hojném mnozstvi.

2.5.4 Vitaminy a mineraly

zivoté sportovce. Suplementace vitaminuU je dllezita i pro béZnou populaci, a to v
celosvétovém méfitku. Obvykle k vitamindm a mineraldm tihnou spise lidé, ktefi
propaguji zdravy zivotni styl. Je pravidlem, Ze tyto osoby maji vitaminu a
minerall obvykle dostatek i z bézné stravy. SpiSe lidé, ktefi jsou ochuzeni o
moznost zdravého stravovani, by se po néjakém multivitaminovém doplhku méli
poohlédnout. V dnesdni moderni dobé existuje i jina moznost pro ty, ktefi neradi
uzivaji tablety nebo jim zkratka neduvéfuji. Velké mnozstvi klinik nabizi tzv.
vitaminové infuze, které jsou rychlym zpusobem, jak do téla dostat potfebné
vitaminy. Posilite tak funkci kardiovaskularniho, imunitniho i nervového systému.
Uginné latky, které infuze obsahuiji, se dostanou ihned do krevniho obéhu, ¢imz
se tento zpUsob vyrazné lisi od uzivani tablet, jejichz dopraveni do obéhu chvili
trva. Existuji rzné kombinace téchto infuzi, je pak na kazdém ze zakazniku, aby

si ze $irokého spektra vybral pro néj tu nejucinng;si.s

38 ncbi.nim.nih.gov Amphetamine enhances endurance by increasing heat dissipation. E.
Morozova a spol. [cit. 29.11.2022]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5027360/# [online].

39 National Center for Biotechnology Information. Vitamins and Minerals for Energy, Fatigue and
Cognition: A Narrative Review of the Biochemical and Clinical Evidence. Anne-Laure Tardy, a
spol. [cit. 4.12.2022]. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7019700/
[online].
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2.5.4.1 Vitaminy rozpustné v tucich
Do této skupiny se fadi vitamin A, D, E, K. V nasledujicich odstavcich ke
kazdému z nich napiSu par vét a zminim jejich benefity ve vztahu k tréninku a

zivotu sportovce.

Vitamin A:

je jednim ze stéZejnich vitaminU pro lidské télo, zejména jeho rust a vyvoj. Dale
je jeho dostatek potfebny k spravné funkci imunitniho systému a reprodukénich
organl. S nedostatkem vitaminu A v populaci se mizeme setkat zejména ve
Spojenych statech americkych, kde je tento jev pomérné casty. V krajnich
pfipadech mohou nastat i problémy se zrakem, jako tfeba zhorSeny zrak Ci
svétloplachost. K problémUm, které jsou evidovany, patfi i Sifeni infekci zejména
krku, hrudi a bficha; dale problémy s plodnosti; ale i opozdény rust u déti. O
dostatku vitaminu A panuje nékolik tvrzeni, které jsou sice podlozené fakty, ale
nikoliv védecky dokazané, ale i tak je zminim, protoze zde spatfuji moznosti
budouciho vyzkumu. K témto tvrzenim patfi zejména snizeni rizika rakoviny plic,
prostaty, ale i jinych. Dale i snizovani hladiny cholesterolu, jakozto i prevence
vzniku ledvinovych kamend, ale jak jsem zminila vy$e. Vysledky vyzkumu jsou
zatim nejasné. Nejen sportovci, ale i déti, téhotné, kojici zeny i osoby, které
uzivaji vyse zminéné spalovace tuku by si méli dat pozor na nedostatek tohoto
vitaminu. Je dobré jej doplhovat budto pilulkami &i ve stravé, a to zejména jatry,
tucnymi rybami, vejci, mlékem a syry. Bohaté na vitamin A jsou také zelenina a

ovoce, obvykle oranzové zbarvené, tzn. bohaté na karotenoidy (barviva).*°

Vitamin D:

0 Némz je znamo, ze je nezbytnym pro kosti a zuby. Lidské télo je schopno ho v
dostateCném mnozstvi ziskat pomoci konzumace tuCnych ryb, které jsou
bohatym zdrojem vitaminu D. Produkci vitaminu D mUzeme stimulovat i pomoci
vystaveni téla slunci, idealné po dobu dvaceti minut. Je potfeba brat v potaz
pigment kazdého jednotlivce, protoze kazdy z nas bude potfebovat jinou délku

pobytu na slunci. OvSem i tato informace je na povazenou, a proto si k ni

40 Medicalnewstoday. Megan Ware, RDN, L.D. January 4, 2021. [cit. 4.12.2022] Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/219486 [online].
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dovoluji doplnit pfelozeny vyrok centra pro kontrolu a prevenci nemoci (ang.
CDC - americka organizace, ktera chrani zdravi verejnosti): “U obyvatel Latinské
Ameriky se objevuje nedostatek vitaminu D. Zapri€ifiuje to zejména barva jejich
pokozky, ktera nedokaze absorbovat tolik UV paprskl.” Je zapotfebi tuto oblast
dale zkoumat, aby byl pochopen fakt, ze télo lidi s tmavsi pleti nedokaze
produkovat tolik vitaminu D. Dostatek vitaminu D ma mnoho benefitt pro nase
zdravi. Urychluje vstfebavani vapniku do kosti. Podporuje imunitni systém.
Upravuje i spravnou funkci ledvin. Snizuje riziko zanétu. Pokud ho télo nema
dostatek, mohou se objevit rdzné zdravotni problémy, jako napfiklad

osteoporoza, ktera zvysuje riziko zlomenin.*!

Vitamin E:

tomu je prezdivano ochrance bunék, které chrani pfed poskozenim a rovnéz
jako ostatni vitaminy dba na spravnou funkci imunitniho systému. Jeho pfisun
zabezpedi tu¢né potraviny, jako jsou ofechy, semena, avokado i jakékoliv oleje.
Lidské télo ho uklada v jatrech, aby ho pozdéji mohlo vyuzivat, zejména ve

dnech, kdy ho télo nema dostatek.

Vitamin K:

tento vitamin je vyznamnym pomocnikem v procesu hojeni ran. Velké mnozstvi
ziska nase télo z tmavé listové zeleniny, jako je Spenat Ci kapusta. Stejné jako
vSechny vySe zminéné vitaminy je dobré ho konzumovat s tuky, protoze se v
nich lépe rozpousti a télo je schopné ho absorbovat maximum. Jedina jeho
kontraindikace je v souvislosti s I€kem na fedéni krve - Warfarinem. Vitamin K

muze zabranit tomu, aby tento Ik fungoval tak, jak ma.*?

2.5.4.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

B-komplex:
do tohoto komplexu se fadi 8 vitaminu (od B1-B12). Kazdy z jednotlivych

41 healthtalk. Everything you need to know about vitamin D. September 24, 2020. [cit. 4.12.2022]
Dostupné z: https://healthtalk.unchealthcare.org/everything-you-need-to-know-about-vitamin-d/
[online].

42 unlockfood.ca What you need to know about vitamin K. March 21, 2019. [cit. 4.12.2022].
Dostupné z: https://www.unlockfood.ca/en/Articles/Vitamins-and-Minerals/What-you-need-to-
know-about-Vitamin-K.aspx [online].
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vitaminu je pfiznivy k celkovému fungovani lidského téla. Tyto vitaminy jsou
taktéz odpovédny za vyrovnanou psychiku. Napomahaji traveni, spravné funkci
nervl a produkci hormonu. Jsou taktéZz napomocny pfi regeneraci svall a
pfedchazeni svalovym krfe€¢im. Sportovec mUze jeho dostatek zajistit pfijmem

mlécénych vyrobk(, masa a ryb.*

Vitamin C:

jako vSechny jiz zminéné ma podil na regeneraci tkani, vyznamnou roli v
ochrané bunék pfed poskozenim, ale ta nejvyznamnéjSi se tyka imunitniho
systému. Chrani tak lidské télo proti infekcim a jinym zdravotnim komplikacim.
Existuje i vyzkum tykajici se pacientll s vysokym krevnim tlakem, ktery byla
podavana davka 500 miligramd vitaminu C. Suplementaci bylo skute¢né
dosazeno snizeni krevni tlaku. Vysledky jsou sice pfesvédcCivé, ale ne konecné.
Ov8em ne vzdy je davka tohoto vitaminu bezpecna, uvadi se, ze by neméla
prekracovat 2000 mg denné. V opacném pfipadé mize dojit k téZkym prdjmuim,

nevolnosti, ale i tvorbé ledvinovych kamen(.#4

Vitamin H:

je soucasti b-komplexu, tedy vitaminem B7, nékdy se ale uvadi jako samostatny
vitamin. Ma v téle spoustu dulezitych funkci, jako napf. metabolizaci cukrl, tuku i
aminokyselin. Je stézejni pro vznik energie. Taky zajistuje spravnou funkcénost
nervové soustavy a optimalni stav pokozky a vlasl. Jako ostatni z vyse
zminénych je rozpustny ve vodeé, tzn., lidské télo ho neuklada, avsak bakterie ve
stfevech biotin dokazi vytvorit. Biotin je rovnéz nezbytny doplnék nejen pro
sportovce, ale i béznou populaci, zejména pro téhotné zeny. Jeho nedostatek se
obvykle projevi praskanim koutkl ust, oteklym jazykem, ztratou chuti, Unavou,
depresi, atp. S témito jevy se nejCastéji setkdme u osob, které po delsi dobu
uzivaji antibiotika. Nejvice ho ziskdme z pivovarskych kvasnic, z vajeCnych

ZloutkU, sardinek, v§ech druht ofechd, séjy, ale i z kvétaku a bananu. S absorpci

43 healthline.cz Why is vitamin B complex Important, and Where Do | Get It? April 29,2022. [cit.
4.12.2022]. Dostupné z: https://www.healthline.com/health/food-nutrition/vitamin-b-
complex#foods-to-eat [online].

44 everydayhealth,cz Your Guide to Vitamin C: What you need to know about this beneficial
nutrient. April 18,2022. [cit. 4.12.2022]. Dostupné z: https://www.everydayhealth.com/diet-
nutrition/vitamin-c/.
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biotinu do téla nam mohou pomoci syrové vajeéné bilky, které obsahuji protein

zvany avidin.*®

2.5.4.3 Mineraly

Mineraly a stopové prvky jsou na rozdil od vyse zminénych vitaminu
anorganickymi slou¢eninami, coz ovSem nesnizuje jejich dulezitost, ba naopak
jsou pro télo stejné nezbytné jako vitaminy, avsak v lidském téle se objevuji v
mensim mnozstvi. DalSi rozdilnost je i v tvorbé, tedy minerdly télo vytvorit
nedokaze. | presto, Zze existuje mnoho ruznych pilulek, které zaru€uji dodani
mineralld do organismu, postaci lidskému télu pfijimat je v potravé. Mineralni
latky se bézné nachazi v pudé, kde se péstuje potrava pro zvifata, které ji snédi
a konzumenti zvifat pak dostanou potirebné latky do téla.

Je nad slunce jasné, ze trénink, zejména ten vytrvalostni probihajici pfi vysoké
zatézi, ma za nasledek duslednéjsi doplhovani Zivin, a to nejen po tréninku, ale i
v jeho pribéhu. Existuje zde pfima uméra, tzn. ¢im intenzivnéjsi trénink, tim
vitaminy, ale i mineralni latky. Ty hraji pfi sportu velmi dulezitou roli, a to
zejména ve vztahu ke svalové funkci, prevenci zlomenin, imunitni funkci,
transportu kysliku, ale i spravnému srdec¢nimu rytmu. Pfi naro€ném vykonu jsou
tyto procesy mnohdy urychleny, proto museji byt mineraly dodavany i v pribéhu
vykonu. O nékterych plati, ze jsou vice napomocne, a nékteré zase méné. V
nasledujicich vétach se vyjadiim ke kazdému z nich a zminim také dlvod, pro¢

je pro sportovce a jeho vykon tak stézejni.

Vapnik:

ten je stézejni zejména pro kosterni systém, v tom se koncentruje nejvétsi podil
tohoto mineralu, stopové mnozstvi je ovSem i ve svalovych burkach. V nich se
Ucastni procesu, které se poji zejména se svalovymi stahy a metabolismem. V
pfipadé, ze sval nema dostatek vapniku, stale je schopen ho Cerpat z kostnich

tkani, proto nebyva jeho suplementace v pozdéjSim véku doporucovana. U déti a

45 University of Maryland, Medical System. Vitamin H (Biotin). 22.03.2015. Steven D. Ehrlich,
NMD. [cit. 4.12.2022] Dostupné z: https://www.e-
lactancia.org/media/papers/Vitamin_H_Biotin_University_Maryland_Medical_Center-2013.pdf
[online].

27


https://www.e-
http://lactancia.org/media/papers/Vitamin_H_Biotin_University_Maryland_Medical_Center-2013.pdf

mladistvych, zejména pokud se vénuji nékterému z vytrvalostnich sportl jako je
béh, krasobrusleni, atd., je doporu¢eno dodavat vapnik uméle, protoze v
opacném pfipadé by se mohli v dospélosti potykat s Cetnymi problémy. Mezi
nejCastéjsi problémy patfi beze sporu osteopordza, ktera se radi do skupiny tzv.
“triady atletd”. Pod timto pojmem jsou vyjadfeny 3 zdravotni komplikace
vyskytujici se u sportovkyn- jednak osteopordza (ij. snizeni kostni hustoty),

amenorea (tj. vynechani menstruace) a poruchy prijmu potravy.6

Hor¢ik:

je rovnéz jednim z esencialnich mineralt pro nase télo, je obsazen ve vSech
télesnych tkanich a podili se na 600 enzymatickych procesech. Je nezbytny jak
pro béznou populaci, tak i pro sportovce. Probihaly i stale probihaji ¢etné studie
tykajici se suplementace horciku a jeho odrazu na vykon. V minulych studiich
bylo vyobrazeno, ze suplementovani prave tohoto mineralu ma vliv na zlepsSeni
sily, ale rovnéz i kardiorespiracnich funkci. Podle novéjsich studii, zejména z
roku 2000 a vys, bylo dokézano, ze suplementace horiku nema na vykonnost
zadny vliv. Mirné zlepSeni po umélém doplhovani horéiku je pozorovano pouze u
star$ich osob a osob s patologickym nalezem - alkoholismus.*”

Je zapotfebi zminit, Ze nedostatek hof¢iku vede ke spousté problému, které
komplikuji bézny zivot. Jsou jimi nespavost, unava, bolesti a kife€e, nervozita i
deprese. Proto je nezbytné ho doplhovat, v pfipadé ze ho ¢lovék méa nedostatek.

Ovsem na zakladé Iekarského vySetieni a po konzultaci s oSetrujicim Iékarem.
Zelezo:

ma podil rovnéz na transportu, ale i metabolismu kysliku pro produkci aerobni
energie, ktera je produkovana u vytrvalostniho tréninku. Pfi suplementaci zeleza
je rovnéz jako pfi suplementovani jakékoliv jiné latky dulezité prihlédnout k
aktualnimu stavu latky v organismu jedince. Pfi nedostatku Zeleza je

pravdépodobny vyskyt hematurie (tj. pfitomnost krve v moci). S timto jevem se

46 National Library of Medicine. 11. €ervna 2006. Melvin H Williams. [cit 6.12.2022]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2129162/ [online].

4’Newhouse IJ, Finstad EW. The effects of magnesium supplementation on exercise
performance. Clin J Sport Med. 2000 Jul;10:195-200. [cit. 6.12.2022]. Dostupné z:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/10959930/. [online].
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nejCastéji setkate u vysoce intenzivnich intervalovych tréninkl. Az 90%
sportovcu tuto zdravotni obtiz zazilo alespon 1x po tréninku. Tento jev je spojen
obecné s anémii, tedy nedostatkem Zeleza, proto je zadouci doplnit tuto latku
jakozto prevence zhorSené svalové vykonnosti. Neéktefi atleti trénuji pfi
standardni nadmorské vySce, av8ak v pfipadé bydleni se snazi stavét své domy
ve vyS8Si nadmoiské vysce, kde je podle nich pfirozengji stimulovan hormon
erytropoetin (tzn. hormon, ktery podporuje tvorbu Cervenych krvinek). U téchto

sportovcl je pravdépodobné, Zze budou mit uzitek ze suplementace Zeleza.*8

Chrom:

se klasifikuje jako zakladni stavebni kdmen ve védé o vyzivé. Dullezita je jeho
role v metabolismu cukrd a tukd. Chrom se perfektné doplfuje s inzulinem, coz
je hormon snizujici hladinu cukru v krvi. Pokud ma sportovec ve stravé prilis
mnoho sacharidl a zejména jednoduchych cukrd, pak je hladina cukru v krvi
znacné zvysena, coz vede k zahlazeni inzulinovych receptor(, které prestanou
byt citlivé na inzulin. Tady nastava nejvétsi problém, protoze tato necitlivost
mUze vyustit az v diabetes (cukrovku). Chrom v tomto procesu hraje vyznamnou
roli, protoze je schopen zpomalit ¢i Uplné zastavit rozvoj cukrovky. Pokud uz
Clovék cukrovou trpi, chrom je opét na misté, jelikoz zvySuje ucinnost
podavaného inzulinu, toho pak postaci mensi mnozstvi. V pfipadé suplementace
chromu u sportovcl nebyly zjistény pfili§ odliSné hodnoty. Jeho suplementovani

ma smysl pouze v pfipadé nemoci ¢i podezieni na ni.*

Vanad a Bér:

bor ma v nasem téle stejné jako ostatni latky svdj smysl a svou praci. Stara se o
pevnost kosti, protoZe prodluzuje délku plsobeni vitaminu D v téle, proto obecné
plati tvrzeni, ze pokud ma clovék nizkou hladinu vitaminu D, ma i nizkou hladinu
boru. To jen doklada jak uzky vztah mezi sebou tyto dvé ziviny maji. Bor ma
ovSem vliv i na metabolismus vapniku, hof€iku, drasliku a rovnéz i fosforu. Je je

rovnéz potfebny i k snizeni zanétlivych biomarkerd, proto je sledovani jeho

48 balchem.cz Minerals for Sport Performance and Exercise. February 26, 2021. [cit. 6.12.2022].
Dostupné z: https://balchem.com/human-nutrition-health/blog/minerals-for-sports-performance-
exercise/ [online].

49 vitalstoffmedizin.com. Chrom. René Gréber. [cit. 6.12.2022]. Dostupné z:
https://www.vitalstoffmedizin.com/chrom/ [online].
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mnozstvi v téle doporuc¢ovano. Jeho nedostatek v téle mize mit fatalni dusledky
jako jsou ledvinové kameny, selhani ledvin, ale i artritida (tzn. poskozeni
chrupavky kloubu prechazejici az v deformaci kloubu).%°

Vanad a jeho puUsobeni na lidsky organismus neni pfesné objasnéno, ale
pfedpoklada se, ze ma schopnost imitovat inzulin. Vanad je ¢asto zminovan v
souvislosti s cukrovkou, a to jako preventivni faktor vzniku. Dale ma pfedpoklad
snizovat hladinu cholesterolu v krvi, ¢imz i chrani pred kardiovaskularnimi
chorobami. V souvislosti s jeho nedostatkem se ¢asto zminuji i plodnost muzd a
zen, respektive neplodnost. Uvadi se také, ze je pfi¢inou umrtnosti déti, coz
ovSem nepovazuji za relevantni informaci, protoze v nasich podminkach se
nedostatky vanadu, ani jeho pfemira nevyskytuje. Jedna se o téma pro budouci

vyzkum.5!

2.5.5 Zakazané latky

Co se tyCe zakazanych latek pri veskerych sportovnich odvétvi, je jich cela fada.
Kazdému se pod timto pojmem vybavi jina latka &i soubor latek. Pro nahled do
problematiky a jeji ucelenost nam pomuze “Seznam zakazanych latek a metod
dopingu pro rok 2022”, ktery je dostupny na strankach antidoping.cz. Vydava ho
Svétova dopingova agentura (zkr. WADA). Tento seznam definuje fadu
substanci, jejichz uzivani neni pfipustné v zadném sportu, radi sem neschvalené
latky, anabolické latky, peptidové hormony, rastové faktory a beta-2 antagonisté.
Dale uvadi i latky a metody zakdzané pfi soutézich, témi jsou: stimulancia,
glukokortikoidy a peta-blokatory. Tento seznam se vyviji od roku 2021, jako se

vyviji i trh s témito latkami.5?

2.5.5.1 Anabolické steroidy
Jedna se o jedny z nejdiskutovanéjSich latek ve sportu ze strany vefejnosti, ale i

sportovcl samotnych. Samotna historie anabolickych steroid(l se dotyka i zvirat,

50 Integr Med (Encinitas). Nothing Boring about Boron. Lara Pizzorno, MDiv, MA, LMT. 2015
August 14; str. 34-38. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4712861/
[online].

51 celostnimedicina.cz Vanad. PharmDr. Toma$ Arndt. Vanad. [cit. 6.12.2022]. Dostupné z:
https://www.celostnimedicina.cz/vanad.htm [online].

52 antidoping.cz. Antidopingovy vybor. Seznam zakazanych latek a metod dopingu pro rok 2022:
Co vSechno potiebujete v&dét. [cit. 11.12.2022]. Dostupné z
‘https://www.antidoping.cz/cs/seznam-zakazanych-latek-2019.[online].
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kdy byly ziskavany extrakty zejména ze samcich pohlavnich Zlaz. Po aplikaci
téchto extraktl se dotyéni citili silnéjsi, sexualné vykonni a omlazeni, ale také se
potykali s fadou problémd, jako jsou pohlavni choroby ¢&i umrti. Samotny
testosteron objevil v prvni poloviné minulého stoleti némecky farmakolog, ktery
odebiral krystalky z bycich pohlavnich zlaz. Chvili na to se zjistilo, ze ma tato
nové vznikla latka nepatrné anabolicky efekt. Védci zjistili, ze by bylo mozné
vytvofit i jiné derivaty, které by mély jesté vétsi anabolicky efekt. V dobé vyvoje
bylo pravdépodobné, ze kazdy ze sportovcl uzival néktery z derivata steroid(i.53

Anabolické steroidy jsou uzivany dvéma cestami, jednak oralné (v kapslich nebo
tabletach), ale taky injekéné. Je potvrzeno, ze oralni steroidy cili na jatra, které
zatézuji, proto jsou pro lidsky organismus nebezpecné. Je u nich taky dost
nepravdépodobné, ze se dostanou do obéhu v plné sile, protoze prochazeji
jednak travicim traktem, a jednak jatry. Sportovci jich musi uzivat mnohem veétsi
davky, nez je tomu pfi injekéni aplikaci. DalSimi inovovanéjSimi metodami jsou
nosni spreje, naplasti, ale taky tablety, které se davaji pod jazyk jako
nitroglycerinové tablety pfi srdeCnim zachvatu.

Nebezpecnost anabolik ve formé steroidl se skryva v nékolika bodech. Jednak
byva problém, Ze v misté vpichu se klze porusi a do téla se tak mohou dostat
jakékoliv infekce. Dalsi pfekazka muze byt i v pujéovani jehel, coz bych nazvala
vylozené tabu. Zde je nebezpeli nejen vzniku infekce, nybrz az otravy. Do téla
se touto cestou muze dostat jakakoliv nebezpecna latka, ktera je pfitomna na
jehle. Mimo jiné jde i 0 nejsnazsi cestu pro pfenos nemoci. Obecné je u aplikace
jehel i nebezpeli napichnuti zily ¢i tepny. V nékterych pfipadech je
pravdépodobnost vykrvaceni v fadu minut.>* Pokud se sportovec rozhodne pro
aplikaci anabolickych steroidll touto cestou, je na misté konzultace s odbornym
zdravotnickym personalem.

Co se tyce injekénich preparatd, existuji dva druhy této substance, a to jednak
latky na olejové a na vodni bazi. Nebezpecnost je na obou stranach, ovéem

diskutovanéjsich jsou steroidové injekce na vodni bazi, které mnoha sportovcim

S3EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni privodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. Pardubice: Ivan Rudzinskyj, 1999. ISBN 80-902589-7-
2. str. 46

54 EMBLETON, Phill., THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni priivodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. 1999. str. 51
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pusobily zna¢né obtize ve formé dutin vyplnénych hnisem, které v mnoha
pfipadech vybocCovaly z normy, proto musely byt i chirurgicky odstranény.

Jak uz tomu tak byva kazda z latek ma své pro i proti. Co se tyCe anabolickych
steroidll, dovolim si citovat vétu Rona Harrise, hostujiciho dopisovatele ¢asopisu
Musclemag: “Ackoliv hororové vize o rakoviné a selhavani jater maji k pravdé
daleko, jesté jsem se nesetkal se sportovcem, ktery by netrpél diky steroidiim
alespon néjakou formou vedlejsSich U¢ink(.”%® Mnohdy byva zminovana, fekla
bych civilizaCni choroba, rakovina v souvislosti pravé s anabolickymi steroidy,
coz ovSem neni ni¢im podlozeny fakt. Hypoteticky mohu fict, Ze kdyz byl
“steroidovy rozmach v 50. letech 20. stoleti”, tak by aktualné dochazelo k
epidemickému umrti sportovcu, ktefi jsou nyni v mezi 60. a 70. rokem Zivota. K
nicemu takovému nedochazi, proto je v této souvislosti zapotfebi dalSich
vyzkumU. RovnéZz kontroverznim tématem je Ucinek anabolickych steroid( na
jatra. V pfipadé naduzivani téchto latek je pravdépodobné, Ze bude dochazet k
abnormalitam jater. To ale neni pravidlem. Jsou spekulace i kolem hypertenze
(zvySeni krevni tlak) a zvysSeni hladiny cholesterolu. Tady jsou obavy na misté
obzvlast, pokud jsou k témto skuteCnostem vyznamné piredpoklady na zakladé
rodinné anamnézy. Jedna se o bézné odchylky, které po pferuseni uzivani Ci
vysazeni anabolickych steroidl, vymizi. Jedinym vedlejsim uc€inkem, kterého je
treba se obavat, je akné. ZvySuji totiz aktivitu koznich zlaz, ktera zapficCinuje
vznik akné. Tento fakt souvisi se vznikem jednak akné, které je jen povrchove,
ale zaroven i tim, které vytvari cysty a ty zapficinuji vznik hlubokych jizev. Ty si s
sebou sportovec nese cely Zivot.6

Mimo fyziologické nezadouci u€inky je mozno pozorovat také spekulace kolem
psychologickych vedlej$ich uc¢inku. V jisté dobé bylo velké mnozstvi kriminalnich
udalosti, jejichz aktérim bylo pfisuzovano tzv. steroidové Silenstvi, tedy
pozménény stav védomi pomoci steroidd. S timto tvrzenim vyrukoval obhajce
klienta i v pfipadu motoristy, ktery se srazil s jinym motoristou, pfi¢emz ten prvni

vyskoCil z auta a druhému fidi¢i vymlatil okna patnikem, ktery vzal od silnice. Ve

5 EMBLETON, Phill., THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni priivodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. 1999. str. 58
SSEMBLETON, Phill., THORNE, Gerard. Suplementy ve vyZivé: uceleny informativni privodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. 1999. str. 68
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vetsiné podobnych udalosti byl dany agresor nejen pod vlivem jiné latky, ale
mnohdy mél i kriminalni minulost. Médiim se jen hodilo to pfisoudit anabolickym
steroidim. Tento fakt totiz tvofil obsah novinek zajimavéj$i. Faktem zUstava, ze
pokud ma v sobé nékdo sklony k agresivité, tak steroidy nejspis zesili tento
vrozeny pud, ale neni to v zadném pfipadé vina anabolik.

Vedlej$i ucinky vlivu uzivani anabolickych steroidt dokresli i nasledujici graf.
Bylo provedeno zkoumani na 232 osobach, které uzivali anabolické steroidy.
NejCastéji uvadénymi nezadoucimi dusevnimi projevy byly nasledujici: deprese,
zmeény chovani, uzkost, problémy se spankem, zavislost, agrese a paranoia.
Naopak nejcastéji zaznamenanymi fyzickymi problémy, které se poji s uzivanim
anabolik jsou porucha sexualni funkce, vzhled, svaly, kardiovaskularni problémy

a rovnéz komplikace ZIaz s vnitfni sekreci viz. graf ¢. 27.57

Fig. 2
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Zdroj: https://substanceabusepolicy.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13011-019-0206-5

5’Havnes, I.A., J@rstad, M.L. & Wislaff, C. Anabolic-androgenic steroid users receiving health-
related information; health problems, motivations to quit and treatment desires. Subst Abuse
Treat Prev Policy 14, 20 (2019). https://doi.org/10.1186/s13011-019-0206-5
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U sportovcl je ve spojeni s anaboliky velmi ¢asto zmifiovan pojem cyklus.
Téchto cyklu existuje vice druhu.

Jednim z druhl je pfimy cyklus, v kterém se uziva stale stejné mnozstvi dané
latky po stejnou dobu. Davkovani se za celou dobu neméni.

DalSim z nich je tzv. Cliff-hanger systém, kdy se dochazi k postupnému
zvySovani podavané latky béhem cyklu. Az je dosazeno nejvySsi davky, cyklus
kon¢i. U sportovcl je popularni zejména v nesoutéznim obdobi, kdy nehrozi
riziko testovani a nasledného postihu za doping. Nahlé vysazeni latky je
obrovskou ranou pro organismus, konkrétné pro endokrinni systém. Mohou se
objevovat nasledujici: snizeny sexualni apetit, deprese, ale i impotence.
Sestupny cyklus je opakem vySe zminéného. Zacina se s nejvyS$sSi davkou a
postupné se klesa. Praktikuje se u zavodnikd. Na konci cyklu je v téle jen
stopové mnozstvi steroidu.

Pyramidovy systém je velice obsahly systém, a i mozna proto je velmi zadanym.
Ma tfi faze, kdy v prvni se davka zvysSuje az do maxima. V druhé se maximum
drzi po néjakou danou Casovou jednotku. V posledni fazi se davka snizuje a
konci tak i cyklus. Je opét vyhodny v pfipadé testovani na doping.

Ve sportovnim odvétvi je mozno se také setkat s necyklickym uzivanim. To je dle
mého nazoru praktikovano zejména rekreacnimi cvi¢enci, nikoli zavodniky. Taky
se jedna o neprofesionalni zplUsob, ktery sebou nese fadu uskali. Sportovci
amatéri uzivaji kde co bez porady s odborniky, az jim dojdou prostiedky,
jednoduse veskeré latky vysadi, dokazete si asi predstavit, jaky to musi byt pro

télo napor.58

2.5.5.2 Rastovy hormon- HGH

Ruastovy hormon, zkr. HGH byl objeven trochu pozdéji, nez anabolické steroidy,
ale co dfive bylo zajimavym faktem, rozhodné jeho nezjistitelnost v dopingovych
testech - tento fakt byl aktualnim do nedavna, ovSem v nové legislativé je jiz
upraven i tento hormon. Védci po dlouhych letech byli schopni pfinést na trh
test, ktery odlisi, zda je hormon do téla uméle dodavan (doping) nebo se jedna o

télu pfirozené mnozstvi. Jelikoz se jedna o hormon, ktery se v lidském téle

58 EMBLETON, Phill., THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni priivodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. 1999. str. 88
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bézné vyskytuje. Jenze sportem se jeho hladina vyznamné snizuje, zejména pri
vysoce intenzivnim tréninku. Na rozdil od steroidl zpuUsobuji rist skoro vsech
télesnych tkani. Tento hormon je stéZejni v rané fazi zivota, tedy détstvi. Je
nezbytny pro rust, bézné se setkavame s nadmérnou produkci tohoto hormonu v
détstvi a to zplsobi tzv. gigantismus. Existuji i pfipady, kdy tohoto hormonu télo
produkuje nedostatek, coz zpusobuje opak gigantismu, a to nanismus. HGH neni
dulezity jen pro rust déti, ale i v dospélosti najde své uplatnéni, a to zejména pfi
metabolismu tukl, proteinl i karbohydrat(.%® Rastovy hormon ma proto logicky
uplatnéni i mezi sportovci, jelikoz je schopny podporit spalovani tukovych zasob
organismu. Mimo to je z lékafského hlediska povazovan za dulezity pro svou
schopnost ovlivnit aktivitu imunitniho systému a zaroven i bunék v ném, coz
mUze byt efektivni v boji proti virdm. Popularni je jeho uziti i v 1é¢bé AIDS. Jeho
efektivita ve zminéné véci neni tak vysoka, jako je tomu u anabolickych steroidd,
ale taky se kolem né&j nevedou takové feci.

Podle studii provedené doktorem Douglasem M. Christem, ktery mél dvé
srovnavaci skupiny, kdy jedné podaval nizké davky HGH a druhé vysoké, bylo
zjisténo, ze u obou skupin bylo dosazeno stejnych vysledku, proto se vyvodil
zavér, ze neni az tak dllezité davkovani, protozZe je vysledek stejny.

Co je ale dulezité, je kooperace rustového hormonu s jinymi latkami, zejména se
steroidy. Je obecné znamo, Zze mnoho sportovcl uziva jednak anabolické
steroidy, ale i ristovy hormon, a to v kombinaci, proto neni jasné, ktery z nich
pusobi jaké zmeény.

Rizika uzivani nejsou dosud objasnéna, avSak existuje jedno riziko znamé od
pradavna. Neni dobré HGH shanét za kazdou cenu, protoze na trhu, zejména na
tom &erném, se vyskytuje velké mnozstvi latek, které se za rlstovy hormon
vydavaji. Jednu dobu bylo kontroverznim tématem, ze je HGH ziskavan z
hypofyzy mrtvol, a pozdéji i hypofyzy opic. Tak i onak, ani jeden zpusob
ziskavani hormonu neni vyhra. Pokud je hormon ziskan z hypofyzy mrtvol, tak je

vysoké riziko pfenosu jakychkoliv bakterii i virl. Pokud je “opici”, tak je problém

5 EMBLETON, Phill., THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni priivodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. 1999. str. 99

60 EMBLETON, Phill., THORNE, Gerard. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni priivodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. 1999. str. 100
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v pifenosu chorob, které jsou pro Clovéka smrtelné, mezi né se rfadi AIDS. Je to
ironie, ze? Hormon, ktery pomaha AIDS |é¢it, ho do lidského téla mize i dostat.
Je zapotiebi byt na pozoru pii nakupu podobnych produktu.®!

Nebezpeéné nakupy, ale i hormon samotny vyvolava otazky ohledné
bezpecnosti a jeho vedlejSich UCinkd. Jejich vyskyt je dost pochybny, ale presto
existuje situace, kdy je v dospeélosti nadmérné produkovan rlstovy hormon v
hypofyze, coz vede ke vzniku nemoci zvané akromegalie. S tou souvisi
nadorova onemocneéni, ktera mohou, ale nemusi byt zhoubna. Tumory se
obvykle objevuji v hypofyze &i tlustém stfevé. Uskali jeho suplementace se
zaroven skryva i v poruseni hormonalni rovnovahy naseho organismu. Dodavani
rustového hormonu do organismu ve vétSich davkach mulze neblaze ovlivnit
hladinu inzulinu v krvi. Tento fakt je startérem cukrovky. Kdyz jsem v uvodu
povidani zminovala rlst véeho, co v téle rist muze, tak se mnohdy jedna i
organy, které se nafukuji, tim se zvétsSuji a na povrch se objevi jako vypouklé
bficho. V jinych pfipadech se jedna o malichernosti, které potkaji i zdravého
Clovéka, zejména bolesti hlavy, kolisani nalady, télesny zépach. Jak uz tomu
bylo u steroidd, je dobré se vyhnout uzivani ristového hormonu v pfipadech, kdy
se v rodinné anamnéze objevu;ji potize se srdcem.®?

Na zavér si dovolim zminit pfipad Sarky Strachové, eské lyzarky, ktera skrze
operaci zhoubného nadoru v mozku prestala hypofyza produkovat dostatek
rustového hormonu, ktery ji nasledné musi dodavat uméle, aby dorovnala své
souperky. Dovolim si pouzit jeji slova: "l kdyz jsem kolikrat ze sebe chtéla dat to
nejlepsi, tak to tam nebylo. U delSich slalomd mi dochazela energie a pak to
vypada, ze jedu opatrné a neriskuji.”

Strachové byla udélena tzv. terapeuticka vyjimka skrze jeji handicap. To se
stava ve vice pfipadech s rUznymi latkami, které jsou v jinych pfipadech na

seznamu zakazanych latek.

61 EMBLETON, Phill., THORNE, Gerard. Suplementy ve vyZzivé: uceleny informativni priivodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. 1999 str. 106

62 PYSNY, Ladislav. Doping - rizika zneuZiti: zakazané prostfedky v kondi¢nim i vrcholovém
sportu. Praha: Grada Publishing, 2006. ISBN 80-247-1702-6. str. 32-33
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2.5.5.3 Inzulin

“Inzulin hraje dulezitou roli v kapacité narlstu svalové hmoty a odbouravani tuku,
ovSem pouze za predpokladu, ze metabolismus inzulinu funguje bez chyb.
Problémy nastavaji, kdyz lidé konzumuji stravu s vysokym obsahem
karbohydratll, nizkym obsahem vlakniny, vitamind a minerall, diky ¢emuz je
omezeny narust svalové hmoty a zvy$ené uskladnovani tuk(."s?

Vyse zminénou citaci jsem pouzila pro zakladni pfehled o tom, jak je inzulin ve
zkratce dulezity. Inzulin se v lidském téle objevuje jako peptidovy hormon,
vyluCuji ho bunky beta. Ma pfibuzny hormon glukagon, ktery vylu€uji prave alfa
bunky. Ten se stara predevSim o syntézu glukdzy a také zvySuje koncentraci
adenosintrifosfatu v jaternich burikach. Naproti tomu se inzulin stara o zrychleni
pfenosu glukdzy (tj. zdroj energie pro vSechny télesné buriky) pres bunécné
membrany. Je také zprostfedkovatelem procesu pfemény glukézy na glykogen.
Pfeménéna glukoza se ulozi v jatrech a pozdéji je vyuzita jako pohotovy zdroj
energie. DalSim benefitem inzulinu je rovnéz podpofit mnozstvi glykogenu v
jatrech. Co si z téchto informaci muze vzit sportovné zaloZena sorta osob?
Zejména informaci, ze kazdy z téchto procesu je u rtznych osob individualni. U
nékterych je mozno pozorovat nartst mnozstvi tuku v téle, u jinych naopak
narust svalové hmoty. Tyto hodnoty se odviji pfedev§im od zpUsobu Zivota,
respektive zivotniho stylu.

V souvislosti s inzulinem se objevuji dva pojmy, u kterych je zapotiebi objasnit,
jak s nim souviseji. Jednak je to problém hypoglykémie, jenz je zpUsoben
zejména nadmeérnou produkci inzulinu. Je to stav, pfi kterém je hladina krevni
glukézy daleko pod normalem.®4 Opak tohoto stavu je hyperglykémie, kdy je
naopak hladina krevni glukézy nad normalem. V souvislosti s témito dvéma
pojmy je zapotfebi zminit i diabetes, celosvétové dobfe znama choroba, u niz je
problémem zpracovani inzulinu burfkami. Jsou dva typy tohoto onemocnéni- typ

I; typ II, pficemz se od sebe dost podstatné liSi. Typ Il se obejde i bez aplikace

63 Will Brink, pravidelny dopisovatel ¢asopisu MuscleMag, hovofi o roli inzulinu pfi narstu
svalové hmoty a odbouravani tuku.

64 EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyZivé: uceleny informativni priivodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. Pardubice: lvan Rudzinskyj, 1999. ISBN 80-902589-7-
2.str. 115
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inzulinu, postaci dodrzovat stravovaci zasady stanoveny diabetologem. U

prvniho typu jsou inzulinové injekce na misté.

Inzulinové injekce nejsou pouhym lékem pro nemocné osoby, ale rovnéz i
latkou, ktera je zneuzivana mnohymi sportovci jako soucast jejich anabolickych

programu.

2.5.5.4 Diuretika

Nyni se dostavam do pole latek, které jsou sportovci rovnéz hojné vyuzivané,
jednak pfi pfipravach na soutéze, ale rovnéz i na denni bazi, kdy je jejich cilem,
aby byl sval co nejviditelnéjSi pouhym okem, tzn., sportovci musi drzet pfisné
diety, aby redukovali procento télesného tuku, které sval obklopuje. Tim ovSem
sportovec nema vyhrano, je zapotfebi i zredukovat vodu, kterou ma kazdy z nas
pod pokozkou. Slouzi zejména k ochrané tkani. Voda neni zapotfebi jen k
ochrané tkani, ale rovnéz je nezbytna i pro lidsky zivot. Bez vody se Clovék neni
schopen obejit, v fadu nékolika dnu bez pfisunu tekutin zemfe. Ve vodé je
rovnéz spousta vyzivnych latek, které jsou zapotfebi ke spravné funkci
organismu. Popsala jsem dllezitost vody pro bézného smrtelnika, pro sportovce
je pritomnost vody také nezbytna, ale velmi Casto usiluji 0 odbourani jejiho
nadbytku. Uchyluji se proto k latkdm, které se nazyvaji, jak jiz nazev kapitoly
napovida, diuretika a antidiuretické blokatory. Ty jsou ale zivotu nebezpecné,
protoze krom funkce odbouravani prebyte¢né vody, odplavuji z téla rovnéz
dulezité ionty a jiné pro zivot nezbytné latky.

Antidiureticky hormon je dulezity ve véci udrzeni rovnovahy vody v téle. Vznika v
podvésku mozkovém a dale se vylucuje do krevniho obéhu, odtamtud putuje do
ledvin. Mezi jeho hlavni ¢innosti patfi zvySeni schopnosti membrany ledvinovych
kanalki propustit tekutinu, ¢imz umozruje reabsorbci vody. Tento proces je
vyznamny ve véci dehydratace, které zabraruje.

Z vySe zminénych informaci plyne fakt, ze voda je pro lidsky organismus
stéZejni, ale stejné tak je dulezité i kontrolovat mnozstvi rozpusténych iontd v
krvi. Sportovci uzivajici diuretika tento systém kontroly narusuji. V lidskem téle
existuje hormon zodpovédny za ochranu mineralt. Jedna se o aldosteron. Je
vyluCovan v nadledvinach, které se skladaji z dvou struktur, kdy kazda z nich

vypousti jiné hormony a tak pUusobi na rizné organy v lidském téle. Co se ov§em
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déje, kdyz ho télo ma dostatek nebo prebytek? To pomuze specifikovat tvrzeni
doktora Frederika Hatfielda, Sampiona v powerliftingu: “Vysoka hladina
aldosteronu zpuUsobuje, Ze se v ledvinach reabsorbuje sodik, misto aby byl
vylouéen moéi. Nizka hladina této latky na druhou stranu zpUsobi nadmérné
vyluéovani sodiku. Z tohoto dlvodu je aldosteron odpovédny za kontrolu hladiny
sodiku v téle a pfimo ovliviuje, zda organismus zadrzuje vodu ¢i nikoliv. 6°

Jak tedy diuretika plUsobi? Uz jsem trochu zacala hovofit o jejich uU€incich v
pfedchozich odstavcich, ale je zapotfebi funkci upfesnit. Mezi jejich hlavni ukol
patfi omezit schopnost ledvin chranit elektrolyty. Mezi ty patfi hof€ik, fosfor,
draslik, vapnik i chlor. Vazi na sebe vodu, a spole¢né s nimi se dostava z téla
ven i tekutina, proto pokud sportovec pouzije diuretika jakozto prostfedek pro
odvodnéni, jedna se spiSe o sekundarni u€inek daného Iéku, tedy vedlejsi.
Existuje vice druhu téchto 1ékl, které se déli do tfi skupin: klickova diuretika,
antidiuretické blokatory a thiazidy, které jsou popularni zejména pro jejich
schopnost zachranit mnozstvi vapniku v téle, na rozdil od jinych diuretik.

Stejné jako jsem zminila u anabolickych steroidd (kapitola 2.5.5.1) tak i diuretika
byla vyvinuta pfedevSim z Iékarskych potifeb. Primarné se specializovala na
snizeni vysokého krevniho tlaku, odstranéni otokl, ale i na odstranéni
nadmeérného zadrzovani tekutin zplsobené nékterymi chorobami.

Jako u kazdé ze zminénych latek, i diuretik je na misté mit se na pozoru. Uzivani
téchto latek s sebou nenese pouze kyzeny vysledek, avsak i mnoho
nezadoucich Uc¢inkd. Jednim z nich je bez debat dehydratace. Jiz jsem
predestfela, Ze voda je pro lidské télo dulezity element, protoZe je z ni tvofeno
vice nez 90% naseho téla.

Dehydratace neni jedinym nezadoucim uc€inkem, nybrz je Casto pozorovanym na
ruznych soutézich. Dal$i komplikace mohou nastat v souvislosti s funkénosti
ledvin. Pokud jsou diuretika uzivany po delsi dobu, je pravdépodobné;si pokles
télnich tekutin s ¢imz se poji i omezeni funkénosti ledvin. PoSkozeni ledvin je

trvalé, protoze se nejedna o organ, ktery by mél schopnost regenerace.

65 EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyZivé: uceleny informativni priivodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. Pardubice: Ivan Rudzinskyj, 1999. ISBN 80-902589-7-
2. str. 131
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Mezi dalSi, velmi ¢asto sledovany vedlejsi uCinek, se rfadi také svalové krece, ty
jsou zpUsobeny pravé vyplavovanim elektrolytd. Je dobré se mit na pozoru ve
veci krecCi, protoze si kazdy musi uvédomit, ze srdce je také sval, jehoz Cinnost
se odviji od dostateéného mnozstvi iond v téle. Srdecni kfeg, tj. infarkt se ale na
rozdil od kiece v lytku neda rozmasirovat a muze mit fatalni nasledky.

Za odstrasujici povazuji kazdy jeden z nezadoucich UCinkl, ale kdyby i ty
nékoho nebyly schopny odradit, pfidavam jesté komentai doktora Maura
DiPasqualeho, ktery komentuje smrt jednoho z nejvyraznéjSich fitness
zavodniku: “nepochybné muselo dojit k interakci mezi latkami, které Momo bral,
at Slo o steroidy, diuretika, clenbuterol, ristovy hormon a kdo vi co jesté.
VSechny totiz narusuji rovnovahu elektrolytl. ZpUsobuji také rizné hormonalni
zmeény, zejména co se ty¢e neendokrinniho systému.” 66V jiném z ¢&lankd, v
kterém promluvil o jeho smrti Porter Cottrell (kamarad, kolega), se pise, ze
zemfrel na infarkt, ktery byl zplsoben poruchou hydratace zptusobenou diuretiky.
Bylo mu 33 let. ¢7

2.5.5.5 HCG a pribuzné latky

Stejné jako vétsSina latek zneuzivanych ve sportu, byl tento proteinovy hormon
(HCG neboli choriogonadotropin) nejdiive vyvinut pro uplné jiné ucely, nez pro
které byl pozdé€ji vyuzivan. Je produkovan v placenté téhotnych zen. Pro ty je
nezbytny k vyvoji vajicka a nasledné jeho uvolnéni.%8 U muzd se tento hormon
pfirozené nevyskytuje, proto se musi dodavat jinou cestou, nej¢astéji injekcné.
Zapricinuje pak stimulaci varlat a produkci testosteronu. V pfipadech sportu se
aplikuje nejcastéji béhem cyklu, aby doslo k potlaeni nahromadéného
estrogenu, jelikoz je zadouci naopak udrzet vysokou hladinu testosteronu.
Mnohdy dochazi k uzivani HCG také po ukonceni cyklu, aby se znovu

nastartovala produkce testosteronu. Choriogonadotropin je znamy i pro jeho

66 EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyZivé: uceleny informativni privodce
uzivanim ergogennich latek v kulturistice. Pardubice: lvan Rudzinskyj, 1999. ISBN 80-902589-7-
2.str. 135

87 musculardevelopment.com Momo’s last Moments. Porter Cottrell does CPR- Graphic Content.
Peter McCough. 11 May 2017. [cit. 8.1.2023]. Dostupné z:
https://www.musculardevelopment.com/news/the-mcgough-report/16005-momo-s-last-moments-
porter-cottrell-does-cpr-graphic-content.html#.Y7q8kkVKgql.

68 Choi J, Smitz J. Luteinizing hormone and human chorionic gonadotropin: distinguishing unique
physiologic roles. Gynecol Endocrinol. 2014 Mar;30(3):174-81.
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schopnost rychleji odbouravat tuky. V této véci je ovéem zapotiebi dalSich,
podrobnéjsich studii. 69

Samoziejmé i u tohoto hormonu je mozno nalézt spoustu vedlejSich Ucinku.
Nejvice z nich je spojeno s vysokym krevnim tlakem, ktery se poji se
zadrzovanim tekutin. Samotné zvySeni krevniho tlaku neni pro zdravého Clovéka
z kratkodobého hlediska problémem, ale v pfipadech infarktll v rodinnych
anamnézach se to jako problém jevit mize. Objevit se mohou i bolesti hlavy,
zmény nalad i kozni problémy. Vétsi komplikace se vyskytnou v pfipadé

nevhodné kombinace zakazanych latek a jejich nevhodného davkovani.

2.5.5.6. Clenbuterol

Jedna se o latky, které stimuluji receptory. Ty jsou umistény jednak v tkanich
(srdce a plice) a také v kosternim svalstvu. Tyto latky se déli na agonisty a
antagonisty. Agonisté nejCastéji najdou své uplatnéni pfi 1é€bach respiracnich
onemocnéni jako je napf. astma, zatimco antagonisté se hodi spise k Ié¢bé
vysokého krevniho tlaku. Spoleénym pro obé tyto skupiny je fakt, ze jsou
modifikacemi hormon( adrenalinu a noradrenalinu. 7°

Pochopit mechanismus jeho pUsobeni je pomérné snadnym. PUsobi na hladké
svalstvo kolem prudusnice, které uvolfuji a tim pomahaji s obtizemi lidem, ktefi
trpi astmatem &i alergiemi.

Vzhledem k tomu, ze se svou strukturou podoba adrenalinu, je jeho u€inek dosti
podobny. Adrenalin je stresovym hormonem, spoustéfem stresovych reakci. V
souvislosti s vyplavovanim adrenalinu je v literature objasnén pojem “bojuj nebo
ute€”, coz je prave reakce na stres nahromadény v nase organismu. Bud se
dana osoba musi branit, nebo byt schopna uprchnout ze situace. Pfi podavani
Clenbuterolu se vyzkumna skupina rovnéz setkala s timto pojmem u
zkoumanych osob, at’ uz se jednalo o sportovce Ci osoby IéCici se s respiracnimi

onemocnénimi za pomoci Clenbuterolu. 7!

69 fitforfun.de. hCG-Diat: So ungesund ist die Stoffwechselkur mit Hormonen. [cit. 8.1.2023].
Dostupné z: https://www.fitforfun.de/abnehmen/diaeten/hcg-diaet-spritz-dich-schlank-der-
ungesunde-abnehm-trend-der-promis-223754.html [online].

70 netdoktor.de Clenbuterol. Benjamin Clanner-Engelshofen. 7. September 2021. [cit. 10.1.2023].
Dostupné z: https://www.netdoktor.de/medikamente/clenbuterol/ [online].

71 celostni-medicina.cz. Jak zvladat stres a jeho 3 hlavni faze. [cit. 10 1. 2023] Dostupné z:
https://www.celostni-medicina.com/jak-zvladat-stres/ [online].
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V souvislosti se zkoumanim uc¢inkt Clenbuterolu se pfislo i na néjaké dalsi
nezadouci, které pfimo nebyly chténym dusledkem |é¢by. Jednim z vedlejSich
ucinkd byl ku prikladu narlst svalové hmoty, snizeni mnozstvi tuku, ale i vyssi
produkce energie. 2 Pravé tyto tfi pro vyzkumnou skupinu nezadouci ucinky,
jsou pro sportovce témi zadoucimi. Netrvalo tedy dlouho a Clenbuterol se dostal
do sportovniho prostredi. Problém ovSem nastava v souvislosti s dlouhodobym
uzivanim Clenbuterolu. Vétsi mnozstvi sportovcl zaznamenalo pokles Ucinnosti
dané latky pfi delSim uzivani. Védci tento vyrok pfisuzuji zejména snizené
citlivosti, ba dokonce Uplné redukci receptord. 73

Problém pfi uzivani této latky mUze byt rovnéz fada jakychkoliv jinych vedlejSich
ucinkd, jako napf. zvyseni tepové frekvence, zvySena télesna teplota, nespavost
i kfeCe. Svalovym kfeCim jde snaze predejit, a to zejména vCasnou suplementaci
drasliku v pfipadé nasazeni Clenbuterolu. Ostatni vedlejSi u€inky se mohou, ale
nemusi projevit. Vzdy zalezi na daném jedinci, ktery se rozhodne latku uzivat.
VsSechny tyto informace jsou uvedeny v pfibalovém letaku, pokud se dotyCny
rozhodne sehnat si |ék legalné. V pfipadé nelegalniho shanéni daného Iéku,
neni zaruena totoznost, rovnéz ani moznost jinych nezadoucich Ué&inkl, které
se nikde neeviduji.

V souvislosti s védeckym zkoumanim je potfeba uvést na pravou miru
ovlivnitelnost tréninku pravé Clenbuterolem. Vétsina vyzkumu, i téch které cituji,
probihali na drobném zvifectvu, napf. krysach, proto se tento ucinek na
dospélém cviCenci okolo 80 kg vahy neodrazi stejné tak jako na pokusnych
krysach. Pfi zkoumani na lidech védci dosli k zavéru, ktery potvrdil termogenni
ucinky Clenbuterolu, avSak anabolické ucinky vyvratil. K t€ém by mohlo teoreticky
dojit pouze, pokud by Clovék dostaval velké davky tohoto |éCiva, coz ovSem neni
mozné skrze zivotu ohrozuijici stav, ktery by nastal pfi velkych davkach.

Za zminku stoji rovnéz Salbutamol, ktery ma s vySe zminénym Clenbuterolem
spoleény jmenovatel. Oba jsou koncipovany jako Iéky na astma a jiné aspiracni

problémy. Oba maji rovnéz stejny vliv na trénink. Vyjimkou je, ze Clenbuterol v

72 M.N.Sillence and others. “Effects of Clenbuterol and Sotalon on the Growth of Cardiac and
Skeletal muscle and on B2 Adrenoreceptor Density in Female Rats,” Archives of Pharmacology,
344 (1991).

73 J. R. Hadcock and C. C. Malban, “Down Regulation of B-anrenoreceptor, Agonist Induced
Reduction in Receptor mRNA levels,” Proc Natl Acad Scie, 88 (1988)
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organismu pusobi delSi €asovou jednotku, proto je vyhledavanéjsi. Kromé
termogenniho efektu muze byt pozorovano sportovci i vedlej$i pusobeni a
konkrétné na prudusky, které oba ze zminénych rozsifuji, a tim pfi vytrvalostnim
vykonu zlepSuji dychani v prfipadé, ze se sportovec potyka ku pfikladu s
nachlazenim, ale mGze pomoci i zdravému ¢lovéku. 74

V souvislosti s Clenbuterolem je ¢asto zmihovan jeden vytrvalostni sport, a tim je
prave cyklistika. Konkrétné znamy pripad Petra Dlaska, ¢eského cyklokrosare,
ktery mél pozitivhi dopingovy test na Clenbuterol. Tvrdil, Ze se do jeho téla dostal
z léku, které v té dobé uzival, ale v lécich je tak zanedbatelné mnozstvi, Ze by ho
dopingovy test stézi naméfil. K svému pochybeni se Dlask vyjadfil nasledovné:”
Celou svoiji kariéru jsem si na to daval velky pozor a kazdy snad pochopi, ze na
sklonku kariéry by asi byla hloupost néco nedovoleného vzit. Bohuzel je to moje

chyba a moc mé to mrzi. Hlavné kvuli lidem kolem mé.”

2.5.5.7 Efedrin

Efedrin uz svou dobu rozkvétu mél pred par lety, coz ovSem neznamena, ze je
aktualné neuzivany vytrvalostnimi sportovci, ba naopak, coz objasnim nize.
Svétovy antidopingovy kodex v Seznamu zakazanych latek definuje hraniéni
hodnoty v moci kontrolovaného nasledovné: “efedrin a metylefedrin jsou
zakazany pfi koncentraci vy$s$i nez 10 mikrogram® v 1 ml moci.” 7

Obecné byl efedrin povazovan za hlavni prekursor (ij. “predstupen konec¢ného
stadia chemické latky; drogy.”) 76 pfi vyrobé pervitinu. Nyni je mnohem
popularnéjSim prekurzorem spiSe pseudoefedrin. Jsou si hodné podobnymi z
hlediska IéCivych Ucinkd, ale s jednim rozdilem. Pseudoefedrin neni natolik
nebezpecny ve vztahu k srdec¢ni a nervové soustavé jako efedrin. Neni uziteCny

jen ve vztahu k pervitinu, ale i k metamfetaminu, jehoz vyrobu rovnéz umozriuje,

74 Thorax. thoraxjnl.com. Effects of inhaled salbutamol in exercising non-asthmatic athletes. C
Goubalt, M-C Perault, etc. 2001; 56: 675-679. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1746141/pdf/v056p00675.pdf [online].

75 Svétova antidopingova agentura. Svétovy antidopingovy kodex. Seznam zakazanych latek a
metod dopingu pro rok 2021. Mezinarodni standart. PfeloZzeno Antidopingovym vyborem CR.
1.1.2021. [cit. 15.1.2023]. Dostupné z: https://agenturasport.cz/wp-
content/uploads/2021/01/3_priloha-1_cz.pdf.

76Mezioborovy glosaf pojmdl z oblasti drog a drogovych zavislosti (Kalina, K. a kol.). © Ufad vlady
Ceské republiky. Publikaci vydalo o.s. Filia Nova pro Radu vliady CR - Meziresortni protidrogovou
komisi, 2001. ISBN 80-238-8014-4.
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coz doklada i vyroéni zprava Narodni protidrogové centraly SKPV PRC, ktera
fika o vyrob& metamfetaminu v Ceské republice nasledujici: “jako velmi &asto
zneuzivany prekurzor bylo nové zaznamenano |IéCivo Efedrina Arena
Comprimate, které pochazi z Rumunska, v Ceské republice neni registrovano a
je nelegalné dovéazeno z Polska.” 77

Povazuji za dulezité dodat, Zze vSechny jiz zminéné latky fadime do skupiny
“stimulancia”, coz je pojem definujici chemické substance, které zrychluji aktivitu
centralniho nervového systému. VySe jsem popsala fungovani clebuterolu a
adrenalinu, coz jsou antagonisti. K nimz fadime i efedrin. Efedrin ovliviuje
vSechny druhy receptoru, ne jen jeden z nich jako je tomu u clenbuterolu.

V nizkych davkach efedrin plsobi uvolfujicim dojmem, navozuje pfijemné pocity
a prival energie. V nepfiméfenych davkach ale dokaze znepfijemnit denni
fungovani jedince v podobé zvyseni krevniho tlaku, ktery v nékterych pripadech
muze vést az ke smrtelnym srde¢nim pfihodam, tj. infarktu.

Oblibé mezi sportovci se vSak tési nikoliv kvuli zvySeni krevniho tlaku, nybrz pro
jeho ucinek na termogenické procesy v téle. Je dokazano, ze lidé uzivajici
efedrin skute¢né snaze snizili svou télesnou hmotnost a kromé toho se potykali
také s nadmérnym pfisunem energie.”® Kromé vyse zminénych kladl, je efedrin
rovnéz pouzivan jakozto pfidavny lék pfi I6éEbé pacientl s myastenia gravis (i].
autoimunitni onemocnéni spojené s problémem nervosvalového prenosu),
kterym je schopen zmirnit symptomy a slabost, jez nemoc provazeji.”®

Stejné jako vétSina lékl, které jsem vyjmenovala vySe, jez slouzi k léCeni
rlznych onemocnéni, tak i efedrin ma své vedlejsi uc¢inky. Objevuji se dokonce i
alergické reakce, které znemoznuji jeho uziti i v minimalnim mnozstvi. V

souvislosti s jeho pozitim se objevuji rdzné srdecni defekty jako je mrtvice,

77 policie.cz. Vyroéni zprava Narodni protidrogové centraly SKPV PCR. 27.6.2022 [cit.
16.1.2023]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyrocni-zprava-npc-2021.aspx

78 Hackman R.M., Havel P.J., Schwartz H.J., Rutledge J.C., Watnik M.R., Noceti E.M., Stohs
S.J., Stern J.S., Keen C.L. Multinutrient supplement containing ephedra and caffeine causes
weight loss and improves metabolic risk factors in obese women: A randomized controlled
trial. Int. J. Obes. (Lond.) 2006

79 Vrinten C, van der Zwaag AM, Weinreich SS, Scholten RJ, Verschuuren JJ. Ephedrine for
myasthenia gravis, neonatal myasthenia and the congenital myasthenic syndromes. Cochrane
Database Syst Rev. 2014 Dec 17;2014
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hypertenze Ci infarkt. Dale jsou evidovany vedlejSi ucinky ve formé uzkosti,
nespavosti, bolesti hlav ¢i svalovych horecek.80

V Kanadé je prodej efedrinu zakazan skrze evidenci sebevrazd, mrtvic Ci
srdeénich pfihod. Ceska republika jeho prodej omezila, spise ho nahradila
pseudoefedrinem, ktery neni tak snadno zneuzitelny k vyrobé zakazanych
substanci. Preventivnim opatfenim bylo zavedeni prodeje 1éku pouze po
pfedchozim predlozeni ob¢anského prikazu, diky ¢emuz je mozno evidovat
prodané mnozstvi. Tento kontrolni prvek je schopen odhalit nadmérny nakup
léku, coz muze mit vyznam v drogové kriminalité. MUzeme ho vs$ak najit i v
nékterych volné prodejnych lécich k [€Cbé nachlazeni jako je napf. Paralen plus.
Efedrin je rovnéz jako jiné Iéky zneuzivan i ve vytrvalostnim sportu, coz doklada
fada pozitivnich dopingovych testl cyklistl, ale i bézcl jako jsou napf. Martin
Zlamalik (cyklokrosar), Ondfej Sosenka (byvaly drzitel rekordu v hodinovce) Ci
Linford Christie (olympijsky vitéz z roku 1992 ve sprintu).

PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti mé diplomové prace se hodlam vénovat vlivu suplementovani
vhodnych doplhkd pfi vytrvalostnich disciplinach. Vytrvalostni discipliny, které
jsem pro svUj experiment zvolila, jsou: rychla chlze, plavani a zatéZzovy
vytrvalostni test v podobé provedeni co nejvétS§iho mnozstvi drepl, sedl-leht a
klikl v dané €asové jednotce. Cilem praktické Casti je zejména dokazat, jakou
meérou jsou dané suplementy schopny ovlivnit vykon pfi jednotlivych disciplinach.
Vyzkumna ¢ast se uskuteéni prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu, konkrétné
pak pomoci metody experimentu. Experimentu se bude uc€astnit 12 osob, které
budou rozdéleny do Ctyr skupin. Kazda ze skupin dostane jiny druh suplementu,
viz. nize. Jedna skupina bude referencni, dostane placebo. U vSech skupin
probéhne stejny druh experimentu, at’ uz poziji suplement ¢&i placebo. Pficemz

mam za to, Ze po poziti suplementl vykonnost subjektl vzroste. Naopak pfi

80 Haller CA, Benowitz NL. Adverse cardiovascular and central nervous system events
associated with dietary supplements containing ephedra alkaloids. N Engl J Med 2000
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podani placeba, spise zlstane stejna. Nejvétsi nardst vykonnosti ocekavam po
podani Taurinu, nejmensi naopak po podani placeba. Prvni test bude proveden
bez suplementu, jak uz jsem vySe zminila, druhy z nich poté 30 minut po poziti
daného suplementu.

Experiment probihal v prifezu 14 dni, tj. od 1. Unora do 15. unora. Nasledné
jsem presla k rekapitulaci a interpretaci dat. V zavéru uvedu, zda se naplnily i
naopak vyvratily mé hypotézy a rovnéz ovéfim mnou nahromadéné vysledky

dvéma fizenymi rozhovory.

3. Charakteristika vyzkumnych skupin

Pro ucely Setfeni jsem stanovila Ctyfi vyzkumné skupiny po tfech lidech. Prvni
skupina bude pfi veskerych vytrvalostnich disciplinach suplementovat Taurin.
Druhd skupina Kofein. Zatimco treti skupina Beta-alanin. Naopak Cctvrté
referencni skupiné bude podavano pred vykonem pouhé placebo, abych byla
schopna ovéfit vysledky experimentu. Tato skupina poslouzi jako referencni.
Vsech 12 osob, které jsou soucasti skupin, se podrobi pilotnimu vyzkumu, v
kterém provedou vesSkeré discipliny bez pouziti jakéhokoliv suplementu.
Nasledné pak kazda ze skupin dostane pfidéleny suplement a provede

experiment v podobé disciplin znovu.

4. Technika sbéru dat

VySe jsem zminila, ze cile praktické c¢asti budou naplnény za pomoci
kvantitativnino vyzkumu. Jedna se o zpusob sbéru primarnich dat, pficemz se
zjistuji jednak postoje, nazory, ale i motivy lidi. Kromé mnou vybraného
experimentu se mezi metody kvantitativniho vyzkumu radi také dotazovani, ale i
pozorovani. 8" Technikou sbéru dat v mém pfipadé bude konkrétné méreni
provedené pomoci stopek. Stopky, které jsem pro méfeni pouzila jsou
elektronické, vzhledem k moderni dobé k niz se vztahuji. Pouzivaji se zejména
pro moznost nasledného sparovani s mobilnim telefonem &i pocitatem. Jejich

uchovatelnost je tak mnohem snazsi, nezli je tomu u mechanickych stopek.

81 FORET, M. Marketingovy prizkum: poznavame svoje zakazniky. Brno: Computer Press, 2008.
ISBN 978-80-251-2183-2.
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Nasledné jsem si udaje z méfeni zaznamenavala, abych usnadnila pozdéji

vyhodnocovani dat pomoci grafl, konkrétné sloupcovych.

5. Zkoumané subjekty

Jak jsem vySe popsala, kazda ze skupin méla svou danou specifikaci, tj. dany
suplement, jehoz ucinky na kazdého jedince jsem zkoumala. Kazda ze skupin se
skladala ze 3 osob, dohromady tudiz 12 osob, které podstoupily experiment.
NiZze definuji ucastniky experimentu. Dfive nez tak uc€inim, povazuji za dulezité
pro vzhled do situace zminit, ze vSechny subjekty, které podstoupily méfeni, se
neveénuji zadnému ze sportt na vrcholové Urovni.

Prvni skupina, ktera suplementovala Kofein se skladala 3 osob. Subjektem A
byla zena, stafi 22 let. Rekreacni sportovkyné, které se dlouhodobé nevénuje
zadnému sportu. Studentka vysoké skoly. Zaméstnana na ¢asteény uvazek jako
obsluha kavarny, kdy pfevaznou cast jeji pracovni smény travi aktivné v pohybu.
Subjekt B byl muz ve véku 23 let, stejné jako subjekt A i B student. Rekreacni
plavec, ktery svlj volny €as travi rovnéz jako subjekt A jako obsluha kavarny,
takze je rovnéz aktivni. Subjektem C rovnéz zZena, stafi 21 let. Stejné jako
subjekt A studentka, se nevénuje zadnému sportu. Na rozdil od subjektu A neni

zameéstnana.

Druha skupina, jez pozivala po dobu experimentu Beta-alanin, se sklada opét ze
tfi osob. Subjekt A muz ve véku 28 let. Podnikatel, jehoz misto vykonu prace je
kancelar. Mohu o ném vyslovit tvrzeni, Zze jeho zaméstnani je spiSe neaktivniho
typu. Subjekt B zena ve véku 27 let zaméstnana jako pokladni. Podle jejich slov:
“sedavé zaméstnani s nedostatkem energie pro dalsi sportovni vyziti”. Subjekt C
v této skupiné tvofi zena, stari 26 let. Vykonava samostatné vydélecnou cinnost
jako provozovatelka obchodu s drogistickym zbozZim. Sv{j pracovni den travi

aktivné, ale po praci se sportu nevenuje.

Treti skupina, jejiz latkou k suplementaci byl Taurin, se skladala také ze tfi osob.
Subjekt A byla Zzena ve véku 30 let, vykonavajici sedavé zameéstnani. Ve svém
volném Case neprovozuje sport. Subjekt B studentka ve véku 23 let, rekreacni
sportovkyné. Zameéstnana jako prodavacka, ktera prevaznou &ast dne travi v
pohybu. Subjekt C je muz ve véku 18 let, neprovozuje rovnéz jako ostatni zadny

sport. Drive se vénoval basketbalu. Studuje stfedni Skolu.
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Skupina ctvrta, ktera dostavala placebo, se rovnéz skladala ze tfi osob. Subjekt
A je naproti dvéma nize zminénym muz, také student stejné jako subjekt B.
Subjekt B, zena 18 let, studentka stfedni Skoly, rekreacni sportovkyné. Subjekt C
je zena, vék 23 let. Zaméstnana jako prodavacka v obchodu s damskou médou.

Prevaznou ¢ast svého dne travi aktivné.

VsSechny skupiny jsem zamérné méla smisené. Zajimalo mé, jakou mérou budou
vysledky méfeni po podani suplementu rozdilné u Zen a u muzU. Tento vedlejsi
cil jsem zvolila z divodu studie, ktera se véci suplementace Kofeinu u muzd a
zen v zavéru vyjadfila nasledovné (volné prelozeno z anglického jazyka):
“celkové vzato, kofeinova suplementace produkovala podobny ergogenni pfinos
pro aerobni vykon a index Unavy u muz( a Zen sportovc(.” 82Informace z tohoto
vyzkumu mé inspirovala a rozhodla jsem se tento zavér ovéfit i v mém
experimentu, a to konkrétné na vesSkerych suplementech, vcetné referenéni

skupiny, ktera pozila pifed vykonem placebo.
6. Charakteristika pouzitych suplementu

6.1 Kofein

Kofein jsem si jako suplement pro svlj experiment vybrala zejména pro jeho
schopnost stimulovat centralni nervovou soustavu, tim snizit unavu a dodat télu
potfebnou energii. Je taky védecky dokazano, ze je jeho pfisun v podobé 5mg
na kilogram télesné hmotnosti schopen snizit svalové napéti béhem vysoce
intenzivniho tréninku. 8 Kromé sniZeni svalového napéti je rovnéz znama jeho
schopnost zvysSit vykon pfi aerobni aktivite. V kapitole vénujici se tomuto
stimulantu jsem zminila fakt, ze doporu¢ena denni davka dle federalni agentury
ministerstva zdravotnictvi socialnich sluzeb (FDA) je 400 mg kofeinu. Pro svij
experiment jsem zvolila kofein bezvody v tabletach, kdy jedna z tablet obsahuje
200 mg kofeinu, proto jsem davkovala 2 tablety hodinu pred vykonem, abych

82 Mielgo-Ayuso J, Marques-Jiménez D, Refoyo |, Del Coso J, Ledn-Guerefio P, Calleja-
Gonzélez J. Effect of Caffeine Supplementation on Sports Performance Based on Differences
Between Sexes: A Systematic Review. Nutrients. 2019. [cit. 7.2.2023]. Dostupné z:
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/10/2313#metrics [online].

83 coffeeandhealth.org. Performance in endurance (aerobic) exercise. cit. [7.2.2023]. Dostupné z:
https://www.coffeeandhealth.org/sports-performance/performance-in-endurance-aerobic-
exercise. [online].
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dosahla kyzenych vysledkld. Pokusnym subjektim jsem doporucila, aby dorazily

na méfeni v rannich hodinach. Jinou informaci o suplementu nedostaly.

6.2 Taurin

Stimulant, ktery ma s kofeinem spoleény budivy ucinek. Kromé jeho budivych
ucinkl méa schopnost pusobit rovnéz protizanétliveé, ale je schopen také snizit
krevni tlak a rovnéz hladinu celkového cholesterolu. 8 Taurin je rovnéz jako
Kofein doporu¢eno davkovat cca hodinu pred tréninkem. Je stejné jako kofein
vhodny k jednorazovému davkovani. Pro ucely mého experimentu jsem
podavala subjektim Taurin v kapslich, kdy jedna kapsle obsahuje 610 mg
ucinné latky. Maximalni denni mnozstvi se pohybuje v rozmezi jednoho az tfi
gramu v zavislosti na kazdém ze sportovcl. Mnou zkoumané osoby dostaly 2
tablety hodinu pred tréninkem. U Taurinu je nemozné se prfedavkovat, vzhledem

k tomu, Ze jeho prebytek télo vylou¢i mogci.8

6.3 Beta-alanin

Beta-alanin je rovnéz jako vySe zminény Taurin aminokyselinou. Je schopny
oddalit unavu odbouranim kyseliny mlécné, ktera se tvori pfi vykonu ve svalech,
¢imz zajisti kvalitnéjsi vykon ve vytrvalostnim tréninku. Nejen ze je schopen
oddalit unavu, dokonce ma i pozitivni vliv na psychiku cvicence, zejména na
soustfedénost. U Beta-alaninu je vylozené doporu¢eno ho uzivat spole¢né s
jidlem, konkrétné pak se sacharidy, protoze pravé ty zvySuji hladinu inzulinu,
¢imz je urychlen transport aminokyselin do bunék. 8

Pro ucely svého experimentu jsem zvolila Beta-alanin ve formé tablet, pricemz
jedna tableta obsahuje 540 mg ucéinné latky. Vyzkumné subjekty uzily jednu
tabletu pul hodiny pfed tréninkem.

84Lin Guan, Peng Miao The effects of taurine supplementation on obesity, blood pressure and
lipid profile: A meta-analysis of randomized controlled trials. Eur J Pharmacol.(2020 Oct 15). [cit.
7.2.2023].

85 fitnessdk.cz. Co je taurin a k ¢emu ti pomdze. David Kasparek. 3.07.2022. [cit. 7.2.2023].
Dostupné z:https:/fitnessdk.cz/blog/clanek/co-je-taurin-a-k-cemu-ti-pomuze. [online].

86 aesirsports.de. Was kann diese Aminoséure wirklich? [cit. 7.2.2023]. Dostupné z:
https://aesirsports.de/beta-alanin-supplement/. [online].
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6.4 Placebo

Doplrikem, ktery jsem zvolila pro Ctvrtou skupinu, je placebo. Konkrétné pak
hofik podavany v tabletach. Nyni bych chtéla v kratkosti priblizit, jak teorie
placeba jako takového funguje pro uplny vhled do mého experimentu.

Placebo je definovano jakozto latka, ktera je podana jedinci s tim zamérem, aby
vyvolala fyziologicky ucinek. Tato latka sama o sobé neni I€Civa, proto hodné
odpurcU této teorie tvrdi, ze pfece nemuze vyvolat reakci v lidském organismu.
Mnohdy je tato teorie spojovana s autosugesci léCeného, ktery jiz nékdy v
minulosti mél kladnou zkuSenost s danym I|éCivem, protoze se mu po ném
ulevilo. Pravé pro tento fakt mu bude 1épe také po poziti placeba. Toto “lé€ivo
bez IéCivého u€inku” ma vliv pfedevsim na psychiku pacienta, kterou vyznamnou
meérou ovlivhuje k lepSimu. Coz se samozfejmé odrazi na celkovém zdravi
pacienta, jelikoz psychika v prlibéhu IéCby hraje velkou roli.

Je ovSem pravdépodobné, Ze placebo pacienta neovlivni. MUze se tak stat v
mnoha pfipadech, jako napf. pokud nema viru ve vyléceni, je skepticky vUCi

osobé, kterda mu lék podava i celému zdravotnictvi jakozto celku.8”

Hypotézy pro svij experiment jsem stanovila nasledovné:
1) Po podani Taurinu zkoumanym subjektum ocekavam zlepseni vysledkd.
) Nejméné znatelné zlepSeni ocekavam po suplementaci Beta-alaninu.
3) Prdmérné zlepseni by mélo nastat po suplementaci Kofeinu.
) Naopak zadné nebo velmi minimalni zlepseni bude nasledovat po podani
placeba.
5) Taurin bude mit dostateCny vliv jakozto suplement pro delSi Casy a
vzdalenosti.

6) Po podani kazdého ze suplementt se hodnoty vyraznéji zlepsi.

7. Charakteristika disciplin
Za discipliny, které povazuji za prokazujici ve véci mého experimentu, jsem
zvolila chlzi, plavani a vytrvalostni test. Kazdou z jmenovanych nize popisu a

vysvétlim, jaky byl princip experimentu.

87SUMMARY: HONZAK R.: PLACEBO AS A NEGLECTED PART OF THE TREATMENT,
PSYCHOSOM 2016; 14(4), PP.233-246
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7.1 Chuaze

Chuze je pohybem, ktery provozuje kazdy z nas. Je to rovnéz zpusob pohybu,
ktery nikterak nezatéZuje pohybovy aparat. Chizi mnoho z nas pouziva jako
zpUsob pfesunu z bodu A do bodu B, ale domnivam se, Ze jsme schopni tento
druh pohybu volit i jako aerobni aktivitu, pokud zvysime tempo. Chulzi jakozZto
jednu z disciplin jsem zvolila pfedev§im z duvodu netrénovanosti jedincu.
PUvodnim planem byl béh, pfi némz by byly vysledky rovnéz zajimavé, ale pro
vyzkumné subjekty by tento druh pohybu nebyl pfijemny, tudiz jsem se pfiklonila
k chlizi. Chuze je pfirozenym pohybem pro nas vSechny a kazdy z nas je podle
mé schopen zrychlit frekvenci chlize, coz by u béhu nebylo tak snadné vzhledem
k ostatnim faktordm, zejména nezvyku. Co se tyée méfeni chlze, kdy je v
dnesni moderni dobé k dispozici fada chytrych hodinek (z angl. smartwatch) ,
neni to az tak obtizny ukol. Kromé toho, Zze osoba méfici své vykony, vidi
zlepSeni v daném pohybu, tak se z chytrych hodinek mize dozvédét i fadu jinych
smérodatnych informaci. Soudé dle mych chytrych hodinek se jedna zejména o
tyto informace: tepovou frekvenci pfi dané aktivité, pocet celkovych kilometrd,
asymetrii chlize, délku kroku pfi chlzi, ale i rychlost chize. Postupné je jedinec
donucen se zlepSovat, jelikoz ho chytré hodinky stale motivuji.

Pro ucCely experimentu jsem méfeni provedla na atletickém stadionu, kde je
jednodus$si rozpoznat danou vzdalenost, tj. 100 metrt, 300 metrd a 500 metru.
Zaznam Casu probéhl pomoci stopek, jak jsem jiz zminila v kapitole tykajici se
sbéru dat.

Abych Iépe prozkoumala ucinky Taurinu, s dvéma subjekty jsem provedla i delSi
meéfeni na vzdalenost Ctyf kilometrd, rovnéz bez pouziti suplementu a nasledné

po jeho poziti.

7.2 Plavani

Stejné tak jako chulze, ani plavani nezatézuje pohybovy aparat. Podle mého
nazoru zde nehraje roli vaha, ani kondice cvicence. Pfi plavani, stejné tak jako
pfi chlzi, zapojuje osoba celé télo. Rovnéz se jedna o finanéné nenaroény sport,
ktery mlze provozovat kde kdo. PFfi tomto druhu sportu mohou byt rovnéz
napomocny chytré hodinky. Jsou opét schopny ukazat jakou tepovou frekvenci

plavec ma, dale pocitaji uplavanou vzdalenost, ale ukazuji i tempo na urcitou
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vzdalenost. Stejné tak dokazi rozpoznat dle pohybu, jakym zplsobem zrovna
plavec plave.

Ja jsem pro svij experiment zvolila plavecky zplUsob prsa, vzhledem k
netrénovanosti jedincl ho povazuji za adekvatni. Ostatni plavecké styly jsou dle
vzdalenosti trojiho typu: 100 metr, 300 metrd a 500 metrt. Jednou celé méreni
provedli bez pouziti suplementu, po druhé po poziti dané latky. Méfeni opét
probéhlo pomoci stopek a uskutecnilo se ve zlinskych méstskych Iaznich.

Pro porovnani vysledkl jsem opét vyclenila dva subjekty, které uplavou jesté
navic deli vzdalenost v podobé jednoho kilometru. U¢&inila jsem tak z divodu

pusobeni suplementu, abych ovéfila dobu pUsobeni pfipravku v téle.

7.3 Vytrvalostni test

Vytrvalostni test provadén mymi pokusnymi subjekty byl pfipodobnénim a
inspiraci testu lokalni dynamické vytrvalosti, kdy je nezbytné provést maximalni
pocCet opakovani za urCitou casovou jednotku. V klasickém testu lokalni
dynamické vytrvalosti jsou provadény shyby, pfipad. modifikované shyby, kliky,
prednozovani v lehu na zadech, bench-press a leh-sed.8

Ja jsem ho modifikovala nasledovné: nejvétsi mozny pocet sedu-lehud, kliki a
drepl za jednu minutu. Opét jedno méreni probéhlo bez suplementu, a naopak
druhé s nim. Stejné jako u dvou vySe zminénych disciplin jsem udélala
porovnavaci test pfi delSi Casové zatézi na dvou pokusnych subjektech,

konkrétné pak Ctyfi minuty.

8. Analyza sesbiranych dat

Data budu analyzovat pomoci grafl, kdy kazdy z nich nasledné popisi. Na grafu
se budou celkem vyskytovat tfi pokusné subjekty po poziti daného suplementu
pfi kazdé discipliné., a to zvlast na kazdém grafu. Graf bude zobrazovat jednak
hodnotu pred pouzitim suplementu, jednak pak po jeho uziti. Zvlastni graf bude

pro delsi traté a delSi casové vykony.

88 Antonin Zder€ik. Vytrvalostni schopnosti. [cit. 7.2.2023]. PfednaSka. Dostupné z:
https://slideplayer.cz/slide/13063050/. [online].
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Obr. 1: vysledky subjektl v discipliné difep po poziti Kofeinu

50 dfepd

46 drepd

42 drepd

38 dfepd

34 dfepd

30 dfepd

Subjekt A Subjekt B Subjekt C

B Pivodni hodnota B Kaofein

Zdroj: vlastni vyzkum

Prvni z grafd zobrazuje vysledky tfi subjektl, ti. A, B, C pfi provadeni
maximalniho poctu drepl v jedné minuté. Prvni z hodnot, zobrazena modrou
barvou, ukazuje pocéet provedenych dieplu bez poziti suplementu. Druha z
hodnot, zobrazena zelenou barvou, ukazuje pocet provedenych dfepu pravé po
poziti suplementu, konkrétné pak kofeinu. Nejvétsi zlepseni je patrné u subjektu
C, pficemz je ale tfeba dodat, ze tento subjekt mél nejmensi pocet provedenych
drepl bez poziti suplementu. Mensi zlepSeni je zjevné u subjektu B, kde hraje
roli pohlavi, vzhledem k tomu, ze zkoumany subjekt byl v tomto pfipadé muz.
Vyse jsem zminila studii, ktera srovnava pusobeni Kofeinu v téle muzl a zen pfi
vyvijeni aktivit. Mé zjisténi jen potvrzuje fakt, Zze suplementace Kofeinu ovlivriuje
vykon subjektl podobnou meérou. Subjekt A se ve svém vykonu rovnéz zlepsil,
méné nezli subjekt C a subjekt B, ale presto je zlepSeni patrné. V souhrnu
povazuji za dulezité fict, Ze suplementace Kofeinu je u discipliny “dfep” schopna
ovlivnit vykon, ale vzdy je tfeba pfihlédnout k aktualnimu stavu a moznostem

zkoumanych.
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Obr. 2: vysledky subjektt v discipliné sed-leh po poziti Kofeinu

40 sedi-lehd
37 sedi-dahi
34 sedu-leho
31 sadi-lehi
28 sedi-lahil

23 wrciU-terhl

22 sadi-lahl
19 sedi-lahd
16 parc-loho
13 sedi-lahd
10 sedii-lahd
Subjekt A Subjekt B Subjekt C
B Pivedni hodnota B Holen

Zdroj: vlastni vyzkum

Druhy z grafl zobrazuje poc¢et provedeni sedU-lehl prfed a po poziti Kofeinu. Pro
mé je v této véci velmi zajimavé sledovat, jak je kazdy jedinec individualni v
kazdé jedné discipliné. V pfipadu sedu-lehl je zjevné, Ze jedinec A neni stejné
tak fyzicky zdatny jako u pfedchozi discipliny, tj. difepy. Naopak subjekt C je
mnohem zdatnéjsi v této discipling, nezli v dfepech. Subjekt B predved| obdobny
vykon, ale v pfipadé dfepl prokazal po poziti suplementu mnohem vétsi
zlepSeni, nezli u sedu-lehtu. Ovéem je zde rovnéz patrné zlepseni, a to u vSech
meél rovnéz nejveétsi zlepseni i v pfedchozim pfipadé.

Subjekt B, tedy mnou zkoumané druhé pohlavi, projevil podobné zlepSeni jako

divky, tj. subjekty A a C, coz znovu potvrzuje studii, na kterou jsem odkazovala.
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Obr. 3: vysledky subjektl v discipliné klik po poziti Kofeinu
46 klikdl

42 klikl

Subjekt A Subjekt B Subjekt C

B Pivodni hodnata B Kaofein

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tfetiho grafu je patrné, Zze bylo provedeno zkoumani poétu provedenych kliku
pfed a po poziti Kofeinu, stejné jako u dvou pfedchozich disciplin je zde
nejhmatatelnéjSi zlepsSeni u subjektu C. Po delsim zkoumani je také ziejmé, ze
subjekt A v disciplinach klik a sedl-lend neni tak vykonny, jelikoz maximalni
poCet provedeni i bez poziti suplementu je nejnizSi ve srovnani s ostatnimi.
Subjekt B proved! nejvétsi mnozstvi opakovani, ale stejné jako u predchozich

graft zde neni patrné velké zlepseni, naproti subjektu C.
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Obr. 4: vysledky subjektt v discipliné chlize po poziti Kofeinu

450 sekund

367 sokund

284 sekund

201 sokund

118 sekund

Subjekt A 100m Subjekt B 100m Subjekt C 100m Subjekt A 300m Subjekt B 300m Subjekt C 300m Subjekt A 500m Subjekt B 500m Subjskt C 500m

B Pivodni hodnata B Kofain

Zdroj: vlastni vyzkum

Na c¢tvrtém z grafl je zobrazena étvrta z disciplin, a to tedy chlze. Tato
disciplina byla provadéna zkoumanymi subjekty ve vzdalenostech 100 metrd,
300 metrd a 500 metrt. Jedno méfeni opét provedeno bez poziti suplementu,
druhé pak po jeho poziti. Za zajimavé informace, které nam ukazuje graf,
rozhodné povazuji primérné stejné =zlepSeni u kazdé ze vzdalenosti.
Nejpatrnéjsi zlepSeni zobrazuje graf u vzdalenosti 300 metrl, konkrétné pak u
subjektu C. Rovnéz subjekt B se ve svém vykonu zlepSil, nejvice patrné toto
zlepSeni bylo na vzdalenosti 500m. Zavérem k tomuto grafu bych rada dodala,
ze po suplementaci Kofeinu hodnoty skute¢né klesly, tzn. zlepSeni je po uziti

suplementu prokazatelné.
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Obr. 5: vysledky subjektl v discipliné plavani po poziti Kofeinu

1100 sekund

880 zekund

B80 sskund

470 zakund

260 zekund

50 sekund
Subijekt A 100m Subjekt B 100m Subjekt C 100m Subjekt A 300m Subjekt B 300m Subjekt C 300m Subjekt A 500m Subjekt B 500m Subjekt C 500m

B Piivodni hodnota B Kofein

Zdroj: vlastni vyzkum

Dostavam se k poslednimu z grafl, tedy patému. Je to posledni z grafli ze série
testu vlivu Kofeinu na zlepseni fyzické aktivity u zkoumanych subjekt’. Posledni
disciplinou, v které se zkoumané subjekty podrobily testu, bylo plavani,
konkrétné pak opét vzdalenosti 100 metrd, 300 metrd a 500 metrl. Z grafu je
patrné mnohem vyraznéjsi zlepSeni, a to u vSech subjektl, avsak mnohem veétsi
mérou, nezli tomu u predchozi discipliny, tj. u chlze. Nejpatrnéj$i posun je
rozhodné u vzdalenosti 500 metr(, spiSe u subjektdl A a B. Se stoprocentnim
presvédcenim mohu potvrdit, ze co se tyCe plavani jakozto discipliny, pak ma

Kofein rozhodné vliv na zlepseni vykonu.
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Obr. 6: vysledky subjektl v discipliné difep po poziti Beta-alaninu

B0 depd
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48 drepd

42 drepd
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20 dfepd

Subjekt A Subjekt B Subjekt C

B Plvodni hodnota B Bata-alanin

Zdroj: vlastni vyzkum

Nyni se pfesunu k druhému ze suplementl, ktery byl soucasti experimentu,
konkrétné Beta-alanin. O vykonech skupiny druhé je nutné fict, Ze jsou
rlznorodé, ale zaroven mi jejich rozmanitost poskytuje prostor pro podrobné;si
zkoumani. NejvetSi vykon pred pozitim suplementu predvedl subjekt A, naproti
tomu je potfeba zminit, Ze zlepSeni u vSech tfi subjektl bylo rovnocenné, i kdyz
byly pUvodni hodnoty na jinych uUrovnich. Naproti tomu pokud srovnavam
pusobeni Beta-alaninu a Kofeinu na testované v discipliné drepu, pak je
stoprocentni, ze vykony po Beta-alaninu se zlepSily vice, nez po suplementaci
Kofeinu pred vykonem. V druhé skupiné byl muz subjektem A, coz je na prvni

pohled zfejmy fakt, i vzhledem k plvodni hodnoté.
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Obr. 7: vysledky subjekti v discipliné sed-leh po poziti Beta-alaninu

60 sadl-lehd

51 sedl-lehd

42 sadl-lehd

33 sedd-lehd

24 sedl-lehd
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Subjekt A Subjekt B Subjekt C

M Plvodni hodnaota B Bsta-alanin

Zdroj: vlastni vyzkum

Druha z disciplin, v které byl zkouman vliv Beta-alaninu na vykonnost, byla sedy-
lehy. Nejpatrnéjsi zlepseni v této discipliné je zjevné u subjektu A. Subjekt B, i C
se rovnéz ve svém vykonu zlepsil, ale rozhodné mensi mérou. Nejhufe na tom
byl subjekt B, zatimco subjekt C byl ve svém vykonu o jeden sed-leh napred. Jak
jsem vySe zminila, v této skupiné je muz subjektem A. Na rozdil od
suplementace Kofeinu, je pfi suplementaci Beta-alaninu mozno sledovat

mnohem vy$si narUst energie, a tudiz i zlepSeni vysledku.
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Obr. 8: vysledky subjektu v discipliné klik po poziti Beta-alaninu

44 kliki

Subjekt A Subjekt B Subjekt C

I Piwvedni hodnota B Bsta-alanin

Zdroj: vlastni vyzkum

Treti z disciplin zaujimaji kliky. Nejrozeznatelnéjsi rozdil je opét zjevny u
subjektu A. Ten provedl vysoky pocet opakovani i pfed pozitim suplementu, a po
jeho poziti hodnotu jesté zvysSil. Samozrejmé se zlepSily veSkeré subjekty, tedy
ne jen subjekt A, ale i subjekt B a subjekt C. V této fazi mizu potvrdit svou teorii,
Ze po suplementaci Beta-alaninu u Zen a u muzu je mezi vysledky patrny rozdil.
Rozdil neni tak nepatrny, jako tomu bylo po suplementaci Kofeinu, avsak jesté
zhodnotim, zda je mozno tuto tezi predat jako zavér. Ke kone¢nému tvrzeni
bude zapotrebi okomentovat dvé zbylé discipliny a zjistit, jakou mérou se lisily

vysledky na zakladé pohlavi.
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Obr. 9: vysledky subjektt v discipliné chlize po poziti Beta-alaninu
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¥ Plvodni hodnata B Beta-alanin

Zdroj: vlastni vyzkum

Ve ctvrté z disciplin, tedy chuizi, jsem pokusnym subjektim rovnéz podala
suplement ve formé Beta-alaninu. Co se ty¢e vysledkl je mozno Fict o nich, ze
jsou pomérné vyrovnanymi, avSak opét mezi vysledky mirné vybocuje z fady
subjekt A. Mirné vyboéeni ma za vinu volba discipliny, tj. chize. Protoze v
pfedchozich disciplinach predvedl nepochybné vyssSi hodnoty, nezli dva zbylé
subjekty. Nejviditelngjsi zlepseni je u subjektu B na vzdalenosti 500 metrt vici
puvodni hodnoté. V priméru se skupina jakozto celek zlepSila o 13,66 sekund.
OvsSem v této discipliné jsem se nepresveédCila o tvrzeni vySe zminéném, tj. ze by
Beta-alanin pomohl narGstu sily u muzd vice, nezli u Zzen. Zde muz spise
zaostaval za zenami, minimalné s hodnotami. Obecné ale mohu tvrdit, ze po
suplementaci Beta-alaninu je rozhodné zjevny rozdil u zkoumanych subjektd
mezi puUvodni hodnotou a hodnotou po poziti suplementu, nezli pfi

suplementovani Kofeinu.
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Obr. 10: vysledky subjektl v discipliné plavani po poziti Beta-alaninu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Posledni graf ze série uzivani Beta-alaninu pfi vytrvalostnich disciplinach
zobrazuje opét tfi subjekty, a to konkrétné jejich vstupni mérfeni bez uziti
jakéhokoliv suplementu, a nasledné po jeho uziti.

Hodnoty, které graf ukazuje, jsou nepochybné rozdilné, tudiz tvrzeni:
“‘Suplementace Beta-alaninu pfiznivé ovliviuje vykon” je pravdivym.
Nejvyraznéjsi posun je zfejmy u nejdelsi vzdalenosti, tj. 500m. Méné znatelné
jsou i posuny u ostatnich vzdalenosti.

Muz, tedy subjekt A, ve srovnani s vytrvalostnim testem (sedy-lehy, drepy a
kliky) nedokazal potvrdit mé tvrzeni, Zze suplementace rozdilné ovlivni zeny a
muze, protoze v disciplinach chlize a plavani jeho hodnota ve srovnani s
ostatnimi nevzrostla rozdilng, spiSe podobné.

Ve srovnanim s testy provedeny po uziti Kofeinu, jsou tam tom pokusné subjekty
podstatné hure. Pfi suplementaci Kofeinu se ¢asové jednotky snizili podstatné

vice, nez je tomu pfi suplementaci Beta-alaninu.
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Obr. 11: vysledky subjektl v discipliné diep po poziti Taurinu
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B Pivodni hodnota B Taurin

Zdroj: vlastni vyzkum

Pfechazim k dalsi skupiné zkoumanych subjektt, kdy podavanou latkou v tomto
pfipadé byl Taurin. Zatimco pfi suplementaci Kofeinu se pocet diepl u
zkoumanych subjektt zvysil o pocty: 1;3;4, tak pfi suplementaci Taurinu se pocty
zvySili nasledovné: 6;8;5. Z uvedeného plyne, ze po podani Taurinu se u tfi
pokusnych subjektl vykony rapidné zvysili, alespon ve srovnani se skupinou,
které byl podavan Kofein.

V pfipadé poziti Beta-alaninu byly &isla délici pocet dfepu pred latkou a po ni
nasleduijici: 3,4,4. Diky témto Udajum mam za to, Ze po suplementaci Taurinu pul
hodiny pred fyzickou aktivitou, je jedinec opravdu schopen diametralné
zefektivnit projevené fyzické usili.

V tabulce opét jednoduse vyclenim ze tfi subjektll muzsky element, ktery se v
tomto pfipadé skryva za subjektem C. Ve srovnani. se subjekty A a B proved|
sice mnohem vyssi pocCet opakovani cviku bez suplementace, avSak po poziti
latky se jeho vykon prilis nezlepsil, pouze o 5 opakovani, naproti tomu subjekt A

zvysil pocet opakovani o 6 difepU a subjekt B o 8 drepu.
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Obr. 12: vysledky subjekttl v discipliné sed-leh po poziti Taurinu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Dostavam se k discipliné sedu-lehd a vysledku tfi subjektd po suplementaci
Taurinu. Nejvyraznéjsi posun v poctu provadénych opakovani pfed a po poziti
suplementu zaznamenavam u subjektu B. NejmensSi zména je poté patrna u
subjektu C.

Ve srovnani s predchozimi vykony po podani Kofeinu, kdy jednotlivci ucastnici
se experimentu v rozdilu zvySili pocet opakovani sedu-lehd o 5;2;11, si
jednotlivei suplementujici Taurin stoji podstatné Iépe, vzhledem k rozdilu 13,21,7
drepl pfi opakovani.

Ve srovnani s vykony po uziti Beta-alaninu se pfi Taurinu vysledky také velmi
liSily. Po podani Beta-alaninu pred tréninkem se vytvoril mezi vykony bez a se
suplementem rozdil v podobé: 12,2,3 sedu-lehu.

Potvrzuje se stejny zavér, jaky jsem vyvodila u predchozi discipliny, ze podani
Taurinu 30 minut pred fyzickou aktivitou je schopno pfiznivé ovlivnit jeji koneény

vysledek.
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Obr. 13: vysledky subjektl v discipliné klik po poziti Taurinu
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Zdroj: vlastni vyzkum

V pripadé treti discipliny, tedy maximalni pocet provedeni klikl v jedné minute,
jsem opét subjektlim podavala Taurin. Nejvétsi pocet klikll i pfed pozitim latky,
ale i nasledné po poziti, pfedvedl muz, tedy subjekt C. Rozdil mezi provedenim
bez latky a po ni ¢inil 7 klikl. Subjekt A zvySil pocet provedenych kliki o 4 a
subjekt B o 1. MUzu tedy potvrdit, Ze vSechny subjekty zvysil pocet provedenych
klikt, avSak vysledky zde nejsou tak pfiznivé jako u dvou pfedchozich disciplin.
Ve srovnani s Kofeinem, kdy pocet klikt, ktery délil pdvodni hodnotu a hodnotu
po uziti suplementu, byl 2,3 a 10 klikd. Pokud se podivam na obé skupiny, tedy
tu suplementujici Kofein a tu suplementuijici Taurin, tak se v priméru liSily pouze
o 1 klik.

V pfipadé Betaalaninu se v primérném porovnani s Taurinem [isi o 2 kliky. Z
tohoto tvrzeni mi vyplyva, ze v discipliné “kliky” se nejvice dafrilo skupiné

suplementujici Beta-alanin. Nejméné pak té, ktera pozila Taurin.
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Obr. 14: vysledky subjektl v discipliné chiize po poziti Taurinu
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B Piwvodni hadnota B Tawin
Zdroj: vlastni vyzkum

Na ctvrtém grafu zobrazuji vykony treti skupiny po suplementaci Taurinu v
discipliné “chize”, kdy méfenymi vzdalenostmi byly: 100 metrd, 300 metrd a 500
metrd. Kdybych se méla vyjadfit k jednomu subjektu, ktery predvedl nejlepsi
vykon, pak by to byl rozhodné subjekt A, konkrétné pak na vzdalenost pul
kilometru, kdy prekonal sam sebe o 51 sekund oproti puvodni naméfené
vzdalenosti.

Nejslabsi vykon této discipliny bohuzel zaznamenavam u subjektu B v pfipadé
pul kilometrové vzdalenosti, kdy rozdil mezi dvéma hodnotami byl pouze 9
sekund. Samoziejmé podstatnym faktem, ktery mi z grafu plyne je ten, ze se
kazdy ze subjektl po uziti suplementu vyznamné zlepsil.

Ve srovnani s predchozi skupinou, ktera suplementovala Beta-alanin a zlepSila
se na 100 metrd v priméru o 11,66 sekundy; na 300 metrt o 8,33 sekundy; na
pul kilometru o celych 23 sekund, se skupina suplementujici Taurin zlepSila
nasledovné: na 100 metrd v pruméru o 5,33 sekund, na 300 metrl o 5,66
sekund a na pul kilometru o0 63,66 sekund. Z uvedeného plyne, ze poziti Taurinu
na vzdalenost 500 metrd vyznamné ovlivnilo vysledek k lep$imu, ale na kratsi

vzdalenosti je spiSe vhodné zvolit jako suplement Beta-alanin.
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Obr. 15: vysledky subjektl v discipliné plavani po poziti Taurinu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Co se ty€e posledni discipliny provadéné za poziti Taurinu, tedy plavani, tak jsou
vysledky rovnéz jako v predchozich disciplinach po uziti suplementu podstatné
lepSi, v nasledujicich vétach rozeberu, jakou mérou jsou rozdilné u jednotlivé
vzdalenosti.

V pfipadé plavani 100 metrl se subjekty v priméru zlepsily o 11 sekund. Na
vzdalenost 300 metrl je primérné zlepseni 26 sekund, naopak na 500 metrd
¢inil primérny rozdil 159 sekund.

Plavajici subjekty suplementujici Kofein se na vzdalenost 100 metrd zlepSily o
44,33 sekund, na 300 metrl 0 47,66 a na 500 metrt dokonce o 193 sekund.
Skupina suplementujici Beta-alanin se pfi plavecké “soutézi” umistila
nasledovné: na 100 metrd Cinil jejich primérny rozdil 51 sekund, tedy nejvic z
vySe zminénych. Ve vzdalenosti 300 metrl bylo primérné zlepseni o 19,33
sekund, coz je méné nez u obou vyse zminénych. A na vzdalenost 500 metru se
subjekty zlepSili v praméru o 37,66 sekund, rovnéz méné nez obé z vyse

zminénych.
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Pokusné subjekty uzivajici pfed vykonem Beta-alanin mély vyhodu na
vzdalenost 100 metrd, jindy zaostavaly. Skupina suplementujici Kofein méla
naopak vyhodu na vzdalenost 300 a 500 metrd. U pokusné skupiny, ktera
pozivala Taurin, stoji za povsimnuti vzdalenost 500 metrl, kde byl vyznamny
posun na rozdil od skupiny pozivajici Beta-alanin. V praméru si v discipliné
“plavani” nejhlr vedla skupina suplementujici Taurin s primérnym rozdilem ve
vSech vzdalenostech 65,33 sekund.
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obr. 16: vysledky subjektt v discipliné diep po poziti placeba
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Zdroj: vlastni vyzkum

Po podani tablety hof€iku zn. Sanofi, konkrétné MAGNE B6 FORTE, ktera ma
stejnou velikost, barvu jako prfedchozi podavané subjekty, méla subjekty aktualni
skupiny provést rovnéz jako ostatni skupiny maximalni pocet dfepu za jednu
minutu. Experiment byl provadén rovnéz bez jakékoliv latky a nasledné s uzitim
“suplementu’ - ve skutecnosti s tabletou obsahujici hor&ik.

Pokud bych chtéla okomentovat graf, pak je mozno vidét, ze i po uziti placeba
se ve dvou pfipadech, tedy u subjektu A a C zlepSil vysledek o jeden dfep,
naproti tomu u subjektu B zuUstal vysledek stejny. Muzsky element je zde
konkrétné subjekt A, ale v pfipadé placeba vysledky nejsou pfilis rozdilné, avsak
informaci uvadim pro presnost.

Na zacatku praktické €asti jsem stanovila hypotézu, kdy jsem tvrdila, ze hodnoty
po uziti placeba budou spise stejné. Dle ostatnich grafl se ukaze, zda hypotézu

mohu potvrdit i vyvratit.
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Obr. 17: vysledky subjektl v discipliné sed-leh po poziti placeba
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Zdroj: vlastni vyzkum

V aktualnim grafu vidim stagnujici hodnotu, tj. stejny pocet provedeni sedi-lehd
pred uzitim placeba, rovnéz i po ném u subjektu A. Subjekt B si jesté nepatrné, o
1 sed-leh pohorSil, coz muze byt zplUsobeno opakovanym provadénim
experimentu. Subjekty uzivajici suplement se necitili unaveni vzhledem k tomu,
ze dostali ucinnou latku, avSak u téch s placebem se mulze stat i tento jev, kdy
se pocet provedenych opakovani spise snizi nebo zlstane stejny. Subjekt C se
0 jeden sed-leh zlepsil, jak jsem zminila v pfedchozi véta, tento rozdil je, dle

mého nazoru, v norme.
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Obr. 18: vysledky subjektt v discipliné klik po poziti placeba
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na aktualnim grafu jsem zobrazila pocet provedenych opakovani kliku v jedno-
minutovém rozpéti. Z grafu je patrné, Zze u subjektu A, ani u subjektu C se pocet
opakovani nesnizil, ani nezvysil, avsak zUstal stejny.

V pfipadé subjektu B poklesl vykon o dva kliky. Opét to muze byt zplsobeno
jednak nedostatkem energie po pfedchozim cvi¢eni, ale rovnéz i narocnosti
cviku, jelikoz obecné je povazovan z trojice vytrvalostniho testu za nejtézsi cvik.
A v pfipadé zenského pohlavi je pochopitelny nizSi pocCet opakovani, i tedy

pfipadny pokles jako tomu bylo pravé u subjektu B.
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Obr. 19: vysledky subjektl v discipliné chlize po poziti placeba
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Zdroj: vlastni vyzkum

V pfipadé experimentu tykajici se chlze si referenéni skupina vedla obstojné.
Nékteré z vyslednych hodnot po uziti placeba zUstaly stejné, jindy se mirné
snizili. Vzdy se pohybuji v rozpéti maximalné 6 sekund. Nejméné se meénily
hodnoty na 100 metrd, protoZze se jednalo o krat$i vzdalenost, pfi které se
organismus tolik nestihl vyCerpat. Nasledujici vzdalenosti uz se zacaly rozdily
mezi vykonem pred podani placeba a po ném liSit. Rozdily mezi vykony byly
markantnéjsi. K mému prekvapeni spiSe v podobé snizeni ¢asu. Mam za to, ze
svizna chize neni pro lidského jedince tak vycerpavajici, tudiz ¢lenové pokusné
skupiny byli schopni své vykony o par sekund vyleps$it, v priméru se jedna o
jednu sekundu na 100 metrd, dale 1,66 sekund na 300 metrt a 1,33 sekund na
pul kilometru. Oproti vysledkim dosazenym se suplementy, jsou aktualni

hodnoty opravdu zanedbatelné.
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Obr. 20: vysledky subjekttl v discipliné plavani po poziti placeba
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Zdroj: vlastni vyzkum

Co se tyCe UCinku placeba na vysledky referenéni skupiny v discipliné plavani,
tak jsou opét velmi vyrovnané, jako tomu bylo u predchozich disciplin v pfipadé
uziti placeba. Ve vzdalenosti na 100 metrl se referen¢ni skupina v priméru
zlepsila 0 3,33 sekundy. Ve vzdalenosti 300 metrd to bylo o polovinu méné nez
pfi stometrové vzdalenosti a to konkrétné 1,66 sekundy. Pokud se podivam na
posledni mérenou vzdalenost, tak je vysledek rozdilu jedna sekunda. V souhrnu
je rozdil mezi jednotlivymi vzdalenostmi u referenéni skupiny pouhych 5,99
sekundy, coz je naproti srovnani s pfedchozim suplementem Taurinem, ktery se
v aktualni discipliné dle mé analyzy umistil nejhife mezi tfemi zminénymi,
podstatny rozdil. Skupina suplementujici Taurin méla prumérny rozdil mezi
vSemi vzdalenostmi 65,33 sekund, coz znovu potvrzuje fakt, ze 5,99 sekund je
opravdu zanedbatelnou jednotkou ¢asu. Proto mohu zavérem fici, ze podani
placeba sice vykon v nékterych pfipadech opravdu muze zlepSit, ale ve srovnani

se suplementy opravdu minimainé.
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Ve vy$e zminénych grafech jsem popsala pusobeni veskerych suplementd,
rovnéz i placeba na kratsi ¢asové useky a vzdalenosti. Nyni jsem vybrala dva
jedince, zamérné jsem zvolila jako suplement Taurin a zkoumala jsem jeho
ucinky na del$i casové useky a vzdalenosti. Taurin jako jeden ze suplementu
jsem zvolila pfedevsim proto, abych otestovala jeho schopnost maximalizovat i

alespon udrzet vykonnost pro delSi dobu. V pfipadé aktualniho experimentu byl

subjekt A muz a subjektem B Zena.

Obr. 21: vysledky subjektl v discipliné difep po dobu ¢ty minut
po poziti Taurinu

130 diepd
122 diepl
114 diepl
106 diepl

98 diepl

o0 dfeph

Subjekt A

B Pirnodni hodnota B Tawrin

Zdroj: vlastni vyzkum

Na prvnim z grafl jsou patrné vysledky obou subjektl pfi provadéni dfepl v
¢tyfminutovém ¢asovém useku. Subjekt A se zlepSil oproti puvodni hodnoté o 17
opakovani a subjekt B o 21 opakovani. V pfipadé prvniho experimentu s
Taurinem v discipliné drfep se jedinci primérné zlepsili o 6 opakovani. V pfipadé
druhého v priméru o 19 opakovani, tudiz suplementace Taurinu v aktualni
discipliné je pfihodna a suplement skutec¢né prodluzuje schopnost setrvat ve

vykonu.
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Obr. 22: vysledky subjektt v discipliné sed-leh po dobu étyf minut

po poziti Taurinu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na druhém grafu jsou zobrazeny vysledky subjektl po poziti Taurinu pfi
provadeéni discipliny sed-leh po dobu ¢&tyf minut. Subjekt A v nasledujici
discipliné zvysil pocet opakovani o 34 a subjekt B o0 20. Coz opét vytvari rozdil
mezi hodnotou, ktera se ve skupiné primeérné vytvofila pfi provadéni dfepu po
dobu minuty a ¢étyf. Konkrétné to v priméru déla rozdil deseti diepl, coz opét
potvrzuje fakt, ze Taurin jakozto suplement je vhodnym pro zvyseni vykonnosti.
Rapidni narlst v tomto pfipadé pozoruji u subjektu A, coz jsem predpokladala

vzhledem k pohlavi.
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Obr. 23: vysledky subjektt v discipliné klik po dobu ¢ty minut

po poziti Taurinu
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Zdroj: vlastni vyzkum

V nasledujicim grafu zobrazuji vysledky subjektt po provadéni klikll po dobu &tyf
minut. Vétsi narlst opakovani opét pozoruiji i subjektu A, coz je opét dano rozdily
mezi pohlavimi, ale opét je mozno tvrdit, ze je zde patrné zlepSeni mezi

provadénim klikl po dobu minuty a po dobu Ctyf minut. Konkrétné pak 11 klika.

76



Obr. 24: vysledky subjektt pri discipliné chlize na vzdalenost ¢tyi kilometri

po poziti Taurinu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Ctvrty z grafll aktualni série opét ukazuje patrné zlepseni u subjektu A, jak u
puvodni hodnoty, tak i u hodnoty po podani Taurinu a nasledném méfeni. Pokud
porovnam vysledky na vzdalenost pul kilometru, kde bylo primérné zlepseni ve
skupiné 23,66 sekund, pak v porovnani s vysledkem na vzdalenost Ctyfi

kilometry, kde bylo primérné zlepseni minuta, opét dostanu vyssi hodnotu.
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Obr. 25: vysledky subjektl pfri discipliné plavani na vzdalenost kilometr
po poziti Taurinu
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Zdroj: vlastni vyzkum

V poslednim grafu je opét jasné patrné zlepseni u subjektu A. Primérné se
subjekty v discipliné plavani na vzdalenost jednoho kilometru zlepSily o 3,5
minuty. Zatimco primérné zlepSeni ve skupiné uzivajici Taurin ve stejné
discipliné na vzdalenost pual kilometru bylo 53 sekund. Nyni po provedeni
veskerych mérenich, jak na delsi; tak i na krat$i vzdalenosti, ale i po dobu delSi

¢asove jednotky, mohu spolehlivé tvrdit, Ze Taurin nasobi vykonnost.
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9. Diskuze k vysledkim vyzkumné casti

Jak jsem jiz v Uvodu zminila, u€inky suplementl jsou mnohdy pfecenovany, coz
do jisté miry mdze potvrdit i nazor PharmDr. Margit Slimakové, coz je pfedni
Ceska expertka v oblasti zdravého Zzivotniho stylu; zdravé vyZivy, ale rovnéz také
autorka bestselleru Velmi osobni kniha o zdravi. S pani doktorkou jsem vedla
kratSi rozhovor na téma “suplementy”. K dané problematice poznamenala, ze k
suplementaci obecné je pomérné skeptickd. Podle ni ma rozhodné smysl
suplementovat kupfikladu draslik, pokud je v diagnostickych testech jedince
zobrazena hodnota, ktera poukazuje na jeho nedostatek v téle. Rovnéz tak ma
smysl| suplementovat jakykoliv jiny vitamin ¢i latku, pokud v téle chybi. Pani
doktorka argumentuje zejména nedostatkem didkazniho materialu, tedy studii.
Tvrdi, ze jakakoliv latka je v mensim mnozstvi télu prospésna, stejné jako tfeba
alkohol, ktery jini jedinci mohou povazovat za Skodlivy. Pokud se alkohol
konzumuje pfilezitostné a tfeba ve spolecnosti, pak ma na télo jisté blahodarny
vliv. Stejné tak mi uvedla pfipad omega 3 mastnych kyselin, které jsou stejné tak
télu prospésné v doporucené denni davce, naopak jejich nadbytek neni zadouci.
Tolik tedy k nazoru pani Slimakové k mnou vybrané problematice. Zamérné jsem
ji nepokladala primo otazky jako ostatnim odbornikiim, protoze se specializuje
vyslovené jen na stravu a zdravy zivotni styl, tudiz mé zajimal i tento pohled na
véc a spiSe, nez hodnoceni suplementt “tréninkovych”, jsem chtéla slySet
pohled na suplementy z jiného uhlu, ktery taktéz v mé praci zminuji.

Dalsi z odbornikd, potazmo odbornic, je Lucie Paulusova, coz je profesionalni
nutriéni terapeutka, s kterou jsem provedla taktéZ rozhovor pro ovéreni vystupl
mého experimentu. Pani Paulusova se k véci kazdého ze suplementl vyjadfila
kladné. Jeji postoj k suplementim obecné je kladnym, pokud dany jedinec Zije
zdravym Zivotnim stylem a nedochazi k nadmérnému uzivani suplementa.
Nejvétsi nebezpedi pak spatfuje pfi uzivani Kofeinu, jelikoz se jedna o doplnék,
na kterém velmi rychle vznika zavislost. Beta-alanin je podle ni vhodnéjsim
doplikem, jelikoz odbourava kyselinu mlénou, diky ¢emuz je oddalena unava a
zkvalitnén vykon. Za nejefektivnéjsi suplement povazuje Taurin, pifedevsSim pro
své zdravotni benefity jako jsou antioxidacni ucinky, snizeni krevniho tlaku a

cholesterolu.
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Placebo méa podle ni v poli suplementl rovnéz vliv na vykon, av$ak neni
schopno ho ovlivnit takovou mérou, jako samotné suplementy viz priloha €. 3.

Treti zrozhovorl probéhl s Markem Zajoncem, certifikovanym trenérem,
kulturistou a soutézicim v powerliftingu. Pan Zajonc sdili nazor, jak s pani
Paulusovou, tak i s pani Slimakovou. Zaroven ale doplriuje fakt, ze je zahodno si
sestavit suplementac¢ni plan, napfiklad pod dohledem trenéra. Pficemz
konzultace s praktickym |ékafem ¢&i nutricnim terapeutem je rovnéz na misté. Ke
Kofeinu se vyjadiuje podobné jako pani Paulusova, kdy zmifiuje veskera rizika a
nezadouci projevy spjaty pravé s naduzivanim Kofeinu. Zddrazhuje také fakt, ze
Kofein je schopen zvysit dopamin a adrenalin, coz muze pozitivné ovlivnit naladu
cviciciho. Ve véci Beta-alaninu se shodnou opét na tvrzeni, ze zabrarnuje tvorbé
kyseliny mlééné ve svalu, coz usnadniuje podani vykonu a taky usnadruje
regeneraci po vykonu. Dale také dodal informaci o karnosinu tedy dipeptidu, jez
mUze Beta-alanin zvySovat, proto je schopen cvi¢enec podat lepsi vykon, av§ak
neni mozné ocekavat casovy pokles, coz kooperuje s nazorem pani Paulusoveé,
ze je spise vhodnéjsim pro discipliny jakozto sed-leh, klik a dfep. Taurin je podle
pana Zajonce télu pfirozena latka, ale nazor pani Paulusové doplnhuje jesté o
informaci, ze zmirfuje U¢inky stimulantd jako je Kofein. Shoduji se v tom, Ze se
jedna o idedlni doplnék pfi vytrvalostnim sportu pro jeho schopnost
maximalizovat vykonnost a zlepsSit koncentraci. Na placebo nahlizi jako na
prostfedek, ktery by mohl ovlivnit vykon, ale zalezi na kazdém z jedincu, jakou
meérou bude jeho vykon ovlivnén. Smysl ,suplementovat® placebo vidi u

nemocnych osob, napf. s vysokou tepovou frekvenci viz pfiloha €. 2.
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Zavér

Rada bych poznamenala, Zze na svété existuje 7,8 miliard osob, coz uz samo o
sobé napovida, ze se ve svych nazorech budou riznit. Nebudou jednotni, a také
nejspise budou tvofit skupiny, kdy kazda z nich bude mit na urcité véci urcité
nazory, coz plati i o suplementaci, na niz se nazory obecné dosti rlzni, coz
konkrétné v mé praci mize dolozit protichidnost rozhovort. Na jedné strané
pani doktorka Slimakova, pfedni odbornice na vyzivu, zdravy zivotni styl, a na
druhé strané rovnéz odbornika, certifikovaného trenéra, rovnéz ucastnika
soutézi v powerliftingu. Kazdy z nazorl je protichidny, a to je samoziejmé
naprosto spravné. Lidé maji moznost volby a moznost svobodného projevu. MUj
osobni nazor na suplementaci byl vzdy kladny a po vypracovani diplomové
prace stejné tak kladny zUstava. Suplementy jsou néco, na co by lidé neméli
nahlizet spatra, nybrz kazdy by mél suplementaci na kratky ¢as vyzkousSet. Lidé
by zjistili, ze nejen suplementace télu potiebnych latek, ale i suplementace
Kofeinu, Taurinu, BCAA a jinych aminokyselin je télu prospésna a fyzicka aktivita
je po prfidani téchto “doplikd” o dost efektivnéjsi, ale také se velmi usnadni
regenerace lidského organismu po zatézi. Mohu si dovolit konstatovat, Ze jsem v
teoretické Casti barvité popsala kazdy ze suplementu, ktery by mohl byt uzivan
pfi vytrvalostnim tréninku, ale i tréninku obecné. Kromé popisu jsem zminila
rizika i benefity, coz je pfedevsim to, co mnoho lidi zajima.

V praktické ¢asti jsem provedla experiment, ktery ovéfoval plsobeni jednotlivych
suplementl na dané skupiny pravé pfi vytrvalostnich disciplinach. Zkoumala
jsem, jakou mérou jednotlivé suplementy plsobi na jednotlivé subjekty. Zarover
jsem také ovéfila ucinek placeba, jelikoz jedné ze skupin jsem podala pravé tuto
latku.

Nutno podotknout, Ze pfedpokladanych vysledkl na zakladé vytyéenych hypotéz
jsem z casti dosahla. V disciplinach jako je drep, sed-leh a klik, tedy pfi
celomotorickém testu byl proveden jednoznaéné nejvétsi pocet opakovani po
podani Taurinu. Naopak pfi discipliné chize se vysledky raznily. Na vzdalenost
300 metrl a 500 metrd mél rovnéz vliv na vysledky Taurin, avSak na vzdalenost
100 metrd dosahla nejlepsich vysledkl skupina suplementujici Beta-alanin. Pri

discipliné plavani, jak na 100 metr(, 300 metrd, tak i na 500 metrd mél nejvétsi
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uspésnost suplement Kofein, po jehoz pouziti mély subjekty vysledny cas
mnohem nizsi, nez po méreni bez jeho poziti.

Po poziti placeba se stejné jako jsem prfedpokladala, vysledky pfilis nezménily. V
disciplinach chlze a plavani se liSily maximalné o dvé sekundy. V
celomotorickém testu zhruba o pllku opakovani, coz jsou zanedbatelna Cisla,
avsak nikoliv bezvyznamna.

Musim ov8em zminit i motivovanost jedincu. | kdyz nevédéli, jaky suplement jim
bude podan, tak i pfesto citili soutézivost a touhu své vysledky oproti plvodni
hodnoté zlepSit. V pfipadé podani placeba byli podobné& motivovani, ale pfeci jen
nedostali davku energie a sily v podobé suplementd.

Chci také dodat, ze suplement v zadném pripadé neni schopen nahrazovat
pestrou a vyvazenou stravu a idealnich vysledkl je mozno dosahnout pouze se
zdravym zivotnim stylem v kombinaci s pozitim dopliku, coz koresponduije i
s nazory odbornikl. Je na kazdé z osob, zda suplementovat bude ¢i ne, ale i
presto si myslim, ze ma prace poskytuje uceleny pohled na danou problematiku,

véetné praktickych pfikladu.
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Seznam pfiloh

Pfiloha 1
Otazky k diskuzi

1) Jsou pro Vas suplementy obecné vhodnym doplikem Kk vytrvalostnimu
sportu?

2) Jaky je Vas nazor na pouziti Kofeinu jakozto suplementu pro vytrvalostni
trénink?

3) Co fikate na vyuziti Beta-alaninu pfi disciplinach jako je plavani, chtze?

4) Zvolil/a byste Taurin jako doplnék pfi vytrvalostnim sport, pfipadné jaké jsou
jeho benefity pro tyto ucely?

5) Jaky mate nazor na placebo, a mize podle Vas ovlivnit vykon?
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Priloha 2

Diskuze k vysledkiim vyzkumné casti 1

1) Jsou pro Vas obecné suplementy vhodnym dopliikem k vytrvalostnimu
sportu?

Suplementy jsou rozhodné vhodnym doplhkem ke sportu, ale neni vhodné jimi
nahrazovat pestrou stravu, ani pohyb. Je mozno je uzivat pouze jako “dopInék”,
ktery nam pfi tréninku maze vyznamné pomoci. Vhodné je také sestavit si plan
suplementace, idedlné pod dohledem trenéra a zkombinovat vice doplfiku.
Rovnéz je zahodno suplementovat télu pfirozené latky jako jsou vitaminy,

mineraly, omega 3 mastné kyseliny, a jiné.

2) Jaky je Vas nazor na pouziti Kofeinu jakozto suplementu pro vytrvalostni
trénink?

VSemi deseti Kofein pro ucely vytrvalostniho tréninku mohu doporucit, jelikoz
zvysSenim dopaminu a adrenalinu dokaze Kofein pozitivné ovlivnit naladu a
soustfedéni. Také mobilizuje tukové zasoby, které pak svaly vyuzivaji jako
zasobu energie, coz podporuje nasledné spalovani tukd. Také je vhodny pro
zvyseni vykonu, protoze stejné jako Beta-alanin umozni zvysit pocet opakovani
nebo zlepsit vybusnost. Pokud se ale chcete vénovat vytrvalostnimu tréninku
dlouhodobé, nedoporucoval bych Kofein jako hlavni suplement, protoze se na
ném buduje zavislost a vznikaji nezadouci projevy, jako je bolest hlavy, stres,

zvyseni srde¢niho tepu v klidovém rezimu ale i nervozita.

3) Co rikate na vyuziti Beta-alaninu pfi disciplinach jako je plavani, chtze?

Rozhodné podporuji uzivani Beta-alaninu pfi zminénych disciplinach/sportech,
jelikoz brani produkovani kyseliny mlééné ve svalech, coz déla trénink
prijemnéjsim a rovnéz usnadnuje proces regenerace po ném. Pro tyto discipliny
je také vhodny zejména z duvodu koncentrace svalového karnosinu, coz je
dipeptid, ktery je soucasti svalstva v téle. Beta-alanin ma potencial ho zvysovat,
sportl rozhodné plus. Je ale dobré fict, Ze ¢as se nezvysi az tak rapidné jako

byste mozna cekala.
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4) Zvolil byste Taurin jako doplnék pfi vytrvalostnim sportu, pripadné jaké
jsou jeho benefity pro tyto ucely?

Hlavnim benefitem Taurinu je, ze se jedna o télu pfirozenou latku, protoze je
pritomen jednak ve svalech, ale i tfeba v lidské rohovce. DalSim z jeho benefitl
je rovnéz to, ze zmirruje vedlejsi Ucinky stimulantl, proto je mnohdy pfidavan i
do energetickych napoju, kde zmirfiuje UcCinky Kofeinu, ktery mize zpusobit
nevolnost, buseni srdce, bolest hlavy aj. Taurin naproti Kofeinu ma na srdce
pozitivni vliv, tudiz tyto vedlejsi projevy anuluje.

Oproti placebu méa o 15% lepsSi paleni tuku, dle studie provadéné na cyklistech.
Taurin je beze sporu idealni volbou doplfiku pfi vytrvalostnim sportu, protoze
nejenze diky nému télo spaluje tuk, nikoliv svalstvo, nybrz pomaha rovnéz s

koncentraci a také maximalizuje vykonnost.

5) Jaky mate nazor na placebo a muze podle Vas ovlivnit vykon?

Placebo ma zajisté na télo efekt, to je také védecky dokazano. Kazdopadné je
kazdy z nas individualni, proto na kazdého muze mit efekt jiny. Obecné placebo
vykon ovlivnit mUze, ale zavisi na jednotlivcich do jaké miry. Sam za sebe bych
placebo doporucil lidem, ktefi jsou néjakym zplusobem nemocni a nemohou
suplementovat jisté doplhky. Napfiklad pro Clovéka s vysokym srdeénim tepem.
Takovému cClovéku bych dal placebo s presvédéenim, ze se jedna o jeden z
nejlepsich pre-workoutl, a Zze jeho vykony budou maximalni. Poté uz bude na
daném jedinci, jak moc se jeho vykon po jeho uziti zméni. Mozna se zméni vice,

mozna také vlbec, ale nijak mu neublizi.
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Priloha 3

Diskuze k vysledkiim vyzkumné casti 2

1) Jsou pro Vas obecné suplementy vhodnym dopliikem k vytrvalostnimu
sportu?

Tak ja si myslim, ze suplementy hraji vyznamnou roli pfi vytrvalostnich i silovych
sportech, ale nemélo by dochazet k jejich naduzivani na ukor stravy. Nejdfiv by
se mél kazdy zamyslet nad tim, jak vypada jeho strava, a poté vhodné zvolit
doplnék stravy, idealné po konzultaci s doktorem ¢&i nutricnim terapeutem,

potazmo trenérem.

2) Jaky je Vas nazor na pouziti Kofeinu jakozto suplementu pro vytrvalostni
trénink?

Kofein podle mé tim, ze stimuluje centralni nervovou soustavu, pomaha dodat
energii, celkové snizit unavu, tak si myslim, ze své zastoupeni jako doplnék
stravy pfi vytrvalostnim tréninku ma. Troufdm si fict, Zze pomUze pfi
intenzivnéjSich trénincich k nabuzeni a podani vétSiho vykonu. Takze u
vytrvalostniho tréninku by mohl byt podavan s jinym doplfikem stravy. Zase by
se melo brat v potaz, ze kofein je navykova latka a nemélo by dochazet

k naduzivani.

3) Co rikate na vyuziti Beta-alaninu pfi disciplinach jako je plavani, chtze?

Beta-alanin, i ve vasich vysledcich, vychazel Iépe nez kofein, takze si myslim, ze
je vhodné se nad nim zamyslet a vyuzit tu jeho pozitivni stranku predevsim na
intenzitu a soustfedénost. Diky tomu, ze odbourava kyselinu mlé€nou, dokaze
oddalit unavu a mlze byt podan kvalitnéjsi vykon v prabéhu delsich disciplin,
jako je plavani a chlize. V porovnani s kofeinem by mohl byt vhodnéjsi pro delsi

aktivity nez pro napr. sedy-lehy, kliky a dfepy.

4) Zvolila byste Taurin jako doplnék pfi vytrvalostnim sportu, pfipadné jaké
jsou jeho benefity pro tyto ucely?

Taurin je hodné zajimava aminokyselina, protoze se v téle nachazi i pfirozenée
vytvari a mlzeme ji ziskat z potravy. Myslim si, Ze je vhodné se zaméfit nejdrive
na jeho pfijem ze stravy a pokud ho chceme vice podpofit, tak dodame

suplement. Rada bych podtrhla jeho antioxida¢ni ucinky, dokaze snizit krevni
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tlak a snizit cholesterol, ¢imz plsobi priznivé na zdravi ¢lovéka. Z doplhkU stravy

ho povazuji za nejefektivnéjsi.

5) Jaky mate nazor na placebo a muze podle Vas ovlivnit vykon?

V placebo skupiné je jasné vidét, ze se hodnoty nijak vyznamné nezvysily, ale
ani nesnizily, podle druhu aktivity. Tudiz to potvrzuje fakt, ze suplementy
ovliviuji vykon pfi vytrvalostnim tréninku, ale zaroven pokud tam k néjakému
navyseni doslo, tak to mohlo byt zpisobeno psychologickym efektem placeba,
ktery po podani nastava. Myslim si, Ze mlze byt v tréninku vyuzito, protoze
psychika déla pfi sportu hodné, i kdyz nema takovy efekt jako suplementy, jak
z vysledkl vyplynulo.
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