Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

VLIV SUPLEMENTACE KREATIN MONOHYDRATU NA BEZECKY A CYKLISTICKY
SPRINT A VERTIKALNI VYSKOK U ADOLESCENTNICH FOTBALISTU

Diplomova prace

(bakalatska)

Autor: Ondiej Kysely, télesna vychova — geografie
Vedouci prace: Mgr. Svatoslav Valenta

Olomouc 2019



Jméno a prijmeni autora: Ondiej Kysely

Nazev bakalarské prace: Vliv suplementace kreatin monohydratu na bézecky a cyklisticky sprint

a vertikalni vyskok u adolescentnich fotbalist
Pracovisté: Katedra pfirodnich véd v kinantropologii
Vedouci bakalariské prace: Mgr. Svatoslav Valenta
Rok obhajoby bakalatské prace: 2019

Abstrakt: Hlavnim cilem prace bylo zjistit efekt suplementace kreatin monohydratu na bézecky a
cyklisticky sprint a vertikalni vyskok u adolescentnich fotbalisti (n = 16). V pre-testech absolvoval
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1 UVOD

Na zacatku 19. stoleti védci objevili novou slozku v kosternich svalech. Tuto slozku pojmenovali
kreatin (Cr). Latka se dale zkoumala a byl u ni nalezen velky potencial pro zvyseni svalové sily. Cr
je povazovan za jednu z nejucinnéjsich latek, ktera vede ke zlepSeni télesné vykonnosti. Tato latka
patfi mezi zékladni prodejni artikly na nasem trhu s dopliky stravy. Diky klesajici cené a

zvySenému poctu vyrobcet je Cr dostupny nejen profesiondlnim, ale i rekreaénim sportovctiim.

V této praci byl zjisStovan vliv kreatin monohydratu na bézecky a cyklisticky sprint a vertikdlni
vyskok u fotbalisti ve véku od 17 do 19 let. V soucasné dob¢ se suplementace Cr nejvice vyuziva
predevsim u silovych sporti (Maughan & Burke, 2006). Otazkou zistava, zda muze kratkodoba
suplementace kreatin monohydratu ovlivnit télesny vykon sportovct v rychlostnich ¢i rychlostné-

silovych vykonech.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova charakteristika hrace fotbalu v utkani

Od druhé poloviny 20. stoleti prosel profesiondlni fotbal mnoha zménami. Jednalo se o zlepSeni
znalosti v oblasti vyzivy nebo péce o fotbalovou mladez, ¢imz se postupné zvySovala jeho uroven.
S trovni vzrustala také profesionalita a zajem vetejnosti. Nejvétsi rozvoj je pozorovan v kondiéni
slozce herniho vykonu, konkrétné na rychlostné — silovych projevech (Psotta, Bunc, Mahrova,
Netscher & Novakova, 2006).

Dle studie Stelen et. al (2005) profesionalni hraci fotbalu piekonaji béhem 90 minutového utkani
praimérné 10 - 13 km. Dle Psotta et al., (2006), je tato vzdalenost o polovinu vétsi, nez tomu bylo
v 60. a 70. letech 20. stoleti. Je zde potieba zminit, ze naméfené Gdaje vyplyvaji z jednotlivych
hra¢skych pozic a taktickych pokynech trenéra. Studie Vigh-Larsen et. al (2018) doklada nejvyssi
naméfenou vzdalenost u hraca ve stfedu pole a krajnich obranct. U ostatnich pozic se nejednalo o

vyznamnéj$i rozdily.

Bangsbo et al (1991), Psotta et al., (2006), Spencer et al., (2005), Haugen et al, (2013). uvadi, ze
Vv pritbéhu utkani provede hra¢ primémé 900-1400 kratkych aktivit, ménicich se kazdé 4 — 6 s.
Kazdych 60 — 90 s se opakuji béhy na urovni submaximalni ¢i maximalni intenzity. Hra¢ 40 — 60
krat zméni smér béhu v souvislosti s brzdénim a zrychlenim, absolvuje 6-20 obrannych souboji, 5 —
20 krat provede vyskok, béhem kterého hlavickuje. Dalsi dilezitou aktivitou jsou 2 — 4 s sprinty (na
vzdélenost 10 — 20 metrl), které hrac¢ absolvuje kazdych 90 vtefin a béhem zapasu jich provede 19
— 62. Béhem zapasu hrac¢ 30-46 krat prihraje, ptiCemz 0-4 krat vystfeli na branu a celkova doba

¢innosti hrace s mi¢em ¢ini pouze 1-3 minuty (Psotta et al., 2006).



3 Ergogenni latky

Jedna se o latky, jez jsou obsazeny v dopliicich stravy a potencionalné stimuluji pracovni
kapacitu organismu. Odvozené z teckého slova ,.ergo®“ = prace. Osobni zkuSenosti sportovcu
nemohou byt pouzity jako jediné spravné voditko pro vytvotfeni obecnych doporuceni, proto tyto
latky oznacujeme jako ,,potenciondlné ergogenni®. Mezi tyto latky také fadime anabolické steroidy
a latky, jez jsou zneuzivany ve sportovnim prostiedi a podileji se na vzristu svalové hmoty a
vykonnosti sportovct (Ahrendt, 2001).

Vzhledem Kk bezpe¢nosti uzivani a zachovani zakladnich moralnich a sportovnich hodnot,

pojednava tato prace o latce ve sportu povolené, Kreatinu.

3.1. Kreatin

Cr je latka, ktera se pfirozené vytvaii vtéle z glycinu, argininu a methioninu, neboli
methylguanidinoctova kyselina. Nalezneme ji pod ndzvem kreatin, creatine popiipad¢ creatin. Je to
jedna z nejvyuzivangjSich latek ve sportu, jelikoZz podporuje rist a silu svalt. Lidské télo vyuZzije
pfiblizn¢ 2 g kreatinu za den, ktery si bud’ vytvofi, nebo ziska ze stravy, nejvice z ryb (Obsah Cr
pted tepelnou upravou: sled’ 6.5 — 10g/kg, losos 4.5 g/kg a tunak 4 g/kg), dale pak z ¢erveného masa
(vepiové 5 g/kg a hovézi 4.5g/kg) (Grasgruber & Cacek, 2008). Dle studie Mora, Sentandreu a
Toldra z roku 2008, se pii tepelné Gpravé masa, degraduje az 30% Cr na neucinny kreatinin a to uz
béhem tepelné Upravy ,,medium well“ (58°C - 70°C). Cr se pouziva ve sportovni vyzivé jako

doplnék stravy (Mach, 2012).

3.1.1. Historie kreatinu

Cr objevil v roce 1832 francouzsky védec Michel Eugene Chevreul v hovézim mase. V této dobé
neexistovaly izola¢ni metody, jeZ by pomohly uréit, zda se jedna o nahodnou, ¢i stalou slozku
vV hovézim mase. Dalsi védci, ktefi badali v této oblasti zjistili, ze se v mase liSek divokych nachazi
az desetkrat vice kreatinu, nez v mase domécich zvirat. Hladina Cr ve svalovych tkénich se zacala
spojovat s fyzickou aktivitou (Embleton & Thorne, 1999).

V roce 1923 zjistili védci Hans a Mayer, ze se v téle 80kg ¢lovéka nachazi ptiblizné 140 g Cr.
Pti pozdéjsich vyzkumech bylo zjisténo, ze se Cr v lidském téle nachazi ve dvou riznych formach —

volny Cr a fosforylovany (kreatinfosfat). Na toto zjiSténi navézaly dals$i vyzkumy, které zjistily
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vyznam Cr pii syntéze ATP (adenosintrifosfatu) z ADP (adenosindrifosfatu) nasledované

rozkladem ATP (Embleton & Thorne, 1999).

3.1.2 Uzivani Kkreatinu ve vrcholovém a rekreacnim sportu

Suplementace Cr si ve sportovnim odvétvi ziskala vétsi pozornost na pocatku devadesatych let,
po Olympijskych hrach v Barceloné roku 1992. Udajné byl Cr pouzit pouze britskymi atlety, ktefi
zde ziskali 13 olympijskych medaili. Jednalo se naptiklad o vitéze sprintu na 100m Linforda
Christie, nebo vitézku 400m piekazek Sally Gunnell. Dalsi rok se stal Cr volné prodejnym na trhu.
V roce 1996 pak schvalil nejvyssi vladni ufad, na konferenci v Bethesdé¢ v Marylandu (USA),
sponzorovani propagace vyzivovych dopliiki pro sportovce (Maughan & Burke, 2006; Passwater,
1995).

Jednd se o vyznamny energeticky zdroj pro svalovou ¢innost, proto je Cr jednim z nejéastéji
vyuzivanych suplementli ve sportu. Je podavan s cilem podpory tvorby svalové hmoty a sily.
Nejvétsi uplatnéni proto nalezl Cr v atletice (sprint, silova atletika), kulturistice, silovém trojboji
(dfep, bench-press a mrtvy tah) a v disciplinach, jez vyuzivaji supramaximalni vykon (vzpirani,

powerlifting) (Foit, 2006).

Metzl, Small et al. (2001) zkoumali sportovce ve veéku 10 - 18 let. Celkoveé se jednalo o 1103
sportovel, z nichz 62 ptiznalo uzivani Cr. Vyzkumu se Ucastnili sportovci z riznych sportovnich
odvétvi. Nejcasteji fotbalisti, zapasnici, hokejisté, gymnasté a lacrossovi hraci. Mezi nejcastejsi
divody uzivani byly lepsi sportovni vykony (74.2% uzivateld) a vylepSeny vzhled (61.3 %
uzivateld). V zavéru prace autofi zmifuji, Ze Cr uzZivali sportovci napfic vSemi dotazanymi
vékovymi kategoriemi. V ramci prevence nedoporucuji uzivani Cr mladistvymi, pokud nebude

prokazatelné dolozena bezpecnost pouzivani tohoto suplementu.

3.1.3 Bezpecné davkovani a zdravotni rizika
Ke kazdému suplementu je tieba znat jeho denni davkovani a popisky uziti, aby bylo dosazeno
maximalniho efektu, kvili kterému dany ptipravek uzivame. K tomu je tfeba také znat zdravotni

rizika, jez pfi uzivani daného suplementu mohou nastat.
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3.1.3.1 Davkovani

Nejlepsiho vstiebani Cr dosahneme, pokud je pozit na la¢no s napojem, ktery by mél obsahovat
aminokyseliny metionin, glycin a arginin. Pro dostate¢nou syntézu a ulozeni Cr, pottebuje télo
zminéné sacharidy a aminokyseliny. Mnoho sportovcii pouziva pro rozpusténi Cr teplou vodu, ¢i
v kombinaci se sacharidovym napojem, je vSak tieba davat pozor na citrusové napoje, protoze
kuptikladu pomerancové dzusy mohou Cr neutralizovat (Embleton &Thorne, 1999, Roubik, 2012).

Davkovani Cr se déli na dvé faze. Prvni faze slouzi k naladéni organismu, kratkodoba tzv. short-
term) suplementace. Druha faze slouzi k udrzovani zvySené hladiny Cr, dlouhodoba tzv. long-term

suplementace (Embleton &Thorne, 1999).

Pti kratkodobé suplementaci dochdzi k nasyceni svalu Cr, jedna se o nejdalezitéjsi cast celého
cyklu uzivani Cr. Tato faze je dlouhd pfiblizn€ jeden tyden, kdy se denné uziva 20 — 25 gramt
denné. Tuto davku si obvykle rozdélime na 4 davky po 5 g, jelikoz je télo schopno absorbovat
v dany moment pouze omezené mnozstvi Cr. Dalsi zptsob, ktery nam pomaha urcit denni davku Cr
kazdého jedince zvlast je, ze si hmotnost sportovce vynasobime 0.3 (pi. 80*0.3 = 24 g kreatinu na
den). Tento zptsob uréeni davky Cr se jevi jako vhodnéjsi, jelikoz hmotnostné leh¢i jedinec si
nebude davat zbyteéné¢ velké davky, a naopak hmotnostné t€z8i jedinec se nemusi bat
nedostate¢ného piijmu Cr. Nejbéznéjsi zptisob davkovani Cr je rano, pted tréninkem, hned po
tréninku a vecer pfed spanim. VSechny ¢tyfi davky konzumujeme spolu se sacharidovym népojem
pro lepsi vstfebatelnost. Pfi konzumaci sacharidli se zacne v téle uvoliiovat inzulin, ktery pomaha
pii absorpci Cr do svalovych bunék. Inzulin se ovSem doporucuje stimulovat pfirozenou cestou —
stravovaci. Neni doporouceno uzivani inzulinu pomoci injekci, protoze byt jen nepatrna uprava
davky muize pfivodit smrt. Cim véts§i mnozstvi inzulinu je k dispozici, tim vice Cr se dostane do
svall, avSak nepiekra¢ujeme doporucenou denni davku sacharidd, ktera je dle Evropského utadu

pro bezpecnost potravin, 45 - 60% celkové piijaté energie (Agostoni, et al., 2010).

Poté co se Cr dostane do svalovych buné€k, za¢ne se zvétSovat jejich objem. Toto vede k nariistu
svalové hmoty, dale Ize pozorovat pozitivni vliv na télesny vykon a svalovou silu.(Heidy & Andrea,

2011; Embleton &Thorne, 1999).

Pii dlouhodobé suplementaci dochazi k udrzovani zvysené hladiny Cr. Tato faze mtze trvat dva
az Ctyfi tydny a podavaji se 2 — 3 g na den. I zde existuje metoda davkovani pro kazdého jedince
zvlast. Doporucenou denni davku Cr z plnici faze vynasobite desetinou (24* 0.1 = 2.4 g kreatinu na
den) (Embleton & Thorne, 1999).
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Balsom, Soderlund, Sjodin & Ekblom v roce 1995 ve své studii zkoumali vliv suplementace Cr
na Sest muzskych subjektid. Pfed doplnénim Cr a po Sesti dnech dopliovani Cr 20g denné.
Z vysledku suplementace vyplyva, Zze pramérna hodnota CP se zvedla z 128.7 na 151.5 mmol/kg
suché hmotnosti. Podobny vyzkum provadél v roce 2001 Preen et al. Zjistili, ze piijiméani 20g Cr
pod dobu 5 dni, zvySuje koncentraci Cr +48.9% a CP +12.5% oproti méfeni pfed nasycenim. Dalsi
podobnou studii vydali v roce 2002 Rawsona, Clarkson, Price a Miles, kdy porovnavali u¢inky
kratkodobé suplementace Cr a jeji vliv na hladinu CP u dvou rozdilnych vékovych skupin. Bylo
prokazano, ze mladsSi skupina jedinct vykazovala signifikantné vys$si narast CP ve svalech ve
srovnani se star$i skupinou jedinci. V roce 2011 byla ptedlozena studie Rawsona, Stece,
Fredericksona a Milese, ktera prokazala, ze se pfi poziti nizkych davek Cr (2.3g na den) po dobu 6
tydnl, vyznamn¢ zvysi hladina Cr v krevni plazmé a zvysSila se 1 odolnost vici unavé pii vysoce

intenzivnich télesnych cvicenich.

3.1.3.2 Vliv suplementace kreatinu na zdravi

Suplementace Cr ssebou nese otazku, zda s jejich uzivanim nejsou spojeny vedlejsi ci
nezadoucimi G¢inky.

JelikoZ se v zadnych publikovanych studiich nepotvrdily vedlejsi ucinky pii dlouhodobé&jSim
pouzivani Cr, neni zde riziko spojené s renalnimi komplikacemi. Jediné zpravy spojené s poruchou
funkeci ledvin, byly zminény nékterych v 1ékatskych ¢asopisech. Tyto zpravy se vsak tykaly pouze
nékolika mélo jedinci, jiz trpé€li problémy s ledvinami jesté pred uzivanim Cr. Touto otazkou se
také zabyvali v roce 2000 Robinson, Sewell, Casey, Steenge a Greenhaff, jejich vysledky vsak
jasné dokazuji, Ze neexistuji zddné zjevné nezadouci G€inky Cr na funkci ledvin. V roce 2003
Richard et. al. provadéli vyzkum, zda je dlouhodobé uZivani Cr bezpecné. Po 21 mési¢nim obdobi
vyzkumu nebyly pozorovany zadné rozdily mezi skupinami, jez uzivali a neuzivali Cr. Spekulovalo
se, ze sportovci, kteti uzivaji Cr, trpi nadmérné svalovymi kieCemi. AvSak zadny z téchto ptipadi

nebyl podlozeny studii (Maughan & Burke, 2006).

Protoze Cr zpusobuje narGst télesné hmotnosti, mohou nastat komplikace ve sportech, které se
deli na vahové kategorie. Jelikoz je v ne€kterych sportech tfeba snizit t€lesnou hmotnost jedince
klidn¢ o 10 % pred zapocetim soutéze a uzival-li dany jedinec Cr, drastické postupy vedouci
k takovému ubytku hmotnosti mohou zptisobovat problémy s dehydrataci a hypertermii. Timto je
zde otazka nezadoucich G¢inkt na lidsky organismus na mist¢ (Maughan & Burke, 2006). Dalsim

problémem je, Ze se Cr v té€le metabolizuje v toxicky formaldehyd, ov§em neni jasné, zda mnozstvi
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vzniklého formaldehydu timto zpisobem miize ucinit né¢jakou Skodu (Cramer, Stout, Culbertson &
Egan, 2007).

Cr je také vyuzivan Vv oblasti mediciny. Pozitivni ucinky byly nalezeny napiiklad pti 1écbé
srdecnich chorob a cukrovky (Foit, 2005; Cramera, Stoutta, Culbertsona a Egana 2007), ¢i sniZeni
hladiny cholesterolu v krvi (Earnest, et. al., 1996; Arcieroet et. al., 2001). V roce 2011 Benton
s Donohoem dokazali, Ze uzivani Cr mize mit pozitivni vliv na kognitivni funkce. Robinson,
Sewell, Casey, Steenge a Greenhaff (2000) zminuji, Ze po uziti Cr nebyla zjiSténa znamka
poskozeni svali. Naopak Hespel et. al. (2001) fikaji, Ze peroralni doplnéni Cr kompenzuje pokles
obsahu bilkovin GLUT4, ktery se vyskytuje béhem imobilizace (kratkodobé ¢i dlouhodobé
znehybnéni — napf. sadrovou dlahou z lé€ebnych diivodll) a zvySuje obsah proteinu GLUT4 béhem

nasledného rehabilitacniho tréninku uzdravenych subjektt.

3.2 Kreatin v kosternim svalstvu

Ve svalovych buinkach nalezneme dvé formy Cr, tzv. volny Cr a kreatinfosfat (CP). Pomér téchto
dvou forem je 35 - 40% ku 75 - 60 %. Ve svalech nachazime 3 - 4krat vice CP nez ATP
(adenosintrifosfat), které je forma okamzitého zdroje energie pro kontrakci svalu. Jakmile se
hladina ATP pfili§ sniZi, zaCne se projevovat unava, a to pii piiblizné 70 az 75% z celkovéeho
mnozstvi ATP ve svalu. Je- li nezbytné unavu oddalit, je musi se syntetizovat ATP stejnou
rychlosti, jakou se spotiebovava (Maughan & Burke, 2006).

Cr pracuje jako bunécny volumizér tak, ze v téle zvySuje obsah vody, podporuje resyntézu
glykogenu. Je ndpomocny pii dopliiovani hladiny svalového kreatinu jako latka, kterd kratkodobé
dodava energii a zvySuje hladinu inzulinového riistového faktoru. Diky tomu, Ze kreatin vaze na
svalovou buiiku vodu, maji svaly vétsi objem a silu. Efekt je vSak pouze docasny. Po ukonceni
cyklu, kdy se dopliiuje kreatin pomoci suplementace, voda opadne a svalovy objem také

(Grasgruber, Cacek, 2008).

3.2.1 Distribuce kreatinu v kosternim svalstvu

Cr se nachazi ptirozené v lidském téle, jedna se o derivat tii aminokyselin argininu, metioninu a
glycinu. Chemicky znam jako N-methyl-guanidin-acetat. Syntéza kreatinu zacina v ledvinach,
odkud putuje pomoci krve do jater, ve kterych reaguje s S-adenosylmethioninem a syntetizuje Cr.

95% télesnych zasob Cr se nachazi v kosternim svalstvu a zbyvajicich 5% se rozdéluje do mozku,
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ledvin a varlat. Vzhledem k tomu, Ze Cr je pfevazné pfitomen v masové stravé, maji vegetariani
nizsi koncentraci Cr v téle (Burke et al., 2008).

Cr je ptenaSen pomoci krve, ktera ho rozvadi do pficné¢ pruhované svaloviny, konkrétné¢ do
sarkomer a mitochondrii. Rozvod Cr je provadén za pomoci uzplisobenych transportert Crea T1 a
Crea T2. Vyluéovani Cr probiha formou kreatininu moci. Kreatinin vznika ve svalech z CP

inverzibilni neenzymovou dehydrataci (Vilikus, Mach & Brandejsky, 2012).

V lidském téle nalezneme tfi druhy svalovych vldken typ-I. jsou pomaléd (oxidativni) vladkna,
ktera jsou nezbytnd pro vytrvalostni a aerobni svalovou praci. Dlouhodobou, mén¢ intenzivni praci,
jez probiha za pristupu kysliku. Tyto svaly se smrs$tuji oproti dalsim dvéma, pomaleji (70-140
milisekund), ale vyuzivaji energii ATP efektivnéji. Mnozstvi Cr v téchto vldknech je 110.9
(mmol/kg). Typické je u téchto vldken husté prokrveni. Prlfez vldknem je maly, maji dlouhé
sarkomery a obsahuji malo glykogenu. Déle obsahuji velké mnozstvi myoglobinu, ve kterém jsou

ulozeny zasoby kysliku pro intenzivni svalovou praci (Kenney, Wilmore & Costill, 2015).

Dal$im typem jsou vlakna rychld, tzv. typ II, které se d€li na pomalejsi IIA (oxidativné-
glykolytické), které maji urCity aerobni potencial a rychlejsi IIB (glykolytické), jez jsou dtlezité pro
anaerobni sporty, ve kterych dominuje explozivni sila. IIA vldkna pfedstavuji urcity mezistupen
mezi I a [IB vlakny, Ve vldknech IIA se nachdzi ptiblizn€ o 15 % CP vice, nez je tomu u pomalych
oxidativnich vlaknech a obsah Cr je zde 117.0 (mmol/kg). Ve vlaknech IIB se nachazi ptiblizné o
20 % CP vice, neZ je tomu u pomalych vlaken a obsahuje 132.2 (mmol/kg) Cr. Smrstovani IIA a
1B je rychlejsi (50-100 milisekund), nez 1. Prifez vlaknem je velky, maji krat$i sarkomery. Maji
méng husté prokrveni a nachazi se zde velké zasoby glykogenu a kreatinfosfatu (Kenney, Wilmore
& Costill, 2015).

3.2.3 Mechanismus tc¢inku kreatinu na resyntézu makrogennich fosfati

Pti aerobnim cviceni se vytvati adenozintrifosfat (ATP) za ptitomnosti O;. Pro vytvoieni ATP na
bunécné trovni je télem vyuzivano kromé O, i tukd a uhlohydrati. Jestlize se ve svalovych
bunikach vytvoii ATP, stane se pro télo energetickym zdrojem pro kontrakci kosternich svalt
(Hnizdil, 2005). Naroky na kryti spotieby ATP zaviseji pifedev§im na intenzit¢ a dobé trvani
pohybové cinnosti. U kratce trvajicich procest provadénych s maximalni intenzitou je ATP
ziskavan Stépenim CP, ktery vznikd pfeménou Cr. CP pomdha doplnit rezervu ATP v bunkach,
které¢ dodavaji energii pro svalovou praci. Proto plati, Ze ¢im vétSi zasobu ATP mame, tim vice

prace muzeme vykonat (Murray, Granner, Mayes, & Rodwell, 2002). V organismu dochazi
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ke stépeni ATP na ADP (adenosindifosfat), Pi a energii. Kviili tomuto procesu musime neustale
obnovovat ATP, ktery je tvofen zpétné ze vzniklého ADP a CP. Pii sportovnich vykonech dochazi
k rychlé refosforylaci ATP a to diky katalytickému enzymu kreatinkinaza. Samotna regenerace CP
probiha pfi klidovych podminkach v mitochondriich procesem oxidativni fosforylace. K tomuto
procesu je potieba substratu Cr a ATP za vzniku CP a ADP. Pti experimentech bylo prokéazano, ze
zvySené mnozstvi Cr rapidné zvysuje klidovou regeneraci ATP. Ve svalech se nachazi jen malé
mnozstvi ATP. Toto mnozstvi odpovida piiblizn€ 3.4 g (5 mmol/kg) u muze s 20 kg svalové hmoty.
Mnozstvi ATP u daného jedince je 70g. ATP se resyntetizuje velmi rychle. Je to reakce, ktera svym
mechanismem dodava svalim potiebny vykon. Mechanismus, jenz poskytuje energeticky material
z ATP je omezen délkou trvani a urovni zatéze (Maughan & Burke, 2006).

Uvadi se, Ze energeticky systém ATP-CP je nejvice vytiZzen v prvnich 2-3 vtefinach maximalni
svalové prace, poté dochazi k aktivaci anaerobni glykolyzy Spencer, Bishop, Dawson, & Goodman
(2005). Proto miize byt tnava pficitana rychlému poklesu CP. Generovani vrcholového anaerobniho
vykonu a anaerobni kapacity mize zaviset na endogennich urovnich ATP a CP. Zejména CP jako
prostfedku k rychlé regeneraci omezené intramuskuldarni doddvky ATP pro anaerobni kapacitu.
Snow et al. 1998 dodava, ze zvyseni celkového Cr ve svalech prostfednictvim suplementace Cr,
muze tedy poskytnout zvySeny ucinek rychlosti syntézy ATP béhem intermitentniho, vysoce
intenzivniho kratkodobého cviceni a zlepsi rychlost resyntézy CP béhem regenerace. Toto tvrzeni
podpofili Kurosawa et al. 2003, ktefi hodnotili rychlost syntézy ATP pomoci hydrolyzy a glykolyzy
CP a primérného vykonu béhem 10s maximalniho stisknuti ruky. Dospéli k zavéru, ze denni davka
30g Cr po dobu 14 dni zlepsi syntézu ATP pomoci hydrolyzy CP a primérmého vykonu béhem
kratkodobého maximalniho vykonu. Studie naznacuje, Ze zlepSeni vykonu béhem 10s maximalniho

dynamického stisku ruky bylo spojeno se zvySenou dostupnosti CP pro syntézu ATP.

3.3 Vliv suplementace kreatinu na jednorazové rychlostni a rychlostné-silové pohybové
vykony

Mujika et al. v roce 2000 zkoumali vliv Cr na vykonu fotbalistt, jez provadéji preruSované
vysoce intenzivni cviky specifické pro fotbal (vyskok, sprint na 5 a 15m). Sedmnact hracu fotbalu
podstoupilo tyto testy pied a po suplementaci Cr. Po pre testech byli fotbalisté zafazeni do skupiny,
jez bude uzivat 5g Cr denn€ po dobu Sesti dni, nebo do skupiny uzivajici placebo (maltodextrin).
Vysledky ukazaly, ze primérné doba Cr skupiny byla vyznamné rychlej$i oproti skupin¢ druhé

(pramérné rychlej$i o 0.02s na 5m a 0.03s na 15m oproti pre-testim) u které nebyly pozorovany
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zmény. Autoii uvedli, Ze zlepSeni vykonu je konkurencni vyhodou hry, protoze se za zapas ud¢la
prumérmné 60 -90 sprinti o délce 15 — 20 metrt. Pii zlepSeni o 0.02s pro pétimetrovy sprint a
zlepseni 0.03s pro patnactimetrovy sprint ve skupiné Cr, odpovidaji vzdalenostem 10.3 a 19.3cm.
Takové rozdilové hodnoty pravdépodobné pomohou hra¢im predbéhnout protihrace a dosdhnout
diive na mi¢. Dle Mujiky et al. je tedy pravdépodobné, ze suplementace Cr miize mit rozhodujici
vliv na fotbalovy zapas. Podobny test provadél v roce 2002 Cox et al. Zkoumal U¢inky Cr na
dvanacti fotbalistkach. Davkovani probihalo 5g Cr na den po dobu Sesti dni pro Cr skupinu. Stejné
davkovani, ale placeba (gluk6zovy polymer) pro druhou skupinu. Test se skladal z 11
dvacetimetrovych maximalnich sprint oddélenych minutovym odpocinkem a agility testem. Bylo
pozorovano primérné zlepseni o 0.06s pro 20metrové sprinty a 0.3s zlepSeni v agility béhu (pro Cr
skupinu). Tyto zlepSeni by mohly odpovidat vzdalenosti 30 a 70cm. Tato zlepSeni jsou dle Coxe et
al. smysluplna pro vysledek hry, nebot’ mohou fotbalistkdim pomoci piekonat soupete, nebo ziskat
mi¢. Vlivu suplementace Cr na vykony fotbalistii také zkoumal ve své studii Ostojic v roce 2004.
Utastnici byli nédhodn& rozdéleni do skupin, vnichz probihala suplementace Cr (10 g Cr
monohydratu/7 dni), nebo placebo latky (10 g Cr monohydratu/celuldzy po dobu 7 dni). Pfed a po
suplementaci absolvovaly dané skupiny nékolik testti specifickych pro fotbal: dribling, test sprintu a
vertikalni vyskok. Dle dané studie se vysledky skupiny, jez uzivala Cr vyznamnég zlepsily, oproti
skuping uzivajici placebo, u které nebyly pozorovany zadné zmény. Tyto vysledky tudiz naznacuji,
ze suplementace 30g Cr monohydrat po dobu sedmi dni ma pfiznivy vliv na dribling, sprint a
vertikdlni skok u mladych fotbalistli. V roce 2012 uskute¢nil Mohebbi et al. podobny test u mladych
fotbalisti s vyjimkou u Cr skupiny, (kdy misto 30g Cr monohydratu doplioval 20g Cr
monohydratu/ 7dni). Fotbalisté byli testovani na kratké sprinty a driblovaci discipliny. Vysledky
testi Mohebbiho et al. ukazuji, Ze rychlost sprintii a driblingu se u Cr skupiny vyznamné zlepsila (o
0,05s oproti skuping uzivajici placebo). Podobnou studii vydali v roce 2017 Yanez-Silva et. al,, kdy
zkoumali ucinky kratkodobého dopliovani nizké davky Cr (0.13 g-kg) béhem 14. dnti na svalovy
vykon 19 mladych fotbalistti ve véku 17 + 0.5 let. Fotbalisté byli rozdéleni na dvé ndhodné skupiny,
které provedly testy pfed a po suplementaci Cr a placebo latkou (maltodextrin). Probandi
podstoupili anaerobni Wingate test. Byl zjisStovan maximalni a primérny vykon, index tinavy a
celkova vykonana prace. U skupiny, jez uzivala Cr, byl zaznamenan zvySeny maximalni i primérny
vykon, oproti skuping, kterd byla dopliiovana placebem, nezménil se vSak inavovy index. Pfi post-
testech byly zaznamenany vyrazné rozdily celkové vykonané prace mezi skupinami Cr a placebem,

oproti pre-testim. Zavér této studie se shoduje s vysledky Ostojica z roku 2004 a tika, ze nizka
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davka kratkodobé perordlni suplementace Cr vyznamné ovlivnila svalovy vykon u testovanych

osob.

V roce 2009 zkoumal Braun et.al. uzivani doplikl stravy u mladych elitnich atleti. Ve studii
bylo zkouméano celkové uzivani vitaminil, minerald, sacharidd, bilkovin, tukii a sportovnich napoju.
Mensi polovina zkoumanych osob uvedla, ze uzivaji bilkoviny, aminokyseliny Cr, ¢i jiné ergogenni
piipravky. Hlavnimi motivy pouzivani téchto doplikt stravy byly zlepSeni zdravotniho stavu a
zlepSeni vykonnosti. Prizkum ukézal, Ze uzivani ergogennich prostiedkii je mezi mladymi

némeckymi atlety velmi rozsirené.

Studie Azizi (2011), byla zamétena na vliv Cr na nékteré anaerobni vykony a plavecké sprintové
schopnost béhem 6denniho tréninkového planu. U dvaceti osob ve véku 17 az 26 let byla nahodné
ptidélena suplementace Cr nebo placebem. Prvni skupiné byl podavan Cr monohydrat 4x/ 24hod po
dobu 6dni. Druha skupina méla stejny rezim davkovéni, avSak jim bylo podavano gluk6zové
placebo. Vsech dvacet sportovct se zicastnilo testovani v benchpressu, skoku vysokého, bézeckého
sprintu na 60m a plaveckého sprintu na 25 a 50m. U skupiny, jez dostavala davky Cr, bylo
Vv priibéhu studie zaznamenano zlepSeni vykonu v benchpressu, skoku vysokém a také 60m sprintu.
Vykony v plaveckém sprintu na 25 a 50 metra se zlepsily také, ovSem vysledky nebyly vyrazné
vétsi, neZ u skupiny, kterd pobirala placebo. Zavér studie tikd, Ze doplnéni kreatinu ve spojeni

s dobrym kondi¢nim tréninkem, mutze zlepsit atleticky vykon u zavodnich plavct.

Z pohybové charakteristiky hraci v utkani vyplyva, Ze jsou neustdle opakovany rychlostni a
rychlostné-silové pohybové vykony, mezi které patfi nejcastéji kratké sprinty a vertikalni vyskoky
jak je uvedeno vySe. RovnéZ na zéklad€ n€kterych vySe zminénych studii 1ze ocekéavat, Ze by na

zakladé suplementace Cr mohlo dojit ke zlepSeni v rychlostnich ¢i rychlostné-silovych vykonech.
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4 Cile prace

4.1 Hlavni cil:
Cilem prace bylo zjistit ¢inek suplementace kreatin monohydratu na bézecky a cyklisticky

sprint a vertikalni vyskok u adolescentnich fotbalisttl.

4.2 Dildi cile:
- Na zéklad¢ prostudovani odborné literatury ptipravit detailni design vyzkumu.
- Pfipravit (navazit) jednotlivé davky kreatin monohydratu + dextrézy a maltodextrinu
- Provedeni pre a post-testi.

- Vyhodnoceni vysledki pomoci SW program Statistica 9.
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5 Metodika

5.1 Design vyzkumu

Na zaklad¢ prostudovani publikovanych studii o suplementaci kreatin monohydratu, byla nase
studie zalozena na randomizovaném, dvojité zaslepeném a placebo skupinou kontrolovaném
experimentu. Vyzkum trval pro Gcastniky 7 dni a zahrnoval dv¢ testovaci ¢asti, které prob&hly pred
(1. cast) a po suplementaci kreatin monohydratu a jednoduchych sacharidii (2. ¢ast). V prvni Casti
vyzkumu absolvovali jedinci pre-testy. Poté byli jedinci rozdéleni do dvou skupin — Kreatin skupiny
(CrS) a placebo skupiny (PlaS). V druhé c¢asti vyzkumu, po 5 denni suplementaci kreatin
monohydratu a jednoduchych sacharidt (CrS), nebo maltodextrinu (PlaS), absolvovali jedinci post-
testy. VSechny testovaci Casti byly provedeny pii stejné teplot¢ a vlhkosti vzduchu (22° C
respektive 45%) a ptiblizn¢ ve stejnou denni dobu (14:00 — 19:00). Jedinci byli instruovani, aby si
zachovali svoje bézné stravovaci navyky a pohybovou aktivitu a zvysili piijem tekutin v celém
pribehu vyzkumu a rovnéz, aby se vyhnuli namahavému télesnému cviceni 24 hodin pted kazdym

testovacim dnem.

5.2 Utastnici

16 hraca fotbalu (8CrS vs 8PlaS), primérny vék 18.0 + 0.8 let, -pravidelné trénujicich 3 — 4x
tydné, primérnd doba tréninku 9.1 + 2.3. Z vyzkumu byli vyfazeni Gcastnici s chronickymi nebo
akutnimi zdravotnimi problémy a indispozicemi.

Studie byla schvalena etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
(kéd schvaleni 71/2016) a vSechny provedené experimentalni postupy spliiovaly pravidla fakulty.
Informovany pisemny souhlas byl ziskan od vSech probandl (ptiloha 1). U probandi mladSich 18

let byl podepsan informovany pisemny souhlas rodi¢i, nebo zdkonnymi zastupci (ptiloha 2).
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5.3 Suplementace

Po prvni testovaci ¢asti bylo probandim podano 20 malych uzavienych sackt. Kazdy z téchto
saCkl obsahoval bud’ 5g kreatin monohydratu + 15g dextrozy (Myprotein, Anglie), nebo 20 g
maltodextrinu (placebo). Suplementace probihala po dobu 5 dni a kreatin monohydrat + dextroza
(CrS) / maltodextrin (PlaS) byl uzivan 4x denné spole¢né s rannim, polednim, odpolednim a
veCernim jidlem s odstupem 3-4 hodin mezi jednotlivymi davkami. Jestlize bylo zapomenuto uziti
néjaké davky, probandi byli instruovani, aby davku uzili ihned, jakmile si vzpomenou a nasledujici
davky poté rozd¢li tak, aby byl splnén 4 hodinovy odstup mezi davkami. Probandi byli instruovani,
aby vzdy zamichali smés ve vlazné ¢i teplé vodé (250ml vody) a tekutinu nardz vypili (Harris et al.,
1992). Bylo zjisténo, ze praveé tato metoda suplementace kreatin monohydratu je efektivni pro
zvySeni zasob Cr ve svalech. (Harris et al., 1992; Preen et al., 2001; Rawson et al., 2002). U
probandi probihala sebekontrola pfijmu suplementii pomoci zdznamového listu a telefonicka

kontrola (pfipomenuti) vyzkumnika.

5.4 Pre a post-testy

5.4.1 Vertikalni vyskoky

Testy maximalniho vertikalniho vyskoku a béZeckého sprintu byly vykonany v hale na umélém
porvrchu. Pied motorickymi testy absolvovali jedinci standardizované 10-min rozcviceni sestavajici
z béhu nizké intenzity a dynamickych strecinkovych cvikl. Pfiblizn€ 2 minuty po rozcviceni
vykonali jedinci vertikalni vyskoky s podiepem (CMJ) a bez podiepu (SJ), v obou piipadech
s fixaci pazi na lopatach kycelnich kosti. CMJ byl vykonan z pozice 90° mezi stehnem a bércem,
Vv této pozici jedinci setrvali 1-2s a poté vykonali maximalni vertikalni vyskok bez podiepu. Pro oba
typy vyskoki méli jedinci jeden cvicny a tfi testovaci pokusy s 30 sekundovym odpocinkem mezi
jednotlivymi pokusy. Vyska vyskoku byla pocitdna na zakladé doby letové fdze pomoci pfistroje
Optojump Next, version 1.3.20.0 (Microgate, Bolzano, Italy). Jako zavisla proménna byl pocitan

nejlepsi ze tii testovacich pokust.
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5.4.2 Bézecky sprint test

3 minuty po absolvovani testl maximalnich vertikalnich vyskokl absolvovali jedinci bézecky
sprint na 10m. Jedinci méli jeden cvicny a tii testovaci pokusy s 90 s odpocinkem mezi
jednotlivymi pokusy. Kazdy pokus byl zahajen z pozice ve stoje, s chodidlem 30 cm pied startovni
lajnou. Sprinterské pokusy byly zaznamenavany fotobuiikami TC Timing System (Brower Timing

System, Draper, USA). Jako zavisla proménna byl pocitan nejlepsi ze tii testovacich pokust.

5.4.3 CyKklisticky sprint test

20 minut po dokonceni béZzeckého sprintu absolvovali jedinci 6 s cyklisticky sprint test (CSTgs)
na bicykloergometru. Pied testem provedl kazdy ucastnik 5 min zahtati $lapanim ve stfedni
intenzité pti odporu 1.9% télesné hmotnosti, 2 minuty po rozcviceni nasledovali dva zkusebni 6-s
sprinty submaximdlni intenzity pii odporu 1.9%, oddé€lené 2 minutami pasivniho odpocinku. 2
minuty po absolvovani zkuSebnich sprintd nasledovaly dva maximalni 6 s cyklistické sprinty proti
odporu 7.5% telesné hmotnosti, oddélené 3 minutami pasivniho odpoc¢inku. Brzdny odpor byl
spustén v okamziku dosaZeni rychlosti Slapani 120 otacek za minutu. Vyska sedla byla nastavena
vzdy pro kazdého probanda individudlng€. Pfi startovaci pozici se nachazela dominantni noha
V horni poloze. Béhem obou pokusti byli probandi povzbuzovani k dosazeni maximalniho mozného
vykonu. Jako z&visld proménna byl pocitan nejlepsi ze dvou testovacich pokust.

V CSTss byly hodnoceny tyto parametry: Pgs (W - kg™') — prim&ma mechanicka sila; Ppeak (W -

kg™) — nejvyssi dosazeny moment sily.

5.5 Statisticka analyza

K vypoctu statistickych charakteristik byl pouzit SW program Statistica 9 (StatSoft, Inc., Tulsa,
USA). Pro vyjadieni centralni tendence a variability jednotlivych proménnych byl pouzit primér
(M) a smérodatna odchylka (SD). Efekt suplementace Cr byl hodnocen pomoci parového T-testu a
velikosti ucinku (effect size) srovnanim hodnot naméfenych v pre-testu a post-testu u obou skupin

(CrS/PIaS). Statisticka vyznamnost byla ve vSech ptipadech stanovena na hodnotu p = 0.05.
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6 Vysledky

U CrS ukazaly vysledky signifikantni zvySeni pouze v nejvyssim dosazeném momentu sily (Ppeak
(W - kg'l) v CSTses. V dalsich testech nevedla supelementace Cr Kk signifikantnimu zvysSeni hodnot.
Ve SJ a v CSTgs V prumérné mechanické sile Pgs (W - kg'l) byl vSak u CrS zjistén velky ucinek
(tabulka 1).

Tabulka 1. Vysledné hodnoty tcastnikti v pre a post-testech u Cr skupiny M £ SD.

Cr skupina (n = 8)
Pre Post d p
SJ (cm) 33.5+2.4 359+2.9 0.901657 0.06
CMJ (cm) 37.7+3.9 38.0+3.6 0.079936 0.42
Sprint 10 m (s) 1.89 + 0.04 1.89 + 0.05 0.045277 0.32
Pes (W - kg™) 12.10 £ 0.52 12.53 £ 0.45 0.884298 0.06
Ppeak (W - kg™) 1391 £1.08 | 14.60+0.92* 0.687803 0.04

Vysvétlivky: Pes (W - kg™') — priméméa mechanicka sila; Ppeak (W - kg™h) — nejvyssi dosazeny
moment sily; d — Cohenovo d; p — pfesné hodnoty; SJ — Vertikalni vyskok bez podiepu; CMJ —
Vertikalni vyskok s podfepem; * - signifikantni rozdil (p < 0.05)
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U PIaS nebylo v post-testech oproti pre-testim zaznamenano statisticky vyznamné zleps$eni

v zadném testu. Ve vSech testech byla rovnéz zjisténa nizka velikost G¢inku (tabulka 2).

Tabulka 2. Vysledné hodnoty tGcastnikti v pre a post-testech u Pl skupiny M + SD.

Pl skupina (n = 8)

Pre Post d p
SJ (cm) 38.1+4.7 38.0+5.2 0.020176 0.48
CMJ (cm) 41.6 + 6.6 40.8 + 6.8 0.11939 0.12
Sprint 10 m (s) 1.86 + 0.04 1.87+0.06 0.196116 0.31
Pes (W - kg™ 12.51 +1.13 12.78 +0.96 0.257523 0.08
Ppeak (W - kg™) 14.83 £ 1.38 15.11 + 1.44 0.198537 0.12

Vysvétlivky:  Pgs (W - kg™') — priméma mechanicka sila; Ppeax (W - kg™') — nejvyssi dosazeny
moment sily; d — Cohenovo d; p — pfesné hodnoty; SJ — Vertikalni vyskok bez podiepu; CMJ —

Vertikalni vyskok s podiepem; * - signifikantni rozdil (p < 0.05)
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7 Diskuse

Vysledky ukazaly, ze po suplementaci kreatin monohydratu nedoslo u SJ a CMJ k statisticky
vyznamnému zlepSeni. Podobné vysledky byly zaznamenany i ve studiich Mujika et. al (2000) a
Balsom et. al (1995) kdy probandi uzivali 20g Cr po dobu 6 dni. Avsak byl zjistén velky u¢inek
(effect size) na SJ (d=0.90). U CM1J nedoslo ke zlepSeni nejspise z divodu vlivu techniky provedeni
vyskoku u testovanych probandi, nebot vykon v CMJ je vysledkem rovnéz mezisvalové
koordinace. Tyto vysledky podporuje Ostojic (2004) ktery uvadi, ze kratkodobé doplnéni Cr
pozitivng ovlivituje vertikalni vyskok u mladych fotbalistii. V jeho studii uzivali probandi 30g Cr po
dobu 7 dni. Rizné vysledky mohou souviset S mnozstvim uzitého Cr béhem dne, ptipadné zménami
hmotnosti vyvolanymi Cr, ktery zplsobi zvySeni obsahu intracelularni vody v téle. DalSim
aspektem raznych vysledktt muze byt fakt, ze 1lidé s nizkym az stfednim obsahem Cr ve svalech,
mohou Iépe reagovat na jeho zvyseni, nez lidé, kteti maji obsah Cr pfirozené vyssi Maughan &
Burke (2006). Mujika et. al (2000) zminuji, ze byl zaznamenan pfiznivy vliv na vertikalni vyskok u
fotbalistii, ktefi Cr uzivali dlouhodobé. Pokud méa opravdu dlouhodobé podévani Cr, spole¢né
s kvalitnim tréninkem, za nasledek ptiriastky ve svalové tkani, mohlo by to skuteéné vést ke

zlepsSeni vykonu ve vertikalnim vyskoku.

Efekt suplementace Cr se projevil nejvyssim dosazeném momentu sily v CSTes. Vysledky tohoto
testovani ukazuji signifikantni rozdil ve vysledcich u CrS oproti PlaS. Dale bylo zjiStény velky
ucinek (effect size) na primérnou mechanickou silu béhem 6 s cyklistickém sprintu (d = 0.88). Ke
stejnym vysledkiim dosli ve stvych studiich také Balsom et. al (1995) a Dawson et. al (1995).
Dtvodem zlepSeni v téchto testech oproti sprintu na 10 m nastaly v momenté, kdy byly namétené

hodnoty upraveny podle télesné hmotnosti jednotlivych probanda Tharp et. al (1985).

Vysledky sprintu na 10 m ukazaly, Ze u probandl nedoslo ke zlepseni. Naproti tomu, ve studii
Muyjika et. al (2000), byl jasn¢ prokazan pozitivni vliv na vykon ve sprintu (15 m) pii kratkodobém
uzivani Cr. Rozdil ve vysledcich se mize lisit, jelikoz vykon v uvedeném testu je ¢astecné zavisly
na specifickych svalovych charakteristikach (rozlozeni a mnozstvi rychlych svalovych vlaken).
Dale je potieba zminit, Ze celkové vysledky mohly byt ovlivnény zprimérovanim hodnot v rdmeci
celé skupiny a rovnéz relativné nizkym poctem testovanych osob v obou skupinach (K podobnému
ovlivnéni moho dojit i ve studii Mujika et. al (2000), jenz testoval stejny pocet osob). Dva probandi
méli po suplementaci Cr vysledky v post-testech podobné, ¢i v nékterych parametrech horsi oproti

pre-testim, ¢imz se potvrzuje tvrzeni Clark (2014), ktera uvadi, ze u né€kterych jedincti nemusi
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dochdzet po suplementaci Cr k zddnému vykonnostnimu zlepSeni. Vysledky téchto jedinci mohly
ovlivnit zprimérovany vysledek celé CrS. Naopak u tfech testovanych osob v CrS doslo
k rapidnimu zlepSeni hodnot téméf ve vSech parametrech oproti ostatnim testovanym, coz potvrzuje
studie Maughan & Burke (2006), ktera je zminéna vySe. Doslo také ke zlepSeni vykonu u 3
proband v PlaS, pii ¢emz Bediie & Foad (2009) tika, Ze psychologické proménné, jako je
motivace, ocekavani ¢i kondice a interakce téchto proménnych s fyziologickymi proménnymi,

mohou byt vyznamnymi faktory u pozitivnich, ¢i negativnich vysledki.
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8 Zavér

Prace shrnuje informace z literatury a studii o jednom z nejvice rozsifenych dopliku stravy,
kreatin monohydratu. Cr se uziva predevsim v oblasti silovych sportl, kde byl mnoha studiemi
potvrzen pozitivni vliv na vykonnost sportovci. V této praci bylo zjistovano, jaky vliv ma Cr na
kratky bézecky a cyklisticky sprint a maximalni vyskok u mladych fotbalisti. Vyzkumu se
zucastnilo 16 hraca fotbalu ve véku 17 — 19 let, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin CrS a PlaS, kdy
v kazd¢ skupin€ bylo 8 probandl. Probandi uzivali kratkodobou 5 denni suplementaci Cr, kdy
kazdy jedinec v CrS uzival denn¢ 4 davky 5g kreatinu monohydratu + 15g dextrézy. Jedinci v PlaS
uzivali denn¢ 4 davky 20g maltodextrinu. V této studii pouzity kreatin monohydrat, dextréza a
maltodextrin, byly od firmy Myprotein z Velké Britanie. Tato firma zarucuje Cistotu surovin fadou

certifikatt kvality.

Efekt suplementace Cr byl prokazan v CSTgs v parametru Ppeax (W - kg?) (13.91 + 1.08 v pre-
testu, oproti 14.60 + 0.92 v post- testu. U Pgs a SJ byl zjistén velky ucinek (d = 0.88 respektive
0.90). U ostatnich testd nebyl prokazan vliv suplementace kreatin monohydratu na vykonnost
probandu, jelikoz vysledky nebyly statisticky vyznamné, nebo s hodnotami, jeZ odpovidaji nizkému
ucinku. Bylo v8ak zjiSténo, Ze reakce probandil na suplementaci Cr se 1isi u kazdého jedince, nékteti
probandi reaguji na suplementaci Cr ve vétsi mife nez ostatni a néktefi dokonce nereaguji na
suplementaci Cr viibec. Do dal§iho vyzkumu proto doporucujeme zapojit vice probandi. Dale je
tieba zminit limit této prace — zafazeni 6 S sprint testu na bicykloergometru, jenz neni typickym

pohybem pro hrace fotbalu.

Na zaklad¢ téchto vysledki se zda, ze kratkodoba suplementace kreatin monohydratu miize mit

pro adolescentni fotbalisty pozitivni u€inek na nékteré typy rychlostné-silovych vykoni.
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9 Souhrn

Cilem této prace bylo zjistit G€inek kratkodobé 5 denni suplementace Cr na bézecky a
cyklisticky sprint a vertikdlni vyskok u adolescentnich fotbalisti. Vysledky méfeni ukazaly
signifikantni rozdil pouze u nejvyssiho momentu sily béhem jedné otacky pii CSTes. Vysoky efekt
byl prokazan u primérného mechanického vykonu v 6 s cyklistickém sprintu a vertikalnim vyskoku
bez podiepu. Na zaklad¢ téchto vysledkil l1ze odvodit, ze kratkodoba suplementace Cr ma vliv

nékteré rychlostné-silové discipliny u adolescentnich fotbalistt.

Bylo také potvrzeno, ze suplementace Cr ma na nékteré jedince véEtSi vliv nez na ostatni. Tato

odlisna reakce je pfipisovana nizsi hladiné Cr pfed zahajenim suplementace.
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10 Summary

The aim of this thesis was to find out the effect of the short-term (5 days) Cr supplementation on
running and cycling sprint and vertical jJump at adolescent soccer players. The measurement results
showed signifiant differences only at the highest moment of the force at CSTes. There was proved
greate effect on averege mechanical strenght during CSTe and CMJ. Based of this findings it
semms that short-time creatine monohydrate supplementation might have possitive affect at some

of speed-force performance at adolescent football players.

It has also been confirmed that Cr supplementation has some influence on some individuals than

others. This different reaction is admitted by lower Cr level before the start of supplementation.
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12 P¥ilohy

Ptiloha 1. Informovany souhlas

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci télesné kultury

Zakladni informace pro Gcastniky zahrnuté do Setfeni,
Vazeni Gcastnici,

dovolujeme si Vas pozadat o spolupraci na projektu ,Fyziologické determinanty vykonu v
intermitentnim vysoce intenzivnim cviceni“, ktery je feSen na katedfe pfirodnich véd
Vv kinantropologii Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Cilem tohoto projektu je prohloubit poznatky o fyziologii intermitentniho vysoce intenzivniho
télesného cviceni, které mohou slouzit k inovaci hodnoceni a diagnostiky télesné vykonnosti hract
sportovnich her. Cilem této ¢asti vyzkumu je zjistit u€inek suplementace kreatin monohydratu na
intermitentni anaerobni vykon, izokinetickou svalovou silu dolnich koncetin a rychlostni silové
pohybové vykony. Zapojeni do vyzkumu spociva v uzivani latky kreatin monohydratu spole¢né s
dextréozou po dobu 5 dni (4 x S5g kreatin monohydratu + 15 g dextrdézy) a podstoupeni tii
laboratornich testi a to pied a po ukonceni suplementace kreatin monohydratu + dextrdzy.
Suplementace uvedenych latek neni télu nebezpecna, piesto se mohou vyskytnout vedlejsi ucinky
jako je nevolnost, zvraceni, prijem a svalové kfece, z divodu moznych zmén rovnovahy télnich
tekutin, je doporu¢eno béhem suplementace dbat na zvySeny pfijem tekutin. Laboratorni testy
sestavaji z méfeni télesného sloZeni ptistrojem InBody 230, izokinetického vySetieni sily flexort a
extenzort Kolene, maximalniho vertikalniho vyskoku, bézeckého sprintu na 10 m a intermitentniho
testu na bicyklovém ergometru (Monark 894 Peak Bike) zahrnujiciho deset 6sekundovych intervalt
maximalniho §lapani s intervaly odpoc¢inku 30 s po kazdém pracovnim intervalu se soucastnym
provedenim spirometrie (Cosmed K4b2) a odbérem kapénky krve z btiska prstu ruky pfistrojem
LactateScout+ s nepocitovanym vpichem ve 3. minuté¢ po skonCeni testu pro hodnoceni
koncentrace laktatu v Krvi.

Vsechny uvedené pftistroje jsou certifikovany podle ptislusnych evropskych technickych smérnic
resp. standard' pro fyziologické testovani a budou uzity opravnénymi osobami s piislusnou
odbornosti a certifikaci.

Vsechny vyse uvedené testy a méfeni budou probihat v laboratofi na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci pod dohledem I€kafe a budou provedeny osobami s
certifikovanym opravnénim pro uvedené testovani a pro praci s pfistroji. Ugastnik mtize kdykoliv a
bez udani divodu svou ucast v tomto vyzkumu ukoncit. Ziskané informace jsou anonymni a
nebudou poskytovany tietim osobam.
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Mgr. Svatoslav Valenta
odpoveédny resitel
e-mail: svatoslav.valenta@seznam.cz
tel. 728894038

Prof. PaedDr. Rudolf Psotta, Ph.D.
odpoveédny resitel
emal: rudolf.psotta@upol.cz
tel. 585636112

Individualni informovany souhlas
Souhlasim - Nesouhlasim
s uéasti na vyse uvedeném vyzkumném Setfeni.

Jménoapijmentsansiiprannnnaanniem
Datum Narozent. .. .. civieaiivvasesessies s es s daussses

V Olomoucidne................... PoOOPIS s s s s S A S R R

a vyjadiuji — nevyjadiuji
(nehodici Skrtnéte)

dobrovolny a informovany souhlas s touto Géasti.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu uvedeného Setieni a za moZnost s Vami spolupracovat.
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Ptiloha 2. Informovany souhlas rodi¢i nebo zakonnymi zastupci

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci télesné kultury

Zakladni informace pro Gc¢astniky zahrnuté do Setfeni,
Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o spolupraci na projektu ,,Fyziologické determinanty vykonu v
intermitentnim vysoce intenzivnim cviceni*, ktery je feSen na katedfe pfirodnich véd
Vv kinantropologii Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Cilem tohoto projektu je prohloubit poznatky o fyziologii intermitentniho vysoce intenzivniho
telesného cviceni, které mohou slouzit k inovaci hodnoceni a diagnostiky télesné vykonnosti hract
sportovnich her. Cilem této ¢asti vyzkumu je zjistit u¢inek suplementace kreatin monohydratu na
intermitentni anaerobni vykon, izokinetickou svalovou silu dolnich konéetin a rychlostni silové
pohybové vykony. Zapojeni do vyzkumu spociva v uzivani latky kreatin monohydratu spolecné s
dextréozou po dobu 5 dni (4 x 5g kreatin monohydratu + 15 g dextrdézy) a podstoupeni tii
laboratornich testi a to pied a po ukonceni suplementace kreatin monohydratu + dextrdzy.
Suplementace uvedenych latek neni télu nebezpe¢na, piesto se mohou vyskytnout vedlejsi ucinky
jako je nevolnost, zvraceni, prijem a svalové kfece, z divodu moznych zmén rovnovahy télnich
tekutin, je doporu¢eno béhem suplementace dbat na zvySeny piijem tekutin. Laboratorni testy
sestavaji z mefeni télesného slozeni pristrojem InBody 230, izokinetického vySetieni sily flexort a
extenzort Kolene, maximalniho vertikalniho vyskoku, bézeckého sprintu na 10 m a intermitentniho
testu na bicyklovém ergometru (Monark 894 Peak Bike) zahrnujiciho deset 6sekundovych interval
maximalniho §lapani s intervaly odpoc¢inku 30 s po kazdém pracovnim intervalu se soucastnym
provedenim spirometrie (Cosmed K4b2) a odbérem kapénky krve z bfiska prstu ruky ptistrojem
LactateScout+ s nepocitovanym vpichem ve 3. minuté po skonceni testu pro hodnoceni
koncentrace laktatu v krvi.

Vsechny uvedené pftistroje jsou certifikovany podle ptislusnych evropskych technickych smérnic
resp. standard' pro fyziologické testovani a budou uzity opravnénymi osobami s piislusnou
odbornosti a certifikaci.

Vsechny vySe uvedené testy a méfeni budou probihat v laboratofi na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci pod dohledem I€kafe a budou provedeny osobami s
certifikovanym opravnénim pro uvedené testovani a pro praci s pfistroji. Ugastnik mtize kdykoliv a
bez udani divodu svou ucast v tomto vyzkumu ukoncit. Ziskané informace jsou anonymni a
nebudou poskytovany tietim osobam.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu uvedeného Setieni a za moznost s Vami spolupracovat.
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Mgr. Svatoslav Valenta
odpovédny resitel
e-mail: svatoslav.valenta@seznam.cz
tel. 728894038

Prof. PaedDr. Rudolf Psotta, Ph.D.
odpoveédny fesitel
emal: rudolf.psotta@upol.cz
tel. 585636112

Individualni informovany souhlas
Souhlasim - Nesouhlasim
s Gdasti na vyse uvedeném vyzkumném Setfeni.

Jménoaplijments: i ssiiimnnniinniamnins
Dalim NATOZENT - x oo in st e R AR S R RS

V Olomoucidne................... P OaPAS s A S R S R

a vyjadiuji — nevyjadiuji
(nehodici Skrtnéte)

dobrovolny a informovany souhlas s touto Géasti.
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