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Abstrakt

Cilem mé diplomové prace je v prvni Casti teoretické seznameni se suplementy
v obecné roving, zkoumani jejich vlivu na sportovni vykon a vyuzivani téchto produktd
v oblastech kopané, amerického fotbalu a kulturistiky. Dal8i ¢asti mé diplomové prace je
¢ast vyzkumna, ktera se zabyva uzivanim jednotlivych suplementld ve vybranych
sportovnich kategoriich.

Teoreticka Cast obsahuje obecné informace o suplementech, jejich vyuziti z hlediska
zvySeni vykonnosti a vlivu na zdravi uzivatell. Teoreticka ¢ast se vénuje pouze vybranym
suplementim, které jsou nejcastéji vyuzivany ve sportovnim odvétvi. Teoreticka ¢ast se
pfimo zabyva uzivanim téchto latek u hracl amerického fotbalu, kulturistd a hracd
kopané.

Cilem mé vyzkumné &asti bylo zjistit, jaké druhy suplementd probandi jednotlivych
kategorii uzivaji, v jaké formé a v jakych ¢asovych intervalech. Vyzkumna c&ast byla
provadéna prostfednictvim kvantitativniho dotazniku. Osloveno bylo &tyficet hradu
amerického fotbalu, Ctyficet kulturistl a Ctyficet hracl kopané. Jednalo se vzdy u muze ve
vékovém rozmezi 18 - 50 let. Respondentim byl dotaznik rozeslan v elektronické podobé.
Dotaznik byl uren aktivnim hrac¢dm ¢&i cviCencam, ktefi danou aktivitu provozuji
v Jiho&eském kraji, a to pouze na amatérskeé urovni.

KliCova slova: suplementy, zdravi, vykonnost, americky fotbal, kopana, kulturistika



Abstract

The first part of the master thesis sets up a theoretical framework for usage of sports
supplements and its influence on individual sport performance in bodybuilding, American
football and soccer. The practical part of this paper is focused on individual sports
supplements usage in given sports categories.

The theoretical part provides general information about nutritional supplements in
terms of increased sports endurance and its effect on health condition of users. This part
addresses mainly the most commonly used supplements in given sports field. More
specifically, it tackles its usage among bodybuilders and players of American football and
soccer.

The objective of the practical part was to determine the form of supplements and
pattern of consumption among target group. An online questionnaire was used for the
practical part. Selected group of respondents consisted of 18 — 50 year olds men, of
which, 40 were bodybuilders, another 40 were soccer players and remaining 40 were
American football players. All of respondents were amateur sportsmen who were actively
engaged in selected sports activity in South Bohemian region at the time of data
collection.

Key words: supplements, health, endurance, American football, soccer, bodybuilding
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Uvod

Vedou suplementy jako takové ke zlepSeni fyzické vykonnosti? Jsou doplriky stravy
opravdu uc€inné nebo se jedna pouze o dobry marketingovy tah? Maji suplementy vedlejsi
ucinky, které plsobi negativné na zdravotni stranku jedince?

V dnesni uspéchané dobé chce vétSina sportovcu co nejlepsi vykony a vysledky za
co nejkratSi dobu. Pravé touha po dosazeni dokonalosti za co nejkratsi ¢as je divodem, pro¢
sportovci sahaji po suplementech, a to i na amatérské arovni. Z hlediska sportovni roviny by
mély suplementy podporovat nejen vykonnost jedince, ale i jeho zdravi. Stale Cast&jSim
trendem je, Ze po suplementech sahaji nejen kulturisté, ale také napfiklad hraci kopané.
Castym problémem je nedostateéna informovanost o danych produktech a nepfiméfené
davkovani s vidinou silngjSich u&inku. PFi této snaze sportovci Casto uzivaji i suplementy,
které nemaji zadny prokazatelny vliv na vykonnostni stranku sportovce.

Sportovcim jsou suplementacni latky ¢asto nabizeny samotnymi trenéry &i prateli,
velky vliv m& také tlak okoli a reklama. Sportovci Ci trenéfi Casto nedisponuji dostateCnymi
znalostmi o danych produktech a davaji pfednost uzivani velkého mnozstvi suplementl pred
spravné sestavenym a vyvazenym jidelnickem.

Teoreticka ¢ast mé diplomové prace je vénovana suplementim v obecné roviné. Tato
¢ast ma za ukol teoretické seznameni s nejbéznéjSimi a sportovci nejuzivanéjSimi
suplementy. Nema za ukol zabyvat se véemi na trhu dostupnymi doplfiky stravy. Cast mé
diplomové prace se vénuje i zpusobUum uzivani jednotlivych suplementd u hra€d amerického
fotbalu, kulturist( ¢i hracd kopané.

Prakticka ¢ast diplomové prace byla provadéna formou kvantitativnino dotazniku,
ktery byl ur€en Ctyficeti hra€im amerického fotbalu, Ctyficeti kulturistdm a Ctyficeti hraclm
kopané. Dotaznik byl uréen pouze probandim muzského pohlavi. VSichni respondenti
provadéji sportovni €innost v JihoCeském kraji, a to pouze na amatérské urovni. Cilem
dotazniku bylo zjistit, jaké suplementy jednotlivé skupiny sportovcu uzivaji, jakou formou a

v jakych €asovych intervalech.



1. Vyzivové dopliky — suplementace

Definici, ktera nejpfesnéji vyjadfuje pojem doplnék stravy, uvadi Zakon o potravinach
a tabakovych vyrobcich (Zakon €. 110/ 1997 Sb.).

»,Pro ucely tohoto zakona se rozumi doplrikem stravy potravina, jejimz ucelem je
doplriovat béznou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitamint a mineralnich latek
nebo dalSich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsazZenych v potraviné
samostatné nebo v kombinaci, uréena k pfimé spotfebé v malych odmérenych mnozstvich.“

Dle EFSA? (European Food Safety Authority) jsou vyZivové doplriky koncentrované
zdroje zivin. Za koncentrované zdroje Zivin povazujeme skupiny mineral a vitaminG. Dale se
jedn& o skupiny latek s nutricnim nebo fyziologickym uc€inkem. Tyto latky se uvadéji na trh v
rozliénych formach: tablety, pilulky, tobolky, tekutiny v odméfenych davkach, anebo také ve
formé prasku, ktery je rozpustny ve vodé. Kromé vitamind, mineral(, aminokyselin,
esencialnich mastnych kyselin, vliakniny, proteint a celé Skaly bylinnych extrakti mohou tyto
suplementy obsahovat také celou fadu dalSich Zivin a jednotlivych slozek.

Dale EFSA uvadi, Ze potravinové doplriky neboli suplementy jsou primarné uréeny
k uziti pfi nutricné nedostate¢né poskladané vyZzivé, udrzeni Zivin v ur€ité normé&, anebo
k podpofe urcitych fyziologickych funkci. Jedna se pouze o potravinové dopliky, které
neslouzi k 1é¢bé nemoci, &i uprave fyziologickych funkci.

V Evropské unii jsou vyzivové doplriky regulovany na stejném principu jako potraviny.
Pro jiné slozky vyzZivovych doplfikd, nez jsou vitaminy nebo mineraly, jsou jednotna pravidla,
ktera slouzi na ochranu spotfebiteld pfed moznymi nezadoucimi ucinky.

Naopak dle DSHEA? (Dietary Supplement Health and Education Act) je potravinovy
doplnék definovan jako produkt uréeny k doplnéni stravy. Tento doplnék musi obsahovat
jednu nebo vice z téchto vyzivovych slozek. Hovofime o vitaminech, mineralech, latkach
pochézejicich z bylin, aminokyselinach, dale o slozkach, které jsou urCené ke zvySeni
celkového pfijmu zivin Clovéka, koncentratech, metabolitech, anebo o kombinaci kterékoliv
z vySe uvedené sloZky. Tento doplnék stravy nesmi byt oznaCovan nebo prezentovan jako
bézna strava nebo jako samostatna polozka potravy. Dle DSHEA potravinové dopliky
nemohou byt brany jako medikamenty.

KLEINEROVA* nahlizi na vyzivové dopliiky zpohledu sportovce. Rika, Ze o

1Zakon ¢.110/1997 Sb. Zakon o potravinach a tabakovych vyrobcich a o0 zméné a doplnéni nékterych
souvisejicich zakon(.

2EFSA Food supplements. In: . 2002, ro¢nik 2002, 2002/46/EC.

3Dietary Supplement Health and Education Act of 1994 public Law 103-417 103rd Congress. In: .
Chicago, 1994, cislo 103-417.

4KLEINER, Susan M. a Maggie GREENWOOD-ROBINSON. Fitness vyZiva: PowerEating program. Praha:
Grada, 2010. ISBN 978-80-247-3253-4.



suplementech (vyzivovych doplficich) bychom méli uvazovat pouze za pFedpokladu, Ze
potfebujeme doplnit uréitou sloZku potravy, a to za podminky spravné sestaveného a
koncipovaného jidelniho planu. Dopliiky jako takové mohou byt také velkym pomocnikem
v bé&Zzném Zivoté, ktery je vétSinou vysoce Casové narocny. Kleinerova ovSem jednim slovem
dodava, Ze je nezbytnou nutnosti peclivé vybirat jednotlivé suplementy, a to z nékolika
ddvodu. Jednim z nich je, Ze existuje velké mnozstvi suplementl nejriznéjsiho druhu a typu,
coz jinymi slovy znamena, zZe je tfeba u téchto produktd vyhodnotit i miru potencionaini
Skodlivosti a ucinku. DalSim faktorem je individualita kazdého organismu - co muze svédcit

jednomu jedinci, nemusi svédcit druhému.

1.2. Historie vyzivové suplementace

Jak uvadi APPLEGATOVA?, idealni sportovci chtéji dosahnout uspéchu tvrdou praci
a predvést to nejlepsi co v nich je. Realita je ovSem takova, ze kvili neutuchajici touze po
vitézstvi se mnoho sportovcl uchyluje k vSemoznym cestam, jak zvySit svUj vykon a byt ten
nejlepsi. Vtom lepSim pfipadé se sportovci uchyluji k uziti doplfika stravy. Toto hledani
riznych latek, které zvysSuji pracovni vykon, je prakticky stejné staré jako sporty samotné.
Znamé jsou pfipady ze starovékého Recka &i Rima, kde véle&nici konzumovali lvi srdce
nebo jeleni jatra doufajice v lepsi sportovni vykon. K nejvétSimu rozmachu a jasnému
dikazu, Ze vyziva a sportovni vykon spolu velmi Uzce souvisi, dochazi predevSim na
poc¢atku dvacatého stoleti. V této dobé zapocal vyzkum, ktery objasnil mechanismy svalové
prace, spotfeby energie béhem tréninku a uUlohu bilkovin, tukd a uhlohydratld. Jak
poznamenal SEDIVY®, jednim ze zlomovych momentd v oblasti doplikG stravy bylo, Ze
koncem ftficatych let dvacatého stoleti farmaceut Eugene Schiff vyvinul proces, kterym bylo
mozne ziskani syrovatky z kravského mléka. BEéhem druhé svétové valky slouZila syrovatka
jakozto trvanlivy praskovy vyrobek k doplnéni bilkovin. V pozdéjSich letech syrovatku zacali
vyuzivat sportovci, potazmo kulturisté, ktefi jeji konzumaci do své stravy zaradili dulezité
protein, ale také vitaminy a dalSi pro télo dllezité substance. Prvni suplement proteinového
typu byl vyvinut az kolem roku 1950. Jednalo se o protein na bazi s6jové mouky (tento
protein obsahoval napfiklad sojové boby a pSeni¢né klicky). Pozdéji se zacCaly pouzivat
zdroje na bazi vajec a mléka, coz zname i v nyng&jSi dobé. PfeskoCime-li do dnesni doby, je
suplementace dopliikovymi preparaty chapana jako nedilna soucCast vyzivy vSech

vrcholovych a velké ¢asti amatérskych sportovca.

>APPLEGATE. The Journal of Nutrition, Volume 250, Issue 5, May 2010, Pages 8695-873S,. The Journal
of Nutrition [online]. 2010, (250), 869-873 [cit. 2020-04-10]. Dostupné z:
https://academic.oup.com/jn/article/127/5/869S/4724164.

6SEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové ndpoje. Pardubice: Svét kulturistiky,
2008. ISBN isbn978-80-86462-28-8.
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1.3. Suplementace — zakladni rozdéleni

Jako podpurné prostfedky pro zvySeni vykonu se u vétSiny sportovcl uzivaji
suplementy. Tyto suplementy pro vyzivu byvaji velice ¢asto zaménovany s dopingem, coz
jsou latky, které jsou oficialné zakazany Antidopingovym vyborem. Pod pojmem suplementy
pro sportovni vyzivu si pfedevSim predstavime proteinové pfipravky (rozdéleni dle pavodu,
fitrace atp.), celé spektrum aminokyselin (zastoupené napf. glutaminem), spalovace,
sacharidové napoje, vyzivu na klouby, pfipravky na urychleni regeneracnich procest a také

diuretické pripravky (preparaty umoznujici do¢asnou regulaci té€lesné vahy).

Vitaminy a mineraly

Jak uvadi MACH?, v obecné roviné nahlizime na vitaminy jako na velmi dileZitou
skupinu latek, jelikoZ té&lo neni schopno si tyto latky samo vyprodukovat. Dalsi jasné
definovanou skupinou jsou mineraly. Soucasti skupiny mineralll je také podskupina
multimineralG. Obé tyto jasné ohrani¢ené skupiny vnimame jako tzv. mikroziviny, pfi jejichz
nedostateéném pfisunu hrozi urcitd porucha zdravi, podobné jako je tomu pfi nedostatku

vody, tuku, bilkovin a v neposledni fadé sacharidu.

Antioxidanty
DalSi skupinou je dle Macha skupina latek, které potladuji oxida¢ni stres v organismu.
Tyto latky se nazyvaji antioxidanty a jsou to napfiklad: vitamin A, C, E, koenzym Q10, anebo

také mineraly jako je zinek Ci selen.

Rostlinné extrakty
DalSi kategorii suplementl jsou rostlinné extrakty. Tyto vytazky se daji uzivat
v nejriiznéjSich formach jako napfiklad &aj, tinktura, Ci tablety (napf. tablety ostropestfce

marianského).

Preparaty na hubnuti
Ke spravnému fungovani tzv. spalovacu tukl je zapotfebi spIinéni dalSich prerekvizit,
jako je naptiklad pohyb a vyvazena strava. Uginnost téchto produktl je vSak velmi

diskutabilni, pfesto se jedna v o€ich vefejnosti o vyznamnou skupinu dopliikd stravy.

"MACH, Ivan. Doplriky stravy. Praha: Svoboda Servis, 2004. ISBN isbn80-86320-34-0.
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Suplementy na povzbuzeni

Od pouzivani tzv. ,nakopavacu“ si sportovec slibuje zvySeni celkové fyzické a
dusSevni vitality, sexualni vykonnosti a libida. Hovofime zde napfiklad o preparatech na bazi
kofeinu, B-alaninu, anebo také karnitinu a vitaminu pfedevSim skupiny B. Tyto pfipravky se

Casto kombinuji i s tzv. spalovadi tuku.

Doplnky stravy na problémy s klouby
Jedna se o skupinu doplikl stravy, ktera je zadana témeér v celé populaci. Aktivni

slozky jsou pfedevSim kolageny a mineraly.

Dopliiky s mastnymi kyselinami

Pokud hovofime o suplementech s mastnymi kyselinami, mame tim na mysli zejména

nenasycené mastné kyseliny.

Probiotika

Primarnim Ukolem probiotik jako takovych je zejména posileni imunity v téle a

zbaveni stfev zdravi Skodlivych latek.

Tabulka ¢.1 — Suplementace — zakladni rozdéleni

Skupina doplnku

Priklady doplnku

Téz ve skupiné

Vnitrni ¢lenéni

stravy stravy doplnku skupiny
Vitaminy Vitamin A, skupiny B, Antioxidanty, 1.Vitaminy
C, E, atd. dopliky sportovni rozpustné ve
vyZzZivy vodé B, C
2.Vitaminy
rozpustné v tucich

A D E K
Mineraly Zelezo, horéik, Antioxidanty,
chrom, atp. doplriky pro

sportovni vyZivu

DalSi aktivni latky Koenzym Q10 Antioxidanty,
(polovitaminy) doplriky pro

sportovni vyZivu

Antioxidanty

Ginkgo hiloba, selen,
koenzym Q10

Mineraly, vitaminy,
extrakty, doplriky
sportovni vyzivy

Extrakty z rostlin

Zensen, CLA, GLA,
Wobenzym

Antioxidanty,
doplriky na
povzbuzeni, dopliky
S mastnymi
kyselinami, enzymy,
dopliky sportovni
VyZivy

Spalovace tuku

Karnitin, kofein

Dopliky sportovni
vyZzivy, doplriky
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S mastnymi
kyselinami, doplnky
na povzbuzeni

Dopliky na
povzbuzeni

Koenzym Q10,
vitaminy B3 a B6

Doplriky sportovni
vyzivy, doplfiky na
povzbuzeni, vitaminy

Doplfky na problémy Zelatinové kapsle, Doplriky sportovni Antioxidaéni,
s klouby chondroitin sulfét, vyzivy, doplnky vyzivové
glukosamin mastnymi
kyselinami, mineraly,
antioxidanty,
vitaminy (D3)
Doplnky s mastnymi | CLA, vytazek z rybiho | Extrakty, doplfiky na
kyselinami tuku, GLA problémy s klouby,
dopliky sportovni
VyZivy
Probiotika Kultury mlééného
kvaseni
Enzymy Wobenzym, laktaza
Hormony Melatonin Doplriky sportovni
VyZivy
Doplriky sportovni Egg Protein, Whey VSechny skupiny Sacharidové
VyZivy Protein, Protein bar, pfipravky,
Glutamin, BCAA, proteinové
Kreatin, Karnitin, pfipravky,
Kofein, Extrakt aminokyseliny,
z Tribulusterrestris, pfipravky na
Atropur, Gelatina podporu sily,
spalovace tuku,
stimulanty,
prekurzory
testosteronu,

kloubni sportovni
vyZiva, diuretické
pfipravky,
sportovni napoje,
pfipravky na
urychleni
regenerace

Zdroj: MACH, Ivan. Doplriky stravy. Praha: Svoboda Servis, 2004. ISBN isbn80-86320-34-0.
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1.4. Suplementace — zpusoby uziti

Jak uvadi GARANCOVSKY?, velka $kala suplementt miZe mit vice nez jednu formu

uziti a kazda tato forma ma své vyhody a nevyhody.

1.4.1. Tablety

Nejcastéji jsou suplementy uzivany ve formé tablet.

ZjednoduSené Ize Fici, Ze vyrobni proces spocliva v namichani pozZadovaného
mnozstvi latky nebo latek a nasledném zhotoveni finalni podoby tablety pomoci lisu. Na
vyrobni proces je kladen velky dlraz, jelikoZz pfi nespravném vyrobnim procesu se tableta
nemusi napfiklad v zaludku vibec rozpustit.

NejvyznamnéjSimi vyhodami jsou nizka vyrobni cena, dobra skladovatelnost a dlouha
doba spotfeby. DalSi nespornou vyhodou je, Zze soucasti tablety mohou byt i jiné latky, které
napomahaji spravnému vstfebani primarniho suplementu. Tato pfidana latka je dobre
viditelna napfiklad u skupiny vitamind rozpustnych v tucich (vit. A, D, E, K).

Hlavni nevyhodou pfi vyrobé tablet je pfitomnost tzv. pfimésovych latek. Pfimésové
latky jsou pfidavany z toho duvodu, aby se tablety pozadované rozpoustély, nedrolily a
pfedevdim konzervovaly ucinné latky. AvSak pravé pfimésové latky mohou u nékterych
uzivatelu vyvolavat zaludeCni obtize, jako je napfiklad nevolnost a prijem. DalSi nevyhodou
je, Zze nékteré tablety jsou pfili§ velké a Spatné se polykaji.

Jak poukazuje MACH?®, tabletu mizeme délit jesté na obalovanou, potahovanou, pro

pfipravu roztoku, s postupnym uvolfiovanim, s fizenym uvolfiovanim, anebo Zvykaci.

1.4.2. Tobolky

Stejné jako v pfipadé tablet se jedna o pevnou formu uziti suplementd. Hlavnim
rozdilem oproti tabletam je, Ze pozadovana latka je vsypana do rozpustného obalu, nikoliv
stlacena lisem.

Vyhodou tobolek je, Ze jsou relativné malé, coz znamena, Ze lidé nemaji problém
s oralnim uzitim. DalSi vyhodou je témér stoprocentni rozpustnost v zZaludku.

Mezi nevyhody se fadi pfedevsim mnohonasobné vySsi pofizovaci cena nez u tablet.

DalSi z nevyhod je pak krat$i zaruéni Ihita.

8GRANCOVSKY P.Které formy suplementu jsou nejlepsi? [online]. doplnky.cz, 2018 [cit. 2020-04-06].
Dostupné z: https://www.protein.cz/ktere-formy-suplementu-jsou-nejlepsi-tabletove-praskove-ci-
tekute-347-clanok

MACH, Ivan. Doplriky stravy. Praha: Svoboda Servis, 2004. ISBN isbn80-86320-34-0.
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1.4.3. Praskova forma

Praskova forma suplementl je nejvice oblibena ve fithness komunité, zminuje
MACH?°, K vysoké oblibé je hned nékolik diivodl, napfiklad nejlepsi pomér ceny a kvality.
Praskové suplementy obsahuji zejména pozadovanou latku. P¥i jejich vyrobé totiz neni nutné
pouziti dalSi pojivovych latek, které se hojné vyuzivaji napfiklad pfi vyrobé tobolek. Maji
témeér okamzity ucinek, a proto jsou velice popularni zejména v tzv. predtréninkovych
napojich, anebo pfi suplementaci aminokyselin. Nevyhodou je, Ze chutové nejsou
suplementy v praskové formé lakavé. Ke ,zchutnéni“ téchto suplementl se €asto pouzivaji

jiné ochucuijici latky.

1.4.4. Tekuta forma

Tato forma vznika ve vétSiné pfipadu po pfidani vody. Vlastnostmi se velmi podoba
praskové formé. Vyznamnou nevyhodou je ovSem velikost téchto suplementl a také financni
naroénost.

Zvlastni skupinou jsou suplementy formou gelu - tato forma je vyuzZivana zejména u

vytrvalostnich sportovcd, ktefi tyto suplementy uzivaji b€hem zavodu.

2. Suplementace a sport

BURKE!! podotyka, Ze produkty popisované jako dopliiky stravy mohou mit pfimé
vyhody pro sportovni vykon. Jak uvadi AIS'? (The Australian Institute of Sport)'3, pokud
mame osvojené spravné stravovaci a napojové navyky, tak spolu s talentem, spravné
koncipovanym tréninkovym planem, odhodlanim, motivaci, pfiméfenym spankem a
zvladnutymi regeneracnimi metodami mohou nékteré druhy suplementd opravdu mit vliv na
sportovni vykon. AvSak diky obrovskému marketingovému tlaku a vidiné rychlého uspéchu
se sportovci Casto uchyluji k nejriznéjSim doplikdam stravy, kde je ucinnost téchto
suplementt vice nez diskutabilni.

Paklize se sportovec rozhodne suplementy uzivat, musi pfi jejich vybéru dbat velké
opatrnosti. Spravné uziti suplementace mize mit na sportovce pozitivni vliv. AvSak urcité
druhy suplementace mohou mit nepfiznivé plsobeni jak na vykon sportovce, tak i na jeho

zdravi. Proto pfedtim, nez se kazdy sportovec vyda cestou uzivani suplementu, jejichz

1©MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro - fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-247-
4618-0.

"BURKE, Louise. Practicalsportsnutrition. Champaign, IL: HumanKinetics, c2007. ISBN 07-360-4695-X.
12A1S. Ais.gov.au [online]. 2018 [cit. 2020-01-07]. Dostupné z: https://ais.gov.au/nutrition/supplements
13Svétovy lidr ve sportovni vyZiveé.
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hlavnim cilem je zvySeni vykonu, se dirazné doporucuje odborny nazor a pomoc specialisty
v oboru nutrini terapie nebo oborech souvisejicich.

Prokazatelné ucinnych doplnkl stravy, které jsou uvadény na trh, neni mnoho. Jedna se
zejména o kofein, kreatin a o produkty na bazi specifickych pufrovacich €inidel a dusi¢nanu.
OvSem i ucinnost téchto suplementd muze byt ovlivnéna urcitymi faktory, kterymi jsou
napfiklad genetika, mikrobiom, ¢i obvykla strava.

AIS pouziva klasifikaéni schéma skupin pro sportovni doplriky, které ma &tyfi kategorie -
A, B, CaDb.

Doplnky skupiny A jsou doporuéovany k uzivani pfi specifickych sportovnich aktivitach.
Do této skupiny se mimo jiné fadi rizné sportovni napoje, syrovatkové bilkoviny, tekuta jidla,
kofein, kreatin a bikarbonat.

Doplnky patfici do skupiny B jsou také poskytovany sportovciim AIS. Divodem jejich
podavani je snaha o hlubsi vyzkum G¢€innosti téchto latek na zakladé urcitého vyzkumného
protokolu. Tato skupina zahrnuje napfiklad B - alanin, karnitin, vitaminy C a E.

AIS predpoklada, ze suplementy skupiny C nemaji prokazatelny pozitivni vliv na
sportovni vykon, nejsou tedy sportovcim doporucovany. Mezi tyto suplementy patfi
napfiklad ribéza, Lactaway, glukosamin, inosin, koenzym Q10, atp.

Posledni skupina D je charakteristicka tim, Zze zahrnuje suplementy, které jsou pro
sportovce vyslovené zakazané. Patfi sem zejména latky, které jsou pfimo spojené s
dopingem. Do skupiny D Fadime napfiklad efedrin, strychnin, kolostrum nebo prohormony
s anabolickym uc¢inkem (DHEA, androstendion). Uzivani téchto latek mize mit na zdravi

negativni, az zivot ohrozujici vliv.
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Obrdzek ¢.1: AlS — supplement groups used by athletes

Category

Group A
Supported for

use in specific
situations in
sport.

Provided to AIS
athletes for
evidence-based
uses.

Supplement
Sports drink

7 rgborts gel

' §p?rts confé?:fionery
' Liquid meal

Whey protein

f Sports bar

' Calcium supplement

Iron supplement

' Vitamin D
 Electrolyte replacement

Group C
No meaningful

proof of
beneficial
effects.

Not provided to
AIS athletes.

Probiotics

' Multivitamin/mineral

Caffeine

T Creatine

' Bicarbonate

[ Rri'bfose

: Cbenzyme QiO
Vitaminsoutside Ause
fﬂai'nseng

' Otherherbals (Cordyceps,

Rhodiola Rosea)

' Glucosamine

' Chromium picolinate
Oxygenated waters

' ZMA
Inosine
Pyruvate

MCT oils

' The rest - if you can‘t

find it anywhere, it

probably deserves to be
here

Category

| Group B
| Deserving of

I further research.

-| Considered for
| provision to AIS

athletes undera

| research protocol.

| Group D
. Banned or at high

risk of

 contamination.

| Should not be used by
- AlS athletes.

Supplement

B-alanine

' 'éeetrootjuice / Nitrate
' Anti-oxidants Cand E
Carnitine
'HMB

Fish oils

‘ Quercetin

' Probiotics for immune
support

Other polyphenols as anti-
oxidants and anti-

inflammatories

| Stimulants:

Ephedrine
Strychnine
Sibutramine
Methylhexanamine
Other herbal
stimulants

Prohormones and hormone
boosters:

DHEA
Androstenedione
10-
norandrostenione/ol
Other prochormones
Tribulus terrestris
and other
testosterone
boosters

' Glycerol

Colostrum

Zdroj: https://yoghurtandmuesli.files.wordpress.com/2014/05/untitled.jpg

17



https://yoghurtandmuesli.files.wordpress.com/2014/05/untitled.jpg

Dle BEANOVE' mnoho sportovct véfi, Ze suplementy jsou naprostym zakladem pro
sport jako takovy a maji pfimy vliv na sportovni vykon. Beanova v roce 2012 provedla
experiment na 440 elitnich sportovcich a sportovkynich z Kanady, ktery prokazal, Ze vice jak
87 procent téchto sportovcu uziva suplementy pravidelné. DalSi experiment, ktery byl
proveden LUNEM?® v roce 2014, ukazuje, Ze 98 procent testovanych vrcholovych sportovct
z Kanady ve véku 11 - 25 let uziva pravidelné suplementy. Mezi nejuzivanégjSi suplementy
patfi multivitaminy, suplementy zvySujici energii, proteinové suplementy, kreatin a kofein. U

silovych sportovcu je velice popularni synefrin, glutamin a HMB?.

2.1. Vliv suplementace na sportovni vykon v obecném méritku

Jak uvadi BEANOVAY a jak jiz bylo zminéno v mé diplomové praci dfive, Gcinnost
suplementl zavisi na spravnych stravovacich navycich, vhodném tréninku a odpovidajicim
odpodinku. Suplementy nikdy nemohou tyto zalezitosti nahradit. Jinymi slovy - suplementy
z vykonnostniho hlediska stoji az na Spi€ce pomysiné pyramidy. Za predpokladu, zZe jsou
splnény vSechny prerekvizity, je u€innost urcitych suplementl védecky podlozena. Dle
BURKEHO ma suplementace pozitivni vliv nejen z hlediska pfimého vlivu na vykon.
Uzivani suplementd ma vliv také na psychiku sportovce - v praxi to znamena, ze sportovci
pro lepsi sportovni vykon staéi uz jen védomi, Ze néjaky suplement uziva. Pravé placebo
efekt je v sou€asné dobé vyuzivan Sirokou Skalou vSech trenéru.

V materidlech AIS'® se Ize dodist, Ze existuje cela fada suplementd, které maji
védecky podlozeny vliv na vykon. Mluvime o doplricich stravy, které jsou soucasti skupiny A
(obrazek ¢. 1). Mezi nejvice cenéné suplementy se fadi vitaminy a multivitaminy, které si télo
nedokaze samo vyrobit a které jsou nezbytné nutné pro spravny chod téla. Na stejné urovni
jsou také mineralni latky. Kromé energetickych drink(, proteinovych pfipravkli a BCAA?, je

zde zastoupeny také kofein nebo kreatin. BURKE? ve své knize Caffeine in sports

“BEAN, Anita. Sports Supplements: Which nutritional supplements really work. 2. Bloomsbury
Publishing, 2015. ISBN 9781472911452.

5LUN, Victor. Dietary Supplementation Practices in Canadian High-Performance

Athletes. Researchgate.cz [online]. Calgary: International Journal of SportsNutrition, 2012 [cit. 2020-01-
07]. Dostupné z:
://www.researchgate.net/publication/221750664_Dietary_Supplementation_Practices_in_Canadian_High
-Performance_Athletes

16 Beta-hydroxy-beta-methyl-butyrate (vyznamnym zdrojem jsou napf. citrusové ovoce a nékteré ryby).
7BEAN, Anita. Sports Supplements: Which nutritional supplements really work. 2. Bloomsbury
Publishing, 2015. ISBN 9781472911452.

18BURKE, Louise. Practical sports nutrition. Champaign, IL: Human Kinetics, c2007. ISBN 07-360-4695-X.
9AIS. Ais.gov.au [online]. 2018 [cit. 2020-01-07]. Dostupné z: https://ais.gov.au/nutrition/supplements
20 BCAA — aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem.

21BURKE, Louise. Caffeine for sports performance. Champaign, IL: HumanKinetics, [2013].
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performance uvadi, ze uzivani kofeinu pro zvyseni sportovniho vykonu ma hluboké kofeny.
Doporu¢ena davka kofeinu je 400 — 600 mg. Davku v této mife je doporuceno pfijimat pred
tréninkem. BURKE ovSem dodava, Ze i pfijimani kofeinu po tréninku ma své opodstatnéni.
Po poziti kofeinu zacinaji nadledvinky produkovat kortizol??>, ktery muze prodlouzit
katabolicky stav po tréninku. Kofein maze byt napomocen i pfi spalovani tukd. DalSimi acinky

kofeinu a suplementu této skupiny se budu zabyvat podrobnéji v nasledujicich kapitolach.

2.2. Nevyhody uzivani suplementace u sportovcu

Jak zminil BURKE?3, uzivani suplementd s sebou pfinasi urdita rizika. Za vhodné
suplementy povazujeme pouze ty latky, které jsou povoleny organizaci NADO?. Existuji i
seznamy zakazanych latek, které mohou jednotlivé staty dale specifikovat. Kazdy stat ma
totiz odlidné pravni pfedpisy podmifujici uzivani téchto latek.

Za zasadni problém lze povazovat fakt, ze sportovci jsou neustale vystavovani
vyraznému marketingovému tlaku. V dusledku zavadéjicich reklam se bohuzel ¢asto uchyluji
k uzivani nekvalitnich &i zbyte€nych suplementl. U suplementd, které nejsou dukladné
provéfeny a testovany, hrozi riziko vedlejSich uc€inkd. Navic sportovci mnohdy davaji
pfednost uzivani samotnych suplementu pfed vyvazenou a vhodnou stravou.

U sportovcu, ktefi pfestali uzivat suplementy, se mize objevit nechut k samotnému
tréninku, a to i v pfipadech, kdy doplnék stravy mél na sportovni vykon prokazatelné nulovy
viiv.

Predavkovani dopliikovymi latkami by podle nazoru MACHA? nemélo hrozit, pokud
budeme dodrzovat davky, které jsou pfedepsané nalezitou jednotkou. K pfedavkovani mize
dojit napfiklad u vitamin, které jsou rozpustné v tucich (A, D, E, K). Tyto vitaminy mohou
byt soucasti i jinych doplfiku a jejich vysSi koncentrace mohou byt pro nase télo toxické.

Dle NIH*(National Institutes of Health US) mohou mit nékteré doplriky silné vedlejsi
ucinky na télo jedince. Nékteré doplniky zvySuji riziko krvaceni. Suplementy také mohou
interferovat s urCitymi 1éky nebo ovlivnit reakci na pfedoperaéni anestezii. Napfiklad vy3Si
pfijem vitaminu A mlze zplUsobovat bolesti hlavy, poSkozeni jater a snizeni sily kosti.
Nadbytek Zeleza mlze zpUsobit nevolnost a zvraceni, pfipadné poskodit jatra a dal$i organy.

V neposledni fadé se mezi nevyhody fadi také relativné vysoka cena doplnika stravy.

9780736095112.

22 Hormon, jehoz hlavni funkci je regulace metabolismu Zivin

23BURKE, Louise. Practical sports nutrition. Champaign, IL: Human Kinetics, c2007. ISBN 07-360-4695-X.
%4National anti — doping organizations

25MACH, Ivan. Doplriky stravy. Praha: Svoboda Servis, 2004. ISBN isbn80-86320-34-0.

26NIH. Supplements what you need to know. Nih.gov [online]. USA, 2020 [cit. 2020-01-07]. Dostupné z:
https://ods.od.nih.gov/Healthinformation/DS_WhatYouNeedToKnow.aspx

19



3. Suplementy a doping

3.1. Doping

Dle portalu ANTIDOPING.CZ?' vyjadfuje vyraz doping vyuzivani G¢inku zakazanych
latek k tomu, aby sportovci dosahli lepSich vysledkl nez jejich konkurence. Pod pojmem
doping si vétSina lidi pfedstavi anabolické steroidy. Doping ovSem neni jen tato skupina
zakazanych latek. Doping mohou byt i latky jako jsou povzbuzujici prostfedky, ristové
hormony, latky, které maskuji doping, narkotika nebo marihuana. Sportovci také vyuzivaji
riznych metod, kterymi jsou napfiklad transfuze krve i genovy doping. WADA?8 zvefejiuje
kazdy rok skupiny zakazanych latek. Jedna se o stimulanty (napf. kokain, amfetamin),
steroidy (napf. stanazolol, trenbolon), rastovy hormon, EPO?°, diuretika (napf. clenbuterol),
narkotika (napf. morfium, heroin) a posledni skupinou latek jsou kanabinoidy.

Jak uvadi NEKOLA®®, historie dopingu je stejné stara jako sport samotny. Ovéem k
zasadnimu zlomu v uzivani dopingu doslo pfiblizné v 18. stoleti. Vyvoj dopingu v této dobé
Uzce souvisel s rozvojem chemického primyslu. Dalsi nové latky se zaCaly mohutné vyvijet
b&hem druhé svétové valky a byly uréeny predevdim pro vojenské ugely. Slo zejména o
preparaty, které zamezovaly unavé a podnécovaly k agresivité. Od 20. stoleti do3lo
k takovému rozsSifeni, ze témér kazdy vrcholovy sport je s dopingem Uzce spojen. Nejvice
pouzivanym dopingem jsou anabolické steroidy. NejvétSim problémem dnedni doby je, Ze
anabolické latky potazmo doping uzivaji v ¢im dal vétSi mife i amatérsti sportovci. Ti Casto
ziskaji produkty velmi pochybného plvodu, ve kterych je ve vétSiné pfipadl minimalni
koncentrace uc&inné latky. V takto nabitych latkhch se nachazi mnohem vice zdravi

Skodlivych latek, nez je tomu u originalniho produktu.

2’ANTIDOPING.CZ.Doping_unesco [online]. 2015 [cit. 2020-01-07]. Dostupné z:
http://www.antidoping.cz/documents/doping_unesco.pdf

28 Svétova antidopingova agentura

2Erythropoetin - slouZi ke zlepseni vyuzivani kysliku v téle

30NEKOLA, Jaroslav. Doping a sport. Praha: Olympia, 2000. ISBN 80-7033-137-2.
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3.2. Suplementy a doping

Dle BURKEHO?®! doslo k nejvétsimu dopingovému rozmachu na konci 90. let 20.
stoleti, kdy se vyrazné zvysil pocCet pozitivnich dopingovych testd ve sportu. Jednalo se
zejména o anabolicky steroid nandrolon. Nandrolon se dostal do povédomi i Siroké vefejnosti
zejména diky tomu, Ze byl uzivan fadou vrcholovych sportovct napfi¢ rozliénymi odvétvimi
sportl. Tito atleti se odvolavali na to, Ze neuzivaji zakadzané latky, nybrz pouze doplfiky
stravy neboli suplementy. Toto tvrzeni bylo ¢asteéné potvrzeno, jelikoz nékteré dopliiky
opravdu mohly byt zdrojem zakazanych latek. Nékteré suplementy obsahovaly prohormony
(slou€eniny souvisejici se steroidy), anebo poskytovaly zdroj zakazanych stimulantd jako
napfiklad efedrin. Objevil se ovSem i nespocet pfipadd, kdy si sportovci dikladné neprecetli
pfibalovy letdk svého suplementu a nevédomky do sebe dostali stopové mnozZstvi latek,
které byly po testu z moci vyhodnoceny jako dopingové. V mnoha pfipadech byli tito
vrcholovi atleti o€isténi, jelikoz chyba byla na strané vyrobce jednotlivych suplement(.

Pdvodné byl na seznamu dopingovych latek také kofein. V roce 2004 byl ale kofein
vynat ze seznamu dopingovych latek organizaci WADA.

Existuje také opravnéna teorie, Ze néktefi vyrobci zamérné pfidavaji do svych
produktl specifické pfisady. Tyto pfisady zvySuji u€innost jednotlivych produkt(, tim padem
se zvySuje i prodej jednotlivych suplementl. Napfiklad pfitomnost zakazanych stimulantd
v tzv. ,pfedtréninkovych® napojich mize byt spojena s pocitem celkové duSevni pohody a
pfivalu energie. DalSim z pfikladd, které podporuji tuto teorii je pfitomnost vysoké hladiny
ur€itého anabolického steroidu, coz naznacuje umyslnou kontaminaci. Probihd neustéaly
monitoring produktl jednotlivych firem zabyvajicich se vyrobou doplikd stravy, ovSem
kontrolni orgéany stale zaznamenavaji i nevyhovuijici vysledky.

V roce 2004 se konalo sympozium®*? WADA v Montrealu ve spolupraci s Kanadskym
olympijskym vyborem a Kanadskym stfediskem pro etiku ve sportu. Hlavnim tématem tohoto
sympozia bylo zneuzivani a dusledky pouzivani sportovnich suplementl. Sympozia se
Ucastnili predstavitelé antidopingovych organizaci, lékafi, védci, lidé z oblasti vyrobni
technologie suplementd, Spickovi atleti a trenéfi. Béhem sympozia byla pfijata konkrétni
opatfeni, diky kterym by se mélo zabranit dalSi vyrobé& nevhodnych preparati. Napfiklad byla
pfijata opatfeni o koordinaci zkousek produktu a jejich nasledné certifikaci. Dale se jednalo o
samoregulacnich programech, které by zahrnovaly nezavislou ftfeti stranu s cilem
minimalizovat kontaminaci jinymi latkami a zajistit pfesné oznaceni.

Zavérem této kapitoly Ize fici, Zze vSichni sportovci, ktefi se rozhodnou uzivat

31BURKE, Louise. Practical sports nutrition. Champaign, IL: Human Kinetics, c2007. ISBN 07-360-4695-X.
2WADA 2004 Annual Report [online]. Montreal, 2004 [cit. 2020-01-07]. Dostupné z: https://www.wada-
ama.org/sites/default/files/resources/files/WADA_Annual_Report_2004_EN.pdf
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suplementy, jez nejsou dlsledné provéfeny, se vystavuji realnému riziku pozitivniho

dopingového testu.

4. Suplementy ve sportu

V nasledujicich kapitolach se pokusim zmapovat nejcastéji uzivané suplementy, které
sportovci uzivaji pro zvySeni sportovniho vykonu.

Jak uvadi WILLIAMS®, sportovni Uspéch zavisi zejména na genetické vybavé
sportovcl, ale také na morfologickych, psychologickych, fyziologickych a metabolickych
vlastnostech specifickych pro vykonové charakteristiky, které jsou zasadni pro sport.
Sportovci musi mimo jiné absolvovat optimalni formy tréninku, které vedou ke zvySeni
fyzické kondice a které Casto znamenaji vyhodu vi&i soupefim. Sportovci, zejména
vrcholovi, se snazi o vylepSeni kondice pomoci aktivit, které jsou nad ramec jejich
tréninkového kurikula. V minulosti se sportovci uchylovali k uzivani farmak, coz vedlo
k zalozeni antidopingové organizace a naslednému vytvofeni ucinnych testovacich
protokold. V soucasnosti se nespocet sportovcl uchyluje k uzivani sportovnich suplementt,

které povazuji za efektivni, bezpecné a pfedevsim legalni.

4.1. Vitaminy

Dle nazoru CASTELLOVE®* funguji vitaminy v lidském téle jako metabolické
regulatory. Jedna se o latky, které si télo ve vétSiné pfipadl nedokaze samo vyrobit, ale pro
zivot jsou nezbytné. Podileji se na metabolismu sacharidu, tukd a bilkovin. Vitaminy ovliviiuji
také celou fadu fyziologickych procesu, které jsou dllezité pro sportovni vykon, anebo
tréninkovou jednotku samotnou. Nékteré vitaminy funguji také jako antioxidanty - na mysli
mame pfedevsim vitaminy C a E, které jsou dulezité pro prevenci oxidaéniho poskozeni
bunécnych struktur béhem cviceni.

Existuje tfinact zakladnich typl vitamind. Pfi avitaminéze (absolutnim nedostatku
uritych vitamini) muaze dojit k zavaznému poSkozeni organismu s trvalymi nésledky.
Nedostatek vitamini muaze jisté narusit vykonnostni stranku pfi cvi€eni. Trénujici sportovec

Casto nepfijme dostate¢né mnozstvi vitaminu ze stravy, a proto vitaminy patfi mezi vibec

3BWILLIAMS, Melvin H. Dieatry Supplements and Sports Performance: Introduction and Vitamins [online].
Old Domion University, 2014 [cit. 2020-04-07]. Dostupné z:
https://jissn.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/1550-2783-1-2-1. Academic. Old Domion
University.

34CASTELL, Linda M. Nutritional Supplements in Sport, Exercise and Health: An A-Z Guide. 2. USA:
Routledge, 2015. ISBN 9781317678625.
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nejCastéji uzivané suplementy. Opakem avitamindzy je tzv. hypervitaminéza (nadmérné
mnozstvi vitamin( nahromadénych v organismu jedince).

Vitaminy délime na vitaminy rozpustné ve vodé a vitaminy rozpustné v tucich.

Mezi vitaminy, které jsou rozpustné ve vodé, patfi vitamin C a vitaminy skupiny B.
V pfipadé, ze by doSlo k hypervitaminéze, se tyto druhy vitaminG vylou¢i moci. Dochazi
pouze k vétSimu zatiZzeni ledvin. DalSi nezadouci ucinky v pfipadé zvySeného pfijmu
vitaminud rozpustnych ve vodé nebyly védecky dolozeny.

Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitamin A, D, E, K. U téchto druhl vitaminU neni télo
pfi hypervitaminéze schopno vylouc€it prebyteéné mnozstvi vitamin( moci. Jiz v minulosti se
vyskytly pfipady predavkovani touto kategorii vitaminu. PFi hypervitamindze vitaminem A
byly evidovany pfipady, kdy uzivatel na pfedavkovani dokonce zemrel nebo mél dozivotni

nasledky.

4.1.1. Vitaminy skupiny B

Jak uvadi CONKLINGOVA®, suplement B - komplex obsahuje osm zékladnich
vitaminG skupiny B v jedné tableté nebo tobolce. Kazdy jeden vitamin ma rozdilnou
chemickou strukturu, pfesto plni podobné funkce a nachazeji se také v mnoha stejnych
potravinach. Mezi hlavni funkce vitamin( skupiny B fadime udrzovani zdravych svall a klze,
posileni imunitniho systému a stimulace bunééné reprodukce a rlstu. Béznym zdrojem
téchto vitamind jsou napfiklad pivovarské kvasnice, fazole, hraSek a mlé&né vyrobky.

Dle WILLIAMSE?®® je tato skupina vitaminG velmi ¢asto uzivana jako suplementace
sportovcl. Duvodem je, Ze nedostatek vitamind skupiny B muzZe narusit jak aerobni, tak
anaerobni vykon. Dale se pfedpoklada, Ze vitaminy B1, B6 a B12 ovlivriuji tvorbu serotoninu.
Serotonin je neurotransmiter, ktery se podili na relaxaci organismu. Nedostatek vitaminu B2
muze zpusobovat vys$Si znamky uUnavy. Mnoho vitaminG B - komplexu se ucastni
metabolizace uhlohydratl a tukl, které jsou nesmirné dulezité béhem cviCebni jednotky o

rizné intenzité.

35CONKLING, Winifred a David Y. WONG. The complete guide to vitamins, herbs and supplements: the
holistic path to good health. New York, N.Y.: Avon, c2006. ISBN 0060760664.

3SWILLIAMS, Melvin H. Dieatry Supplements and Sports Performance: Introduction and Vitamins [online].
Old Domion University, 2014 [cit. 2020-04-07]. Dostupné z:
https://jissn.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/1550-2783-1-2-1. Academic. Old Domion
University.
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4.1.2. Vitamin C

Dle CONKLIGOVE® je vitamin C (kyselina askorbova) ve vodé& rozpustnym
vitaminem, ktery je nejvice znamy predevSim svou schopnosti pomahat pfi nachlazeni.
Vitamin C je totiz silny antioxidant, ktery ma schopnost neutralizovat potencialné Skodlivé
organismy a zlepSuje také c¢innost imunitniho systému. Vitamin C také napomaha
k rychlejSimu hojeni ran a lepsi regeneraci po tréninkové jednotce. Na vykon jako takovy

ovSem tento vitamin nema prokazatelny vliv.

4.1.3. Vitamin D

SHULER?®® poznamenal, Ze vitamin D se uziva jako suplement v podobé vitaminu D3
(cholekalciferol). Vitamin D poskytuje mnoho zdravotnich vyhod pro kostru a extraskelet.
Dale je vhodnym dopliikem uzivanym pro prevenci a regeneraci svalu. Tento vitamin
zajistuje optimalni funkci svalu, snizuje zanét, bolest a sou¢asné zvysuje syntézu svalovych
bilkovin a koncentraci ATP. Nedostatek tohoto vitaminu se Casto objevuje mezi mladymi,
aktivnimi a zdravymi lidmi, coz je muze vystavit zvySenému riziku zranéni, anebo
prodlouzeni rekonvalescence po zranéni. Suplementace pfinasi vyznamné zdravotni

benefity pro sport.

4.1.4. Multivitaminy

Jak uvadi SHULER, multivitaminy jsou jako suplementy velice Zadané. Obsahuiji totiz
celou skalu notnych vitaminl, ale také mineral(. Pfi vybéru tohoto druhu suplementu je
nutné dbat na sloZeni a vyuzitelnost v nasem téle, jelikoz mnoho suplementt tohoto typu

obsahuje latky s minimalnim vyuzitim.

4.2. Minerély

Dle WILLIAMSE® jsou minerdly nezbytné pro celou fadu metabolickych a

fyziologickych procesl v lidském téle. Mineralni latky zastavaji mnoho fyziologickych uloh,

3’CONKLING, Winifred a David Y. WONG. The complete guide to vitamins, herbs and supplements: the
holistic path to good health. New York, N.Y.: Avon, c2006. ISBN 0060760664.

38SHULER, Franklin. Sports Health Benefits of Vitamin D. The Journal of Nutrition [online]. UK,

2015, 2015(250), 1-52 [cit. 2020-01-10]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3497950/

3WILLIAMS, Melvin H. Dietary Supplements nad Sports Performance: Minerals. Journal of the
International Society of Sports Nutrition [online]. 2015, , 43-49 [cit. 2020-01-08]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/5349159_Dietary_Supplements_and_Sports_Performance_Mi
nerals
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mezi které patfi svalové kontrakce, vedeni nervovych impulsu, transport kysliku, aktivace
enzymu, imunitni funkce, antioxidacni ucinky a spravny vyvoj skeletu. Mineraly pfedstavuji
skupinu anorganickych latek, které se pfirozené vyskytuji v riznych potravinach. Spotfeba
minerall je pfi sportovnim vykonu mnohem vy3Si. Nedostatek mineralnich latek ve stravé Ci

suplementech maze narusit optimalni zdravi a tim mdze mit vliv na sportovni vykon.

4.2.1. Zinek

Zinek je soucasti vice nez 300 enzym(. Nékteré z téchto enzym( se podileji na
funkcich dllezitych pro fyzicky vykon u sportovcl. Jedna se pfedevSim o syntézu proteinu a
o produkci tzv. svalové energie. WILLIAMS*® dodava, Ze vytrvalostni sportovci, ktefi nemaiji
stravu bohatou na proteiny a lipidy, mohou snizit i pfijem zinku. Nejsou ovSem dolozeny

zadné udaje o tom, ze by suplementace zinku zlepSovala fyzickou vykonnost.

4.2.2. Horéik

Hof¢ik neboli magnézium se stejné jako zinek podili na regulaci svalové kontrakce,
dodavani kysliku do svalll a syntéze protein. Na magnezium a jeho vliv na sportovni vykon
vliv hof€iku na sportovni vykon. Sportovcim, ktefi zvySili suplementaci hofCiku se zlepsila
sila a kardiorespira¢ni funkce. Lukaski také dodava, Ze neni jasné, zda se silovy sportovni
vykon zlepsSil suplementaci hof€iku, anebo zlepSenim celkovych stravovacich navyka.
NEWHOUSE*? ovSéem poukazuje na to, Ze v predeslych studiich nebyla pouzita adekvatni
forma vyzkumu. Upfednosthiuje tedy ty studie, které prokazuji, Ze suplementace hor¢iku

nema pfimy vliv na zlepSeni fyzické vykonnosti v jakémkoliv ohledu.

4OWILLIAMS, Melvin H. Dietary Supplements nad Sports Performance: Minerals. Journal of the
International Society of Sports Nutrition [online]. 2015, , 43-49 [cit. 2020-01-08]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/5349159_Dietary_Supplements_and_Sports_Performance_Mi
nerals

41 LUKASKI, H. Magnesium, zinc, and chromiomnutrition and athletic performance.
CanadianJournalofAppliedPhysiologya, v.26, p. S13-32,2001 Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11897879

42 NEWHOUSE, I.,.and Finsted , E. The effects of magnesium supplementation on exercise performance.
Clinical Journal of Sport Medicine, v.10, p 195-200, 2000 Dostupné z:
https://journals.lww.com/cjsportsmed/Abstract/2000/07000/The_Effects_of_Magnesium_Supplementati
on_on.8.aspx
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4.2.3. Vapnik

Ve skeletarnim systému je ulozeno cca 99 procent vapniku vyskytujiciho se
v organismu jedince. Zbyvaijici jedno procento je pfitomno napfiklad ve svalovych burikach.
Prestoze je vapnik zapojen do celé fady fyziologickych procesu, nepovazuje se
suplementace vapniku za nutnou, pokud se bavime ve vykonnostni roviné. Suplementace
vapniku se doporuc€uje zejména vrcholovym sportovcim, ktefi maji vzhledem k vysokym
tréninkovym davkam vice zatizené klouby a kosti. Nedostate¢ny pfijem vapniku, spolu se
zvySenim jeho ztrat, muze vést k osteoporéze. Suplementace vapniku je vhodna pro

sportovce, ktefi maji problémy skeletarniho charakteru.

4.3. Proteiny

Protein jakoZto suplement je nezbytnou soucasti téméF kazdého suplementaéniho
planu napfi¢ vS8emi sporty. Role proteinu je takova, Ze slouzi jako hlavni strukturalni slozka
svall a jinych tkani v téle. Kromé toho Ize proteiny pouzit jako zdroj energie. Jak uvadi
HOFFMAN%, prijem bilkovin, ktery presahuje doporu¢enou denni davku, je vSeobecné
vniman jako vhodny jak pro vytrvalostni, tak pro silové vykonnostni sportovce. Na trhu se
ovSem vyskytuje cela fada suplementl, které jsou rozdilné jak slozenim, zdrojem, nebo
druhem filtrace, ktera se pouZzila pfi jejich vyrobé. Zdroje bilkovin v potravé mohou byt bud
Zivogidného, nebo rostlinného plvodu. Zivogisné zdroje jsou ptvodcem kompletniho proteinu
(obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny). Oproti tomu proteiny rostlinného puvodu
obvykle postradaji jednu nebo vice esenciélnich bilkovin. HOFFMANOVOU** studii, jejimz
predmétem bylo zkoumani vykonnosti hracd amerického fotbalu, kterym byly podavany vyssi
davky proteinu po dobu dvanacti tydnd, vySlo najevo, Zze pokud byl sportovec zvykly na
fyzické vykony v posilovné a dodrzoval doporu€eny pfijem bilkovin, neméla vysSi
suplementace proteinu vliv na vykonnostni stranku sportovce. Pokud zminéné prerekvizity
nebyly spinény, bylo ¢aste€né zaznamenano zvyseni sily (zejména v oblasti hornich partii) a
zvySeni anaerobni sily. Hoffman ovSem dodava, Ze tento vysledek neni zcela prikazny a je
tfeba dalSich testu.

Jak uvadi SEDIVY“®, stinnou strankou dlouhodobého nadmérného pfijmu bilkovin

“HOFFMAN, Jay R. Protein. Journal of Sports Science and Medicine [online]. 2004, , 118-130 [cit. 2020-
01-08]. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3905294/

“HOFFMAN, Jay R. Effects of Protein Supplementation on Muscular Performance and Resting
Hormonal Changes in College Football Players. Journal of Sports Science and Medicine [online]. 2010, ,
85-92 [cit. 2020-01-08]. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3778704/
4SSEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové ndpoje. Pardubice: Svét kulturistiky,
2008. ISBN 978-80-86462-28-8.
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muze byt negativni vliv na spravnou hladinu cholesterolu. Nej¢astéji pouzivanymi proteiny
jsou syrovatkovy koncentrat, syrovatkovy izolat, syrovatkovy hydrolyzat, kasein a soéjovy
protein.

4.3.1. Syrovatkovy koncentrat

Existuji dva typy syrovatkového suplementu - syrovatkové koncentraty a izolaty.
NejbéznéjSim a nejvice vyuzivanym suplementem, ktery je na trhu dostupny, je syrovatkovy
koncentrat. Je vétSinou levnéjSi nez ostatni formy prodavanych proteind. Za nevyhodu
syrovatkového koncentratu se povazuje relativné vysoky obsah laktozy. Existuje nékolik
nutricnich rozdild mezi jednotlivymi syrovatkovymi koncentraty. Tyto rozdily jsou zpisobeny
metodami zpracovani.

Hlavnim rozdilem mezi koncentratem a izolatem je zplsob zpracovani a také cena.
Izolat obsahuje vy$Si obsah bilkovin a niz§i obsah tukd a sacharidi na jednu davku. OvSem
vyskyt jednotlivych aminokyselin vyskytujicich se jak v izolatech, tak koncentratech je
prakticky totozny, protoze jsou odvozeny od stejnych proteinl. Syrovatkové koncentraty se
pouzivaji jako suplement béhem dne pfi nedostatku kvalitnich bilkovin, nebo 45 minut po

tréninkové jednotce.

4.3.2. Syrovéatkovy izolat

Syrovatkovy izolat je povazovan za S$pickovy produkt. Vyrobek ma vysokou
biologickou hodnotu a obsahuje minimalni koncentraci laktézy. Vyroba je zaloZzena na
procesu mikrofiltrace a iontovych vymeén. Vysledkem je vysSi Cistota syrovatkového izolatu.
To je také divodem vySSi ceny nez v pfipadé syrovatkového koncentratu. Tento protein je

vhodny zejména do dietnich programd, jelikoz obsahuji minimalni mnozstvi tuku.

4.3.3. Syrovatkovy hydrolyzat

Tyto proteiny jsou vyrobeny Stépenim bilkovin na kratSi fetézce aminokyselin, které
se nazyvaji peptidy. Hlavni vyhodou tohoto druhu suplementu je velmi rychla vstfebatelnost
a vyuzitelnost pro organismus. Z téchto divodu je vyuzZivan vétSinou sportovcl ihned po
sportovnim vykonu. Za nevyhodu syrovatkového hydrolyzatu povazujeme fakt, Ze vlivem

hydrolyzy dochazi k nastépeni fetézcu, coz pasobi nevalné na chutové vlastnosti proteinu.
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4.3.4. Kaseinové proteiny

Jak uvadi CAHA, nejbéznéjSim suplementem tohoto typu je tzv. micelarni kasein,
ktery je ze 100 procent tvofen kaseinem. Kaseinova bilkovina je naturalni slozkou mléka.
Tato bilkovina se vyskytuje predevsim v tzv. no€nich proteinech. Kaseinova bilkovina se
travi velice pomalu, na rozdil od suplementu syrovatkového plvodu, kde je traveni velice

rychlé. Tento suplement je uzivan vétsinou sportovcl tésné pred spanim.

4.3.5. S6jové proteiny

ROGERS* uvadi, ze proteiny na bazi sdji se stavaji ve sportovnim svété ¢im dal tim
oblibengjsi, zejména mezi vegany a zenami. Séjové boby obsahuji také kompletni bilkoviny,
coz znamena, ze bilkoviny obsahuji veskeré esencialni aminokyseliny, které si télo nedokaze
samo vyrobit. Sojové proteiny ovSem obsahuji nizSi mnozstvi BCAA (aminokyseliny
s rozvétvenym Fetézcem) nez syrovatkové proteiny - maji tedy nizsi ucinnost. Mezi mozné
nezadouci uCinky patfi tzv. estrogenovy efekt. Chemické slou€eniny maji biologické ucinky
podobné lidskym estrogenovym hormonum, proto se séjovy protein doporucuje k uzivani

spiSe zenam.

4.4. Aminokyseliny

Zakladni stavebni slozkou vSech protein jsou aminokyseliny. Vlastnosti téchto
proteiny jsou dany druhem aminokyselin a jejich vzajemnymi vztahy. Aminokyselinami méame
na mysli organické kyseliny, které obsahuji minimalné jednu karboxylovou a jednu aminovou
skupinu.

Dle WILLIAMSE*® jsou aminokyseliny vyuZivany celou $kalou sportovcu.
Aminokyseliny jsou pouzivany pro zvySeni vykonu, jelikoz modifikuji spotfebu ,paliva® pfi
tréninku. Jejich nejcennéjsi prednosti je, Ze pfedchazeji nepfiznivym ucinkim pretrénovani a
také duSevni unavé.

O vyuzitelnosti aminokyselin z hlediska ucinku pfi vykonovém tréninku probéhla cela
fada studii, které se =zabyvaly u€inky jednotlivych aminokyselin a jejich rdznymi

kombinacemi. V souc€asnosti je jakozto sportovni suplement nejvice vyuzivan BCAA. Jedna

46CAHA, Jan. Kasein. Aktin.cz [online]. Aktin.cz, 2018 [cit. 2020-01-08]. Dostupné z:
https://aktin.cz/1031-syrovatka-vs-kasein-proteinove-pripravky-ii-cast

4TROGERS, Paul. Soy Protein Supplements in Weight Training. Wellfit [online]. 2019 [cit. 2020-01-08].
Dostupné z: https://www.verywellfit.com/is-soy-protein3498778

4BWILLIAMS, Melvin. Amino Acids in Sport [online]. USA, 2015 [cit. 2020-01-08]. Dostupné z:
https://link.springer.cm/content/pdf/10.118/150-2783-2-2-63.pdf
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se o vétvené aminokyseliny, které se zplisobem metabolizace v organismu zcela odliSuji od

ostatnich. Do skupiny BCAA se fadi valin, leucin a izoleucin.

4.4.1. BCAA

Jak dale uvadi WILLIAMS, ucinky aminokyselin s rozvétvenym fetézcem byly
studovany na rliznych vykonnostnich typech sportovcli. Doplnéni BCAA (valin, leucin a
izoleucin) formou suplementu muze utlumit nepfiznivé vlivy duSevni unavy a tim prodlouzit
dobu vykonové aktivity. BCAA mohou zlepSit také samotnou stranku fyzického vykonu,
napfiklad béhem zavodu. Velka c¢ast studii, o kterych se zmiriue WATSON*, ov8em
poukazuje na fakt, Ze pfi doplnéni b&hem tréninkové jednotky nebyla zaznamenana Zadna
ucinnost téchto latek. Ackoliv souasny vyzkum spide nepodporuje ergogenni ucinek
suplementace BCAA, patfi tento doplnék mezi nejpouzivanéjsi sportovni suplementy na trhu.

Prodavaji se nejCastéji v poméru 2:1:1, anebo 4:1:1 (pomér Leucin : Valin : Izoleucin).
4.4.2. Glutamin

Dle nazoru WILLIAMSE®® je glutamin nejvice zastoupenou aminokyselinou v lidském
téle. Glutamin si nas organismus dokaze sam vytvofit, coz ho fadi do skupiny neesencialnich
aminokyselin. Oviem bé&hem naroénych tréninkovych jednotek ma télo vyssi spotfebu této
aminokyseliny, proto jsou Ffazeny do suplementacnich pland nejen vrcholovych sportovca.
Glutamin je dullezity pro posileni imunity - je dllezitym zdrojem energie pro nékteré bunky
imunitniho systému, jako jsou lymfocyty a makrofagy, které mohou byt snizené v dusledku
dlouhého intenzivniho cvi€eni. Hraje také zasadni roli pfi metabolismu bilkovin. Glutamin
také muze podporovat syntézu svalového glykogenu. Nedavné studie ovSem naznacily, ze
glutamin jako takovy nema pfimy vliv na zvySeni svalové hmoty &i vykonu.

Pfi vykonnostnich tréninzich &i soutézich dochazi nejdfive k vyCerpani glykogenu,
poté glutaminu, valinu, leucinu a izoleucinu. Dodavani glutaminu je vhodné predevSim pro

sportovce, ktefi maji vicefazovy trénink.

“OWATSON, Peter. The effect of acute branched-chainamino acid supplementation. European Journal of
Applied Physiology. 2004, (93). Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/8363498_The_effect_of acute_branched-
chain_amino_acid_supplementation_on_prolonged_exercise_capacity_in_a_warm_environment
SOWILLIAMS, Melvin. Amino Acids in Sport [online]. USA, 2015 [cit. 2020-01-08]. Dostupné z:
https://link.springer.cm/content/pdf/10.118/150-2783-2-2-63.pdf
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4.4.3. Arginin

Jak naznagil ALVARES®, je L-Arginin aminokyselinovym prekurzorem oxidu
dusnatého (NO). Dopliiky stravy obsahujici arginin jsou uvadény na trh za Uucelem podpory
vazodilatace, ¢imz se zvySuje prokrveni cvi€iciho svalu a zvySuje se tim metabolicka reakce

na cviceni. Samotnymi vyrobci je tento suplement doporucovan spiSe pro anaerobni aktivitu.

4.4.4. Taurin

Taurin je neesencialni aminokyselina, kterd hraje roli v ur€itych metabolickych
procesech. Je zde prokazan vliv na reakce odehravajici se v ramci nervové soustavy Ci pfi
vstfebavani tukd. Taurin je vétSinou soucasti suplementu, které jsou uréeny pro konzumaci
pred tréninkem v podobé tzv. pre - workoutl. Je také ¢astou slozkou energetickych napoju.
V minulosti byly u€inky taurinu ¢asto pfirovnavany k u¢inkim kofeinu, avsak toto tvrzeni bylo
v nyné&jSi dobé zasadné vyvraceno. Pfimy vliv taurinu na zvySeni vykonu pfi tréninku nebyl

prokazan.
4.4.5. B- alanin

Jak uvadi HARRIS®?, suplementace B - alaninem se jevi jako velice vyhodna pro
sportovce vytrvalostniho charakteru. Tato aminokyselina je jedna ze dvou, z kterych je
vnasem téle tvofen karnosin®. Karnosin dokaze sniZovat zakyseleni svali béhem
vykonnostnich tréninkd, a to zejména z toho didvodu, Ze na sebe navaze vodikové ionty,
které pochazi z nezadouci kyseliny mlééné. Diky témto vlastnostem umozriuje B - alanin
vysS8i tréninkovy objem a zatizeni. 3 - alanin je vyuzit jako suplement pfedevSim u sportovcu,
jejichz trénink je charakterizovan dlouhodobé&jSim trvanim, anebo u sportovcu, ktefi maiji
denné nékolikafazové tréninky. Podrobné ucinky této aminokyseliny jsou neustale

zkoumany. AIS (viz obrazek ¢.1) zarazuje B - alanin jakozto doplnék stravy do skupiny B.
4.4.6. Citrulin

Na trhu se nejvice prodavaji dvé formy citrulinu — L - citrulin a citrulin malat. Ledviny

STALVARES, T. S., Conte, C. A, Paschoalin, V. M. F,, Silva, J. T, Meirelles, C. de M., Bhambhani, Y. N.,
&Gomes, P. S. C. (2012). Acute I-arginine supplementation in creases muscle blood volume but not
strength performance. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism = Physiologie Appliquee, Nutrition
Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24678288 Et Metabolisme, 37(1), 115-126.
https://doi.org/10.1139/h11-144

>2HARRIS, R.C. Beta-Alanine Supplementation in High-Intensity Exercise. Acute Topics in Sport Nutrition.
2017,, 1-17.. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23075550

>3Dipeptid, ktery v organismu pUsobi predevsim jako pufr, coz je latka udrzujici stabilni Ph uvnitf bunék
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méni L - citrulin na aminokyselinu arginin, z tohoto dlvodu je suplementace argininu
nahrazovana pravé L - citrulinem. V druhém pfipadé je pouze pfidan malat neboli kyselina

jable€na. Suplementaci této neesencialni aminokyseliny dochazi ke zvySeni vykonu.

4.5. Rybi olej

Jak popisuje MASONOVA®*, existuji dva typy suplementli na bazi rybiho oleje.
Prvnim typem pfipravku je olej z rybich jater - ten se obvykle ziskava z jater tresky, pfipadné
zraloka. Druhym typem je olej ziskany z rybiho téla, obvykle z téla sledé, sardinky nebo
sardele. Prvni typ je pfedevsim bohatym zdrojem vitaminu A a D, na rozdil od druhého typu.
Vitamin E je pfirozené pfitomen v obou variantach suplementu, pfesto se k doplikim stravy
jesté tento vitamin pfidava. Rybi olej je také vyznamnym zdrojem omega - 3 mastnych
kyselin (eikosapentaenova kyselina EPA, dokosahexaenova kyselina DHA a také a -
linolenova kyselina ALA). ALA je obsazena také v rostlinnych olejich, napfiklad fepkovych a
Inénych. Rybi olej je Casto pouzivan nejen u cviCici populace, a to pfedevSim proto, ze
zvySuje hladinu HDL cholesterolu. HDL cholesterol pomaha vracet nadbytek cholesterolu
jako takového do jater (kde dochéazi k rozkladu cholesterolu na dalSi slozky) a tim snizuje
jeho usazovani na sténach tepen. Minimalni hladina u muzd je 1,2 mmol/l a u zen 1,0
mmol/l. Bylo dokazano, Zze suplementace timto typem preparatll vyrazné napomaha

predchazet kardiovaskularnim problémim.

4.6. Kreatin

Kreatin je dusikatéd organicka kyselina, kterda se bézné nachazi v télech vsech
obratlovcl. NejvySsi koncentrace je prokazana pfimo ve svalové tkani. Kreatin neni obsazen
v rostlinach, coz je divodem vyrazné nizsi hladiny kreatinu v organismu vegetariana.

Cenénou funkci kreatinu je zejména zasobovani svalovych a nervovych bunék
energii. VétSina studii je zaméfena zejména na ucinky kreatinu monohydratu. Pravidelna
suplementace kreatinem prokazala urcité zvySeni sily, a to bez pfibrani tukové hmoty.
Kreatin také muze zlepSovat regeneraci organismu. Doplnéni kreatinu v mnozstvi 0,1 g/kg
télesné hmotnosti v kombinaci s vykonnostnim tréninkem zlepSuje bunécné adaptace na
subcelularni arovni.

Kreatin predstavuje komer¢né dostupny suplement s ovéfenymi ucinky. V nynéjsi

dobé je kreatin jakozto oralné uzivany dopInék povazovan za bezpeCny a eticky. Dle

**MASON, Pamela. Dietary supplements. 3rd ed. Chicago: Pharmaceutical Press, 2007. ISBN
0853696535.
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COOPRA® je kreatin jednim z nejpopularnéjSich suplement, a to zejména u skupiny
sportovcll, ktefi se zamérfuji na vykon silového charakteru. U kulturisti tento pfipravek
nechybi prakticky v zadném suplementaénim programu, a to predevS§im v objemovém
obdobi. V dietnim rezimu se kreatin nevyuziva z divodu, Ze zavodriuje organismus, coz je
napfiklad na kulturistické soutéZi nezZadoucim faktorem. Nepfiméfené, respektive vysSi
davky kreatinu, nez je doporu¢ené mnozstvi, mohou vést k podkozeni jater a ledvin. Ve
formé suplementu se na trhu objevuje kreatin v mnoha formach, napfiklad: Krea - Alkalyn,
Kreatin Ethyl Ester, Kreatin Pyruvat, Kreatin Malat, Kreatin Citrat. OvSem za nejucinnéjSi a

nejprovéienéjSi formu se stale povazuje zakladni forma kreatinu, tedy kreatin monohydrat.

4.7. Spalovace tuku

Dle ROGOVIKA® saha mnoho sportovcl touzicich po ztraté nadbyteéného tuku po
suplementech, které maji oznaceni spalovace tukl. Ve valné vétSiné byvaji tyto produkty
zalozené na skupinach latek z kategorie stimulantl, v Cele s kofeinem. Nékteré produkty,
které jsou uvadény na trh, mohou opravdu zvysit lipolyzu neboli rozklad tukd, ovsem pouze v
omezené mife.

Jak dale uvadi Rogovik, uzivanim téchto suplement( se sportovec vystavuje urcitému
riziku. Zdanlivou vyhodou stimulantll, které jsou soucasti spalovacl, je fakt, ze Casto
doCasné zlepSuji soustfedéni a pocit energie. Tyto ,vyhodné® vlastnosti ovSem Castecné
potlaguji chut k jidlu, coz mize u sportovce, ktery je vystaven intenzivnimu tréninku zpusobit
v nékterych pfipadech také nevolnost. Problémy se spankem jsou velmi Casté zejména u
mladych sportovcu a u lidi, ktefi prekracuji denni povolenou davku daného suplementu.
V krajnich pfipadech muze nadmérné pouzivani stimulancii vést k srdecnim arytmiim.
Dal$im z rizik pouzivani téchto preparatl mize byt dehydratace.

Velkym problémem, ktery se projevuje zejména u mladych sportovcd, je tzv. kratka
mentalita. Jinymi slovy jsou tito sportovci pfesvéd&eni o tom, Ze bez pfislusné suplementace
nejsou schopni dosahnout pozadovanych vysledk(. Pouzivani spalovacu tuku u mladé

populace sportovcu muze znehodnotit odhodlani a pracovni moralku.

>> COOPER et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition
2012,https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-9-333

*ROGOVIK, Alex. L. Weight-losssupplements. The College of Physicians of Canada [online]. , 25-45 [cit.
2020-01-09]. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2654846/
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4.7.1 Karnitin

V souvislosti se suplementaci mame na mysli karnitin v podobé L - karnitinu. Ten
byva Casto propagovan jako tzv. ,spalovac®. Mize se uzivat jako samostatny suplement,
anebo je Casto pfidavan do komplexnéjsich produktl. Viastnosti produktu jsou vyzdvihovany
zejména v procesu hubnuti. Karnitin se vyuziva ale také jako doplnék pfi potizich se srdcem
nebo ledvinami.

Je nutno zminit, ze ucinnost L - karnitinu nebyla zadnou védeckou studii zcela
prokdzéna. Neexistuje zadna védecka studie, ktera by potvrzovala bezprostfedni vliv na
hubnuti. Karnitin se v téle vyskytuje v relativné velkém mnozZstvi, které je pro transport

mastnych kyselin naprosto dostacujici, a to i pfi extrémni zatézi.

4.8. Suplementy uzivané pred tréninkem a energizéry

Suplementy, které slibuji nabuzeni, vy38i chut do tréninkové jednotky &i lepsi
tréninkové vykony, jsou napfi¢ véemi odvétvimi sportu velice oblibenou zalezZitosti. Casteéné
je za jejich extrémni popularitu zodpovédny silny marketing a ¢astecné také touha sportovcl
po zvySeni svych vykonl. Samotné sloZzeni se Casto podoba skupiné suplementd na
spalovani tuku (viz kapitola 4.7.). Suplement uzivany pfed tréninkem vétSinou obsahuje
celou Skalu vitaminlG v Cele s vitaminy skupiny B, vitaminem C a E. DalSi slozkou byvaji
aminokyseliny, a to zejména rozvétvené esencialni mastné kyseliny BCAA, B - alanin a
arginin. Samotny suplement obsahuje samoziejmé& mnohem vice pfisad, ovSem zakladni
surovinou byvaji vzdy stimulanty. Hovofime pfedevSim o kofeinu, taurinu a synephrinu.
V USA neni vyjimkou, Ze tyto suplementy obsahuji také napfiklad efedrin, ktery se dle WADA
fadi mezi dopingové, tedy zakazané latky.

Jak ve svém vyzkumu uvadi MARTINEZ®’, s uZivanim tohoto typu suplementu ma
zkuSenost minimalné 70 procent rekreacnich &i profesionalnich atletd. Spotfeba téchto
doplrikl se ve svété pravidelné umistuje na druhé misto hned za multivitaminy. Sportovci

Casto spatfuji v téchto doplnicich nejsnazsi cestu ke zlepSeni jejich sportovnich vykonu.

4.8.1. Kofein

Kofein je jednou z nejoblibené&jSich pfisad v pfedtréninkovych népojich, energizérech
a je také soucasti a Casto hlavni pfisadou ve skupiné suplementl, které maji slouzit ke

spalovani tuku.

>’"MARTINEZ et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition (2016) DOI 10.1186/s12970-
016-0138-7 Dostupné z: https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-016-0138-7
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Jak uvadi GOLDSTEINOVAS8, hlavni funkce kofeinu Ize shrnout do nékolika bodd.
Kofein ma vyznamny vliv na zvySeni sportovniho vykonu u trénovanych sportovca. K zvySeni
vykonnosti dochazi pfi pravidelném dodavani 3 - 6 mg/kg kofeinu. Kofein ma vyssi ergogenni
ucCinek, kdyz je suplementovan v bezvodném stavu. Davky vy3Si nez je 9 mg/kg, nemaji
vyznamnéjsi prokazatelny vliv na vykon. Dale je prokazano, Ze kofein mize zvysit ostrazitost
béhem intenzivniho cvi¢eni, velkého psychického =zatiZzeni & dlouhodobé spankové
deprivace. Kofein a jeho suplementace je vhodna nejen pro silové posilujici komunity, ale
také pro sportovce provozujici tymové sporty jako je napfiklad fotbal, rugby, anebo americky
fotbal.

Pfi suplementaci kofeinu je v8ak nutné, aby uZivatel tohoto doplhku stravy byl ve
vyborné fyzické kondici, a aby byl kofein uzivan jedincem v doporu€enych davkach.

Kofein je pfedmétem neustalych védeckych vyzkumd, které prokazaly i nezadouci
ucinky, jez jsou spojeny s pravidelnym uzivanim kofeinu ve vysokych davkach. Na mysli
mame predevSim problémy kardiovaskularniho charakteru. V mnoha pfipadech se objevila

také urcita forma zavislosti na této latce.

4.9. Sacharidové suplementy

Suplementace sacharidl formou gaineru je nedilnou soucasti suplementacénich planud
zejména vV kulturistické roviné. Sacharidy je nutné doplnit bezprostfedné po tréninku, kdy
namahané svaly potfebuji zvySit hladinu glykogenu. Na trhu se objevuje cela fada typua
sacharidovych suplementa.

Pfi vysoké intenzité tréninku si télo zada urc€ité mnozstvi Zivin, které |ze pomoci
sacharidového suplementu doplnit. Pokud ov8em tréninkova jednotka postrada intenzitu,
anebo pokud neni poZadovany vydej naplnén, ukladaji se nevyuzité latky v téle, a to
predevsim v podobé tuku.

SEDIVY® uvadi, e sacharidovy suplement, respektive gainer, se fadi mezi jedny
z nejzadanéjSich suplementl na trhu v oblasti kulturistiky a silového cviceni. Jak ale
poznamenal BAKER®, uzivani sacharidovych dopliikii se nevztahuje pouze na kulturisty a
jiné silového cvi€¢ence. Svou nezastupitelnou Ulohu ma také napfiklad v tymovych sportech.

Jedna se zejména o sporty, které jsou charakterizovany pferusovanymi vybuchy energie o

*8GOLDSTEIN, Erica R. International society of sports position stand: caffeine and performance. Journal
of the International Society of Sports Nutrition [online]. 2010, , 2-15 [cit. 2020-01-14]. Dostupné z:
https://link.springer.com/content/pdf/10.1186/1550-2783-7-5.pdf

59SEDIVY, Karel. Tekuté svaly: v hlavni roli sacharidové a proteinové ndpoje. Pardubice: Svét kulturistiky,
2008. ISBN 978-80-86462-28-8.

®0BAKER, Lindsay B. Acute Effects of Carbohydrate Supplementation on Sports Performance. Barrington
USA, 2015. Catorade Sport Science Institute. Dostupné z: https://wnus.edu.pl/cejssm/en/

34



vysoké intenzité. Jako pfiklad mizeme uvést sprintovani pfi fotbalovém zapase a nasledné
uvolnéni. Jedna se vétSinou o ¢asové rozmezi 1 - 2 hodin s delSimi Casovymi prestavkami
(napf. poloCas, ¢tvrtiny). Vzhledem k fyziologickym poZadavkim na pferuSované sporty se
projevuje unava vzdy postupem €asu, v zavislosti na daném sportu. BEéhem vykonu vede
vysoky energeticky obrat k akumulaci vodikovych iontd a anorganickych latek, coz vede ke
zvySené unavé. Baker do své studie zahrnul pfedevsim hrace fotbalu, amerického fotbalu,
basketbalu a ragby. Hlavni a spole€nou charakteristikou téchto sportd byl kratky vykon
s vysokou intenzitou. Vysledkem jeho testl bylo, Ze sportovci, ktefi si dali sacharidovy napoj
bezprostfedné pred vykonem, pocitovali menSi doCasnou Unavu, a to zejména v prvni
poloviné vykonu. Respondenti, ktefi aplikovali suplement napfiklad o polo€ase, pocitovali
naopak mensi znamky unavy béhem druhé poloviny sportovniho vykonu.

Je zvykem, ze S$pickové tymy aplikuji sacharidové doplniky spoleéné s energizéry
béhem utkani, a to za u€elem sniZeni unavy. V naprosté vétsiné ma kazdy sportovec na
vrcholové urovni ke svému jidelni¢ku sestaven také individualni suplementacni plan, ktery je
zalozen na specifickych potfebach a typologii tréninkovych jednotek.

Pfi vybéru spravného sacharidového suplementu je velmi dulezité pozorné studovat
etiketu u jednotlivych vyrobkd, pfiéemz bychom se méli zamérfit zejména na pomér pfidaného
proteinu a ostatnich latek (kofein, vitaminy, mineraly atp.). Na trhu se nejCastéji objevuji
gainery, které maji pomér pfidanych bilkovin pfiblizné 20 procent.

Sacharidovy doplnék pouZzivaji pfedevsim cvi¢enci, ktefi jsou od pfirody velmi hubeni,
anebo maji problém s celkovym dennim pfijmem energie. Idedlni doba pouziti tohoto
dopliku je neustalym pfedmétem diskuzi. Nékteré zdroje uvadéji, ze idealni doba je
maximalné 20 minut po tréninku, kdy vznika tzv. anabolické okno. Doplnék je také vyuzivan

sportovci, ktefi aplikuji superkompenzaci®.

4.10. Suplementy kolagenové typu

Jak uvadi CLIFFORD®?, jsou S$lachy, vazy, chrupavky a kosti ¢astmi téla, které jsou
velmi nachylné k poSkozeni intenzivné provadénou dlouhodobou fyzickou aktivitou.
Jedine¢né slozeni aminokyselin poskytuje zakladni stavebni kameny pro syntézu proteint a
kolagenu. Kolagen je kliCovy protein, ktery zajistuje pruznost a regeneraci pojivovych tkani.
Kazdy dopInék obsahuje nékolik druhl kolagenu (vétSinou se jedna o hydrolyzovany
kolagen, pfipadné jeho peptidy).

Studie prokazaly, ze suplementace kvalitnimi kolagenovymi suplementy urychlila

1Superkompenzace — proces, ktery ma za cil vy$si vykonost v nasledné tréninkové jednotce
©2CLIFFORD, T. The Effects of Collagen Peptides on Muscle Damage, Inflammation and Bone Metabolism.
2018. LA: Controlled Trial. ISBN 5845564214.
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proces zotaveni z poSkozeni vyvolaného intenzivnim cvi¢enim. Projevilo se snizeni tlakové

bolesti a zlepSeni sportovniho vykonu jako takového.

5. Suplementace v americkém fotbale

Americky fotbal je nejpopularngjsSim sportem v USA. Proti sobé jsou postaveny dva
jedenacti¢lenné tymy, které maji obrannou a utoénou formaci. Formace se na hfisti
pravidelné stfidaji, dle toho, jaky tym ma ve svém drzeni mi¢. Tym s mi€em na hfisti vzdy
zastava roli uto¢né formace. Kazdy zapas za¢ina hodem minci o to, ktery tym bude zacinat
uto¢nou formaci. Cilem hry je dostat mi¢ do soupefovy koncové zény a tim ziskat vice bodu
nez soupef. Zakladni hraci doba je 60 minut. Téchto 60 minut je rozdéleno na Ctyfi
patnactiminutové ¢tvrtiny. Pro hrani zapas(t amerického fotbalu je nutna alespon zakladni
vybava, kterd se sklada z helmy, chrani¢l ramen a hrudniku, chrani¢tl nohou a suspenzoru.

Suplementy jsou v americkém fotbalu neodmyslitelnou soucasti kazdého programu
napfi¢ vykonnostnimi soutézemi, jelikoz pravé americky fotbal Ize zafadit do kategorie
jednou z nejdulezitéjSich je priprava silova (vzhledem k hrané pozici). Tim padem je nutna
vyraznéjSi dotace kvalitnimi makro - a mikro - zivinami.

Hlavnimi suplementy, které se uZivaji v tomto sportu, jsou proteinové pfipravky, kreatin
a kofein.

S ohledem na vysokou fyzickou naronost tohoto sportu je velmi rozSifena
suplementace proteinem a aminokyselinami, zejména BCAA. V zavislosti na dané pozici
hraCe je sestavovan specificky jidelni plan. Kupfikladu pro pozici defensive end se uvadi
nutnost suplementace 1,5 - 2,5 g proteinu na kilogram télesné hmotnosti. Zadouci je také
doplnéni planu o multivitaminy a mineraly.

Jak uvadi HESPEL®®, existuje cela fada dopliku stravy, které pfiznivé ovliviiuji vykon
v utkani amerického fotbalu. Jednim z doplfik(, ktery je hraci uzivan ve velké mife a ktery
ma védecky podlozené ucinky, je kofein. V kazdém pFipadé je tfeba dbat na to, aby nedoslo
k jeho predavkovani. V pfipadé pfedavkovani kofeinem by mohlo byt naruseno zpracovani
vizudlnich informaci a tim padem by mohlo dojit k zhor$eni vykonu. Obecné se doporucuje
davka 2 - 5 mg kofeinu na kilogram télesné hmotnosti. Mezi dal8i ¢asto uzivané latky, které
jsou soucasti tzv. predtréninkovych pfipravkd, jsou B - alanin, taurin, pfipadné jina
stimulancia.

DalSim suplementem, ktery je vyuzivan drtivou vétSinou hra€d amerického fotbalu, je

63HESPEL, P., RJ. MAUGHAN a P.L. GREENHAFF. Dietary supplements for football [online]. 2015, , 1-40
[cit. 2020-01-14]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/7016000_Dietary_supplements_for_football
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kreatin. Davkovani dle Hespela obvykle probiha v nékolika fazich. V prvni, takzvané
nasycovaci fazi se suplementuje 15 — 20 g kreatinu. Tato faze je dlouha jeden az dva tydny.
Nasleduje faze udrzovaci, kdy je doporu€ovano uzivat 5 g kreatinu. Délka této faze trva mezi
jednim az tfemi mésici v zavislosti na typologii sportovni aktivity. Tyto davky kreatinu
prokazatelné zvySuji silovy vykon sportovce. Navic sportovci, ktefi kreatin pravidelné uZivaji,
maiji vySSi svalové pfirlistky nez sportovci, ktefi kreatin nesuplementuiji.

Suplementace glukosaminu nebo chondroitinu jakozto preventivni opatfeni v otdzce
opotfebeni kloubl nebyla dosud védeckou studii podlozena.

Existuje cela fada dalSich preparatu, které jsou v americkém fotbalu uzivany. Vyuziti
téchto dopliikd by mélo byt vzdy konzultovano s vyzivovymi poradci a odborniky. V uzivani
téchto suplementu hraje velkou roli individualita jednotlivych uzivatel. Proto je nutnosti fad a
umérné davka téchto suplementd.

PFfi studii SMARKUZSOVE® bylo zkoumano 44 hradt amerického fotbalu napfi¢
pozicemi. Sportovci byli b&éhem tfi tydnl vystaveni rGznym druh{m tréninku. Prvnim druhem
byl takzvany skills trénink, ktery je specificky pro danou pozici. Druhym typem tréninkové
jednotky byla silova praprava. Hradi si vramci této studie mohli zvolit urdity pocet
suplementd, které uzivaji pfi bézném tréninku. VSichni hradi si zvolili proteinovy suplement a
vétvené aminokyseliny. DalSim volenym suplementem byl energizér zaloZzeny na bazi
kofeinu. U d&tyficeti testovanych hracu byl zvolen jakozto tfeti suplement kreatin. Pouze Ctyfi
hradi si zvolili multimineraly nebo multivitaminy.

DalSim cilem Smarkuzsové bylo zjistit, jaky prvek stravy je nutné suplementovat a u
jakych prvkl je suplementace naopak zbyte¢na, protoZze je télo sportovce pfijima v
dostate¢ném nebo vySSim mnoZstvi.

Vysledkem této studie bylo, Zze strava vSech hracl by meéla byt vyvazenéjsi. Mnoho
fotbalistl trpi nedostateCnym pfijmem vody, vitaminu D, uhlohydratd a vlakniny.
NepotéSujicim faktem byl i prikaz pfijimani vyrazné vys$Siho mnozstvi sodiku nez je dana
norma. Studie naopak prokazala dostateény pfijem hofciku, vapniku a Zeleza.

Vysoky pfijem bilkovin v kombinaci s jednostrannou stravou, ktera byla zaloZzena na
pfijmu zivoc&iSnych bilkovin, znamenal vysoky pfijem produktl bohatych na cholesterol. U
vS8ech hracl byla naméfena vysoka hladina cholesterolu, coz znamend, Ze je tfeba zvysit
spotfebu polynenasycenych mastnych kyselin namisto nasycenych.

Americky fotbal je prosluly aférami spojenymi s uzZivanim nedovolenych doplikud. V
drtivé vétsiné pfipadu jde o anabolické steroidy, k jejichz uzivani se sportovci uchyluji

predevsim v pfedsezonnich pfipravach, kdy sportovec zapoli o misto v zakladni sestavé.

#4SMARKUSZ, Joanna. Characteristics of a diet and supplementation of american football team players
- following a fashionable trend or a balanced diet? National institute of public health Poland [online].
2019, , 49-57 [cit. 2020-01-14]. Dostupné z: https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/30837746
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6. Suplementace v kopané

Fotbal je nejpopularnéjSim sportem na svété. V dfivéjSich dobach byl ¢asto povazovan
za odvétvi sportu, ve kterém dopliky stravy nejsou zapotfebi. Ovdem aktualni situace ve
fotbalovém svété naznacCuje pravy opak. Suplementy se dostavaji do stfedu zajmu a zacinaji
byt nedilnou soucasti zivota vSech hracu napfi¢ vykonnostnimi spektry. Maze za to i fakt, ze
firmy, které se zabyvaji vyrobou suplementu, zac€inaji sponzorovat slavné fotbalové kluby.
Samotni hraci, ktefi patfi k absolutni fotbalové 3Spicce, Casto propaguji nejrizné;si
suplementy (a tim také firmy vyrabégjici tyto produkty), diky kterym by se méla zvysit
sportovni vykonnost a zdravi.

V nynéjSim fotbalovém svété ma kazdy fotbalista hrajici na vysSi drovni kromé
spole€ného tréninku také individualni tréninkovy plan, individualni stravovaci plan a
v neposledni fadé individualni suplementacni plan, ve kterém se odrazi potfeby jednotlivych
sportovcl. Kazdy takovy plan se sklada ze zakladni suplementace minerald, vitamina,
proteind, uhlohydratl, anebo energizér(.

Jak uvadi OLIVIERA®, je dobfe znamo, Ze suplementace je dnes ve fotbale bé&Znou
praktikou.

Fotbalisté ¢asto uzivaji doplriky stravy, jejichz cilem je doplnéni kvalitnich sacharidd a
proteind. Oliviera uvadi, ze tato suplementace mlze byt az v 50 procentech zbyte¢na a ve
20 procentech dokonce kontraproduktivni. Divodem je, Ze vzhledem k energetickému vydeji
a télesné hmotnosti jedince jsou hraci ve valné vétsSiné pfipadl schopni pokryt pfijem
sacharidl a proteinl z vyvazené stravy.

Suplementovani B - alaninu se stalo mezi fotbalisty béznou praxi. Tento doplnék
zvySuje vnitini obsah karnosinu, coz vede ke zvy3eni pufrovaci kapacity svalu. Karnosin
zpozduje nastup Unavy a usnadfiuje zotaveni b&éhem opakovanych intenzivnich fyzickych
vykond, jako jsou napfiklad sprinty. B€hem Olivierovy studie se doslo k zavéru, Zze sportovci,
ktefi suplementovali B - alanin, vykazovali niz§i miru Unavy nez sportovci, ktefi tento
suplement neuzivali. Suplementace B - alaninu se doporucuje v davce 4 - 6 g v jedné davce,
vzdy bezprostfedné pred tréninkovou jednotkou. Dal$i studie zabyvajici se vlivem 3 - alaninu
na vykon fotbalistd jsou velmi ojedinélé a €asto nejsou zakon€eny prokazatelnymi vysledky.

Uzivani kreatinu se muze ve svété kopané na prvni pohled jevit jako nelogické.
Nejznaméjsim fyziologickym uc€inkem kreatinu je jeho role pfi udrZzovani intracelularnich
hladin adenosintrifosfatu (ATP). Tento energeticky systém v8ak muizZe byt vyCerpan po

nékolika sekundach maximalniho cviCeni. Kromé& pocitu zvySeni sily je kreatin tradicné

®5OLIVIERA, César Chaves, Diogo FERREIRA, Carlos CAETANO a Diana GRANJA. Nutrition and
Supplementation in Soccer. Instito Politecnico de Viana do Castelo — Escola Superiro de Desporto e
Lazer [online]. 2017, , 1-64 [cit. 2020-01-14]. Dostupné z: https://www.mdpi.com/2075-4663/5/2/28
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sportovci cenén také proto, ze diky této latce zaznamenali vétSi svalové zisky. Oliviera
poukazuje na to, ze poté, co vybrani fotbalisté uzivali kreatin po dobu tfinacti tydnt v davce 5
g na den, doslo ke zlepSeni vysledk( ve sprintech a obratnostnich prvcich. Naopak bylo
zaznamenano mirné zhor$eni v oblasti aerobni vydrze jednotlivych fotbalista.

Nitraty neboli dusi€nany jsou dopliky stravy, jeZ jsou znamé svou schopnosti sniZovat
néklady kysliku na submaximalni cvi¢eni. Ackoli se ve fotbale tento typ doplfiku té€si velké
popularité, nebylo prokazatelné zaznamenano zlepSeni vykonnostnich vliastnosti sportovcu.

Doplriky a jejich ucinky na sportovni vykon fotbalistd jsou relativné neprobadanou
oblasti a je tfeba dalSich vyzkumu. Oliviera jednim dechem dodava, ze je tfeba pozmeénit
nékteré pfevladajici postupy, pfipadné zavést nové inovativni a vylepSené nutriCni strategie.
Tyto postupy by mély vice zkoumat jak zadouci, tak nezadouci ucinky vSech suplementl a
jejich vliv na optimalizaci fotbalového vykonu.

Samotni sportovci ne vzdy zcela rozumi moznym rizikim, ktera mohou nastat
nevhodnym uzivani potravinovych dopliikd. Jednim z problém( je vybér nedostateéné
kvalitnich suplementd, jelikoz doplfiky stravy nepodléhaji tak pfisné kontrole jako napfiklad

Skodlivymi latkami.

7. Suplementace v kulturistice

Jak uvadi THORNE®®, touha po budovani svalstva a dokonalé postavé pochazi jiz
z dob antického Recka. Ovéem do popredi se kulturistika jakoZto samostatny sport dostala
az koncem 19. stoleti, kdy byla nejvice popularni pfedevsim v USA. V Evropé se kulturistika
jako takova vryla do povédomi az v povaleCné dobé. Kulturistika byla uznana oficialnim
sportem az v roce 1998. Aktualné existuje nespocet federaci, z nichz kazda porada vlastni
soutéZe. Nejstarsi a nejrespektovanéjsi federaci je International Federation of Bodybuilding
and Fitness, ktera byla zaloZena jiz v roce 1946 Jonem a Benem Wiederovymi. Za absolutni
vrchol se povazuje soutéz Mr. Olympia. Do povédomi Siroké vefejnosti se kulturistika jakozto
sport zapsala az diky sportovci, herci a byvalému guvernérovi Kalifornie Arnoldu
Schwarzeneggerovi.

Kulturisté povazuji suplementaci za naprosto nezbytnou zalezitost, ktera definuje nejen
jejich uspéch, ale také fyzicky vzhled. Kazdy kulturista - at uz amatérsky &i profesionalni -

uziva suplementy, od kterych si slibuje velky svalovy narlst, zlepSeni silovych vykona,

66EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyZive: uceleny informativni privodce uzZivdnim
ergogennich ldatek v kulturistice. Pardubice: Ivan Rudzinskyj, 2009. ISBN 80-902589-7-2.
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Dle nazoru HELMSE®' maji kulturisté sestaveny suplementacéni plany, v nichz maji
pfesné nastaveny Cas, zpUsob uziti a gramaz dodavanych latek v zavislosti na jejich aktualni
fazi pfipravy. Urcité spektrum latek uzivaji po probuzeni, odlidné pfed tréninkovou jednotkou,
béhem tréninkové jednotky, po tréninku, b&éhem dne &i pfed spanim. Naprostym zakladem
pro vSechny kulturisty jsou proteinové pfipravky, pfipravky na bazi BCAA a multivitaminy.

Opomineme-li vySe zminéné dopliiky, je obecné nejvyuzivangjSim suplementem
kreatin. Prvni pficku drzi kreatin monohydrat, je legalné dostupny a je povazovan za
ergogenni a bezpeény doplnék. Bylo prokazano, Ze suplementace u zdravych dospélych
jedincu nevedla k vyskytu nepfiznivych u€inkd nebo zmén ve funkci ledvin ¢i jater. Naopak
studie prokazaly vyssi svalové pfirlistky a svalovou silu. Kulturisté obvykle déli suplementaci
kreatinu do dvou fazi - nasycovaci a udrzovaci. Pfi nasycovaci fazi je kreatin suplementovan
rano, po tréninku spolu s proteinem a vecCer pred spanim. Davka kreatinu se pohybuje
v rozmezi 5-15 g v jedné davce, a uziva se po dobu cca tfi tydnua. V udrzovaci fazi se snizuje
davka kreatinu na 5 g denné. V posledni dobé jsou mezi kulturisty ¢im dal vice popularni
alternativni formy kreatinu, jako je napfiklad kreatin ethylester (CEE) a Kre - Alkyn (KA). Tyto
nové formy maiji ovSem nizSi u€inky nez kreatin monohydrat.

B - alanin se spole¢né s kofeinem a taurinem v kulturistice pouziva jako soucast tzv.
predtréninkovych napoju. Tyto latky je mozné nalézt také v pripravcich na hubnuti. B - alanin
je dodavan bud pred tréninkovou jednotkou, anebo béhem tréninkové jednotky. V souasné
dobé je jedinym znamym vedlejSim efektem nepfijemné svédéni po celém téle, které je
hlaseno po konzumaci vyssich davek. Dlouhodoba bezpecnost ovSem neni jasné prokazana.

DalSimi velmi &asto pouzivanymi latkami v kulturistice je arginin, citrulin, glutamin a
kofein. Tyto suplementy jsou nedilnou soucasti vétSiny predtréninkovych suplementt a
vétSina kulturistl je uziva jak v pfipravé objemové, tak v pfipravé na soutéz.

Doping a kulturistiku si v dneSni dobé spojuje dohromady mnoho lidi. Kulturisté sahaji
v honbé za lepSimi tély k nepovolenym latkam, zvlasté k anabolickym steroidim. Uziti téchto
latek neni vyjimkou ani v mladeznickych kategoriich, anebo v kategoriich, ve kterych startuji
Zzeny. V nynéjSi dobé se objevuiji kulturisté, ktefi se oteviené hlasi k uzivani steroidl a tvrdi,
ze profesionalni kulturistika se bez anabolickych steroidi neobejde. Zaroven ale dodavaji, ze

jsou seznameni s riziky uzivani zakazanych latek a moznymi dopady na jejich zdravotni stav.

67"HELMS, Eric R, Alan A. ARAGON a Peter J. FITSCHEN. Evidence-based recommendations for natural
bodybuilding preparation: nutrition and supplementation. Journal of the International Society of Sports
Nutrition [online]. 2014, 14-34 [cit. 2020-01-14]. Dostupné z:
https://jissn.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/1550-2783-11-20
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8. Cil prace a vyzkumné predpoklady

8.1. Cil préace

Prvnim zcild praktické c&asti mé diplomové prace je zjisténi, jaky vztah
k suplementim maji dotazovani probandi z fad hracl amerického fotbalu, kulturistiky a hracu
kopané. Také jsem se pokusil zjistit, jaké suplementy uzivaji, v jaké formé a v jakych
Casovych intervalech. Na zakladé ziskanych dat z elektronickych dotaznikl jsem posoudil
vhodnost uzivani suplementd jak na vykonnostni, tak na zdravotni stranku jedince. Pomoci
dotazniklli jsem také zhodnotil, vjaké mife je suplementace jako takova vyuzivana

jednotlivymi testovanymi skupinami.

8.2. Vyzkumné predpoklady

e VP 1: Pfedpokladam, naprosta vétSina vSech dotazovanych probandu z fad kulturistd
jsou uzivateli suplementu.
HO1: Neexistuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim suplementu.
HA1: Existuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim suplementu.

e VP 2. Predpokladam, Zze vétSina dotazovanych probandl zfad kulturistl jsou
uzivateli suplementl proteinového typu.
HO2: Neexistuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim proteinu.
HAZ2: Existuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim proteinu.

e VP 3: Pfedpokladam, Ze vitaminy budou nejCastéji uzivanym suplementem napfi¢
v§emi dotazovanymi skupinami.
HO3: Neexistuje rozdil mezi uzivanim vitaminl a uzivanim dalSich suplementa.
HAS3: Vitaminy jsou uzivany €astéji nez dalSi suplementy.

e VP 4: Predpokladam, Ze nejCast&jSimi uzivateli suplementi aminokyselinového typu
jsou kulturisté, dale pak hraci amerického fotbalu a na poslednim misté hraci kopané.
HO4: Neexistuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim aminokyselin.

HA4: Existuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim aminokyselin.

8.3. Charakteristika vyzkumného souboru
Kvantitativni vyzkum, ktery byl provadén prostfednictvim dotaznikového Setfeni, jsem
realizoval v JihoCeském kraji. Jednalo se o ¢tyficet probandu z Fad hra¢d amerického fotbalu,

dalSi skupinu testovanych probandu tvofili kulturisté a posledni skupinou probandd byli hraci

kopané. VSichni sportovci v dobé testovani provadéli danou aktivitu na amatérské urovni.
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9. Metodika

Kvantitativni vyzkum byl realizovan prostfednictvim dotaznikového Setfeni. Pro sbér
dat byl pouzit dotaznik kvantitativniho typu, ktery byl tvofen jak otevfenymi, tak uzavienymi
otazkami. Dotaznik byl zprostfedkovan online formou pfes internetové odkazy na socialni siti
Facebook. Dotaznikové Setfeni bylo naprosto anonymni.

Dotaznik byl uréen tfem skupinam probandi a obsahoval tficet pét otazek.
Dotaznikové Setfeni bylo provadéno ve tfech typologicky riznych skupinach sportovcd, a to
u hra€u amerického fotbalu, kulturistd a hracd kopané. Do vyzkumu bylo zahrnuto pouze
muzské pohlavi. Z kazdé této skupiny bylo osloveno c¢tyficet zastupcu, ktefi nasledné
dotaznik vyplnili. SpoleCnym znakem bylo, Ze respondenti provozovali danou aktivitu
v oblasti jiznich Cech, a to na amatérské Urovni. Pfedmétem dotaznikového Setfeni bylo, zda
dotazovani respondenti z fad hra€d amerického fotbalu, kulturistd a kopané znaji samotny
pojem suplement, zda a v jakych formach suplementy uzivaji a v jaké mife. Dotaznik byl
vyplnén 120 respondenty. Navratnost dotazniku Cinila 90 procent (10 procent dotazniku
nebylo mozné zahrnout do vyzkumu zdlvodu jejich chybného vypInéni). Spravné
zodpovézené otazky byly vyhodnoceny nejprve samostatné, nasledné byly porovnany mezi
tfemi zminénymi skupinami amatérskych sportovct (americkych fotbalist(l, kulturistd a hraca
kopané).

Prvnich pét otazek dotazniku bylo zaméfeno na ziskani obecnych informaci, jakymi
jsou druh tréninku, tréninkova Cetnost &i vék probandu.

Druha &ast dotazniku se zaobirala otazkami, které jsou cilené pfimo na zjisténi druhd

suplementq, ¢etnost jejich uzivani a formy, kterymi jsou tyto suplementy dodavany.
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10. Vyhodnoceni vysledkl vyzkumu

Pro kvantitativni vyzkum Setfeni jsem zvolil formu anonymniho dotazniku, ktery byl
rozesilan elektronickou formou, a to prostfednictvim socialni sité Facebook. Dotaznikové
Setfeni bylo uréeno pro tfi skupiny respondentd. Prvni skupinou respondentd byli hraci
amerického fotbalu, druhou skupinu tvofili kulturisté a tfeti skupinou byli hraéi kopané.
Z kazdé skupiny bylo osloveno ¢tyficet probandl muzského pohlavi. VSichni probandi danou
aktivitu provozovali v jiznich Cechach a na amatérské Urovni. Cilem dotazniku bylo zjistit,
jaky vztah maji jednotlivi respondenti k suplementiim v obecné roviné. Dal§im cilem
dotazniku bylo zjisténi, jaké suplementy jednotlivé skupiny probandu uzivaji, v jaké mife a
jakou formu pfi uzivani preferuiji.

Dotaznik byl zodpovézen dohromady 120 respondenty, navratnost dotazniku byla 90
procent (10 procent dotaznikd nebylo mozné zahrnout do vysledkd z ddvodu chybného

vyplnéni).

1.Sportovni €innost:

Graf 1 — Sportovni &innost respondentti

Sportovni ¢innost respondent

33%

m Kulturistika: 33% (40) \
m Americky fotbal: 33% (40)
Kopana: 33% (40)
Zdroj: Rohlik 2020
Z grafu 1 je patrné, Ze byla dodrzena vySe zminéna prerekvizita dotazniku. Bylo
osloveno vzdy C&tyficet probandl, a to z kazdé jednotlivé skupiny, které byly pfedmétem

dotaznikového Setreni.

43



2.Vék:

Graf 2 — V&k respondent( ze skupiny hract amerického fotbalu

Vék respondentl z fad hraci amerického fotbalu

= 26-35: 52% (21)
m 36-50: 28% (11)
= 18-25: 20% (8)

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 3 — Vék respondent( ze skupiny kulturistt

Vék respondentl z fad kulturistd

o

m 26-35:42% (17)

m 36-50: 35 % (14)

m 18-25:23% (9)
Zdroj: Rohlik 2020

Graf 4 — V&k respondent( ze skupiny hracu kopané

Vék respondentt z fad hrac kopané

m 26-35:47 % (19)

m 36-50: 38% (15)

m 18-25:15% (6)
Zdroj: Rohlik 2020

Z grafu 2, 3 a 4 je patrné, Ze pfiblizné polovina (52 procent (21) hrac¢ld amerického

fotbalu, 40 procent (17) kulturistd a 47 procent (19) hra€d kopané) vSech testovanych

probandd ve vSech tfech dotazovanych skupinach byla ve vékové skupingé 26 - 35 let.

Nejmensi skupinou probandu byli ve vSech tfech skupinach sportovci ve véku 18 - 25 let.
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3.Sportovni aktivita, tréninkova jednotka, mistrovské utkani:

Graf 5 — Sportovni aktivita u hraét amerického fotbalu

Sportovni aktivita u hrac amerického fotbalu

m 1-2 tydné: 27 % (11)
= 3-4 tydné: 58% (23)
= 53 vice: 15% (6)

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 6 — Sportovni aktivita u kulturisti

Sportovni aktivita u kulturistd

m 1-2 tydné: 0% (0)
m 3-4 tydné: 57% (23)
® 5avice: 43% (17)

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 7 — Sportovni aktivita u hra¢t kopané

Sportovni aktivita u hrac kopané

= 1-2 tydné: 47% (19)
m 3-4 tydné: 43% (17)
= 5avice: 10% (4)

Zdroj: Rohlik 2020

Z grafu 5, 6 a 7 je patrna rdzna sportovni aktivita u jednotlivych dotazovanych skupin.
Skupina testovanych kulturist ma vice tréninkovych jednotek =z duvodu procviceni
jednotlivych partii. Naopak skupina dotazovanych amatérskych hracl kopané (47 procent
(19)) méa ve vétsiné pripadu sportovni aktivitu 1 - 2 tydné. Skupina americkych fotbalistd ma
naopak vice tréninkovych jednotek nez hradi kopané z duvodu vys$Si narocnosti na
predzapasovou pfipravu.
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4.Priblizna doba tréninkové/zapasové jednotky:

Graf 8 — Priblizna doba tréninkové/zapasové jednotky u hract amerického fotbalu

Doba tréninkové jednotky u hracli amerického fotbalu

® méné nez 60 minut: 7% (3)

= 60 - 120 minut: 58% (23)

= vice nez 120 minut: 35% (14)

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 9 — Priblizna doba tréninkové/zapasové jednotky u kulturistt

Doba tréninkové jednotky u kulturistt

= méné nez 60 minut: 2% (1)

= 60 - 120 minut: 63% (25)

® vice nez 120 minut: 35% (14)

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 10 — Priblizn& doba tréninkové/zapasové jednotky u hracd kopané

Doba tréninkové jednotky u hrac¢d kopané

= méné neZ 60 minut: 15% (6) |

= 60 - 120 minut: 80% (32)

® vice nez 120 minut: 5% (2)

Zdroj: Rohlik 2020
Z grafu 8, 9 a 10 Ize vycist, Zze sportovni aktivita u vSech tfech testovanych skupin
pohybuje ve vice nez v 50 procentech v ¢asovém rozmezi 60 — 120 minut.
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5.Druh sportovni aktivity:

Graf 11 — Druh sportovni aktivity u hraci amerického fotbalu

Druh sportovni aktivity u hraci amerického fotbalu

m aerobni i anaerobni: 52% (21)
m spiSe anaerobni: 40% (16)
= spiSe aerobni: 8% (3)

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 12 — Druh sportovni aktivity u kulturista

Druh sportovni aktivity u kulturistd

m aerobni i anaerobni: 57% (23)
m spiSe anaerobni: 40% (16)
® spiSe aerobni: 3% (1)

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 13 — Druh sportovni aktivity u hract kopané

Druh sportovni aktivity u hrac¢d kopané

m aerobni i anaerobni: 12% (5)

m spiSe anaerobni: 3% (1)

= spiSe aerobni: 85% (34)

Zdroj: Rohlik 2020

PFi porovnani grafu 11, 12 a 13 zjisStujeme, ze skupiny probandu, které se skladaji
z hra€d amerického fotbalu a kulturistd maji spiSe anaerobni typ sportovni aktivity, naopak u
skupiny probandl skladajici se z hracl kopané vidime, Ze tréninkova jednotka se sklada

v naprosté vétsiné z aerobni aktivity.



6.Dodrzovani specialnich stravovacich navykt (jidelnicku) s ohledem na
provozovanou aktivitu:

Graf 14 — Dodrzovani specialnich stravovacich navykd/jidelnicku u hracu amerického fotbalu

Dodrzovani jidelnicku u hrac¢l amerického fotbalu

m ano: 37% (15)

m spiSe ano: 20% (8)

= ne: 23% (9)

m spiSe ne: 20% (8)
Zdroj: Rohlik 2020

Graf 15 — DodrZovani specialnich stravovacich navykd/jidelni¢ku u kulturistt

Dodrzovani jidelni¢ku u kulturist(

® ano: 50% (20)

m spiSe ano: 37% (15)
= ne: 8% (3)

m spiSe ne: 5% (2)

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 16 — DodrZovani specialnich stravovacich navyku/jidelnicku u hra¢u kopané

Dodrzovani jidelnicku u hracu kopané

® ano: 7% (3)

m spiSe ano: 25% (10)
= ne: 28% (11)

m spiSe ne: 40% (16)

Zdroj: Rohlik 2020
Grafy 14, 15 a 16 ukazuji, Zze kulturisté a hraci amerického fotbalu jsou mnohem

dislednéjsi z hlediska vyvazené stravy, na rozdil od hracu kopané.
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7.Setkal jste se nékdy s pojmem suplementy/doplriky stravy:

Graf 17 — Znalost pojmu suplement z fad testovanych proband(

Znalost pojmu suplement z fad testovanych proband(

120%
oo 97% (39) 100% (40)

(]
85% (34)

80%

60%

Procenta

40%

20% 15% (6)
0% I
Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

Jednotlivé skupiny probandu

HAno HNe

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 17 vypovida, Ze naprosta vétsSina vSech tfi skupin dotazovanych probandu zna

pojem suplement jako takovy.
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8.Co si predstavite pod pojmem suplementace (moznost vice odpovédi):

Graf 18 — Vyznam pojmu suplementace u hracti amerického fotbalu

Vyznam pojmu suplementace u hra¢d amerického fotbalu

Doping: 20% (8) G 20%
Dopliky uzivané pfi nevyvazené stravé:
61% (23)

Doplnky pomahajici k lepSimu
sportovnimu vykonu: 64% (25)

" 62%

Nabizené moznosti

. 4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Zvolené odpovédi vyjadiené v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 19 — Vyznam pojmu suplementace u kulturistt

Vyznam pojmu suplementace u kulturistt

Doping: 20% (8) NN 20%
Doplnky uZivané pfi nevyvazené straveé: I s
80% (32) |

Nabizené moznosti

- A
e o 2y o

sportovnimu vykonu: 80% (32)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%
Zvolené odpovédi vyjadiené v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 20 — Vyznam pojmu suplementace u hracd kopané

Vyznam pojmu suplementace u hracd kopané

Doping: 29% (10) NN 20%

Doplriky uzivané pfi nevyvazené stravé:
68% (23)

Doplriky pomahajici k lepsimu

sportovnimu vykonu: 76% (26)

. es%

Nabizené moznosti

I, 76%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Zvolené odpovédi vyjadiené v procentech

Zdroj: Rohlik 2020
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9.Uzivaji vasSi spoluhraci €i kulturisté ve vasem okoli suplementy:

Graf 21 — UzZivani suplementu v okoli jednotlivych skupin probandu

UZivani suplementt v okoli jednotlivych skupin proband

120%

100% (40)

100% 80% (36)
8 80%
c
9 60% 50% (17)
o
e 32% (11)

40%
~ 200/0 . 15% (6) 18% (6)

6 5% (2) 0% (0) 0% (0) -
0% I
Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

Jednotlivé skupiny probandu

HAno HNe HNevim

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 21 znazorhuje, kolik sportovcu v okoli dotazovanych probandl je zaroven
uzivateli suplementd. Z grafu dale vyplyva, Ze v okoli dotazovanych kulturisti se nachazi 100
procent uzivatell suplementd. Z fad prostifedi hracl amerického fotbalu uziva suplementy 80
procent sportovcl. Naopak u hrau kopané se jedna pfesné o polovinu, tedy o 50 procent

hracd kopané.
10.Jste sami uzivateli suplementu:
Graf 22 — UZivatelé suplementd jednotlivych skupin respondentt

UZivatelé suplementt jednotlivych skupin respondentd

120%

100% (40)
100%
75% (30)
© 0,
2 80% 60% (24)
(O] 0,
S 60% 40% (16)
o 40% 25% (10)
0,
] L
0%
Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

Jednotlivé skupiny probandu

HAno HNe

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 22 ukazuje, Ze dotazovani kulturisté uzivaji suplementy ve 100 procentech
pfipadd. 60 procent hracd kopané uvedlo, Ze nejsou uZzivateli téchto produktd. Hraci kopané
vzhledem ke své relativné nizké tréninkové aktivité aerobniho charakteru nepotfebuji doplinit
takoveé spektrum Zivin, jelikoZ by méli byt schopni notné Ziviny pfijmout z béZné stravy.
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11.Jakym zplisobem jste prisli poprvé do kontaktu se samotnymi suplementy:
Graf 23 — Jakym zptusobem prisli poprvé do kontaktu se suplementy respondenti z fad hracd

amerického fotbalu

Prvni kontakt se suplementy u hra¢d amerického fotbalu

m Od spoluhrace/trenéra/jiného
kulturisty: 43% (13)

= Od znémého/kamaréda: 30% (9) d

= reklama/marketing: 17% (5)

® jinak: 10% (3)

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 24 - Jakym zplGsobem prisli poprvé do kontaktu se suplementy respondenti z fad

dotazovanych kulturisti

Prvni kontakt se suplementy u kulturist(

m Od spoluhrace/trenéra/jiného
kulturisty: 59% (23)
®m Od zndmého/kamarada: 36%
(14)
® reklama/marketing: 2,5% (1) '

m jinak:2,5% (1)

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 25 — Jakym zpusobem prisli poprvé do kontaktu se suplementy respondenti z rad

dotazovanych hracd kopané

Prvni kontakt se suplementy u hracd kopané

m Od spoluhrace/trenéra/jiného
kulturisty: 50% (8)

m Od znamého/kamarada: 44% (7

= reklama/marketing: 6% (1

m jinak: 0% (0)

Zdroj: Rohlik 2020
Grafy 23, 24 a 25 vyjadfuji, Ze probandi vSech dotazovanych skupin pfisli poprvé do

kontaktu se suplementy od samotnych spoluhracu, trenérd, €i v pfipadé skupiny kulturistd od

jiného cvicence.



12.Jak €asto suplementy uzivate:

Graf 26 — Cetnost uZivani suplementace z fad hréét amerického fotbalu

Cetnost uzivani suplementace u hraét amerického fotbalu

m Kazdy den: 49% (16)
m Témér kazdy den: 12% (4)

= Nékolikrat tydné: 21% (7) §
m Pouze v den tréninku: 12% (4) \.

m Ojedinéle: 6% (2)

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 27 — Cetnost uZivani suplementace z fad dotazovanych kulturistt

Cetnost uZivani suplementace u kulturist(
m Kazdy den: 72% (28)
m Témér kazdy den: 23% (9)
= Nékolikrat tydné:2,5% (1)
m Pouze v den tréninku: 2,5% (1)

m Ojedinéle: 0% (0)

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 28 — Cetnost uzivani suplementace z fad hrééi kopané

Cetnost uzivani suplementace u hraéd kopané
m Kazdy den: 0% (0)

m Témér kazdy den: 25% (4)
= Nékolikrat tydné: 69% (11)
m Pouze v den tréninku: 6% (1)

m Ojedinéle: 0% (0)

Zdroj: Rohlik 2020

Grafy 26, 27 a 28 znazornuji Cetnost uzivani suplementd u jednotlivych skupin
testovanych probandl. Kazdy den uzivaji suplementy kulturisté, a to v 72 procentech (28).
Cetnost uzivani suplementace u hradt kopané je pouze nékolikrat tydné a to v 69
procentech (11).
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13. Jaké typy suplementt probandi uzivaji (moznost vice odpovédi)

Graf 29 — Jaké typy suplementu uzivaji probandi z fad hraci amerického fotbalu

Suplementy uzivané hraci amerického fotbalu

spalovace tuku:7% (2)

sachardiové s.: 15% (4)

kolagenové s.: 26% (7)

kreatin: 33% (9)

rybi olej/omega 3: 41% (11)

minerdly: 41% (11)

Predtréninkové napoje/stimulanty: 52% (14)
aminokyseliny: 52% (14)

proteinové suplementy: 59% (16)

vitaminy: 59 % (16)

Suplementované latky

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Suplementace jednotlivych latek v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 30 — Jaké typy suplementu uZivaji probandi z fad dotazovanych kulturist(

Suplementy uzivané kulturisty

spalovace tuku: 20% (8)

sachardiové s.: 17% (7)

kolagenové s.: 37% (15)

kreatin: 42% (17)

rybi olej/omega 3: 57% (23)

mineraly: 52% (21)

Pfedtréninkové nadpoje/stimulanty: 65% (26)
aminokyseliny: 55% (22)

proteinové suplementy: 75% (30)

vitaminy: 75 % (30)

0

Suplementované latky

X

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Suplementace jednotlivych latek v procentech

Zdroj: Rohlik 2020
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Graf 31 — Jaké typy suplementt uZivaji probandi z fad dotazovanych hraci kopané
Suplementy uzivané hraci kopané

spalovace tuku: 54 % (7)
sachardiové s.: 15% (2)
kolagenové s.: 77% (10)

kreatin: 38% (5)

rybi olej/omega 3: 53% (7)
mineraly: 46% (6)
Pfedtréninkové napoje/stimulanty: 38% (5)
)

)

)

Suplementované latky

aminokyseliny: 30% (4
proteinové suplementy: 46% (6
vitaminy: 77% (10

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 9S0%

Suplementace jednotlivych latek v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Z graf( 29, 30 a 31 je patrné, jaka je Cetnost uzivani jednotlivych suplementd u
dotazovanych skupin. Zatimco typologie uzivanych suplementt je u dotazovanych kulturistd
a hracl amerického fotbalu témér identicka, u hrach kopané jsou v popredi kolagenové
suplementy a mineraly, coz mUze souviset s jednostrannou nerovnomérnou zatézi, a to
pfedevsim v oblasti dolnich kon&etin. Na poslednim misté se u hraéd amerického fotbalu
umistily suplementy sacharidového typu - divodem muize byt to, Ze nabrani hmoty jako

takové byva v tomto odvétvi kontraproduktivni.
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14.Jaké vitaminy obvykle suplementujete (moznost vice odpovédi):

Graf 32 — Jaké vitaminy obvykle suplementuji dotazovani hraci amerického fotbalu
Suplementace vitamina u hraci amerického fotbalu

D,K:11% (3) e 11%
Multivitamin: 55% (14) EE———— 5 5%
C:63% (17) m . 63%
B - Komplex: 63% (17) s 3%

Druhy vitamina

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Suplementace jednotlivych vitaminUd v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 33 — Jaké vitaminy obvykle suplementuji dotazovani kulturisté
Suplementace vitamind u kulturistd

D,K:7% (3) wsmm 7.00%
Multivitamin: 44% (17) S — — S 44.00%
C:59% (23) . 59.00%
B - Komplex: 64% (25) 1m0

Druhy vitamina

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Suplementace jednotlivych vitaminid v procentech

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 34 — Jaké vitaminy obvykle suplementuji dotazovani hraci kopané

Suplementace vitamina u hracl kopané

D,K:7% (1) memmm 7.00%
Multivitamin: 38% (5) — ———————— 33.00%
C:46% (6) meeesssSSSSSS——— 46.00%
B - Komplex: 69% (O) 1m0 %

Druhy vitamind

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Suplementace jednotlivych vitamin( v procentech

Zdroj: Rohlik 2020
Grafy 32, 33 a 34 ukazuji, ze probandi ze vSech tfi dotazovanych skupin nejvice

uzivaji komplex vitamina B a vitamin C.
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15.Jak ¢asto vitaminy suplementujete (pokud uzivate):

Graf 35 — Cetnost suplementace vitamint u dotazovanych sportovci

Cetnost suplementace vitamint u dotazovanych sportovc(

100% 92% (23)
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

76% (13) 78% (7)

Procenta

24% (4) 22% (2)

n B N
0% (0) % 0% (0)

Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

Jednotlivé skupiny probandd
B Kazdy den  ®B Nékolikrat tydné m Ojedinéle

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 35 znazoriuje, ze v8echny tfi skupiny dotazovanych osob velmi €asto uZivaji
vitaminy formou suplementu. 92 procent (23) kulturistl je zvyklych pouzivat vitaminové
pFipravky kazdy den. Pomérné velké oblibé se suplementy vitaminového typu t€Si i u hracd
amerického fotbalu i klasické kopané — kazdy den uziva tyto produkty 76 (13) procent hracu
amerického fotbalu a 78 procent (7) hracu kopané.
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16.Jakou formou suplementujete vitaminy (moznost vice odpovédi):

Graf 36 — Forma suplementace vitamin( u hracli amerického fotbalu
Formy suplementace vitamin( u hraca amerického fotbalu

vodny roztok/gel: 11% (2)
Sumiva tableta: 29% (5)

prasek: 59% (10)
tobolka/kapsle/tableta: 88% (15)
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Suplementace jednotlivych forem vitamind v procentech

MoZnosti suplementace

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 37 — Forma suplementace vitamin( u kulturistd
Formy suplementace vitamin( u kulturist(

s 8.00%

IS 33.00%
e 33.00%
I (6%

vodny roztok/gel: 8% (2

Sumiva tableta: 33% (8

prasek: 83% (20
tobolka/kapsle/tableta: 66% (16

—_— — ~— ~—

MoZnosti suplementace

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Suplementace jednotlivych forem vitamind v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 38 — Forma suplementace vitamin( u hracd kopané
Formy suplementace vitamin( u hraca kopané

vodny roztok/gel: 0% (0) = 0.00%
Sumiva tableta: 11% (1) m==m 11.00%
prasek: 78% (7) m S 78.00%
tobolka/kapsle/tableta: 67% (6) HET—— — ———EN 7%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Suplementace jednotlivych forem vitamina v procentech

MozZnosti suplementace

Zdroj: Rohlik 2020

Grafy 36, 37 a 38 znazorfiuji, jakou formou jsou nej¢astéji suplementovany vitaminy u
jednotlivych dotazovanych skupin. Hraci kopané a kulturisté nejCastéji vyuzivaji suplementy
vitaminového typu formou prasku. Toto tvrzeni uvedlo 83 procent (20) kulturistll a 78 procent
(7) fotbalistd. Naopak hraci amerického fotbalu preferuji suplementy vitaminového typu ve

formé tobolek/kapsli/tablet, a to v 88 procentech (15).
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17.Jaké mineraly obvykle suplementujete (moznost vice odpovédi):

Graf 39 — Jaké mineraly nejCastéji uZivaji dotazovani hraci amerického fotbalu
Suplementované minerdly hraci amerického fotbalu

vapnik: 7% (2) 7%
Zelezo: 7% (2) 7%
zinek: 22% (6) N 2%
multimineral: 25% (7) T N 5%
hotcik: 37% (10) 1 3 7%

Druhy mineraltd

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Suplementace jednotlivych minerald v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 40 — Jaké mineraly nejCastéji uZivaji dotazovani kulturisté
Suplementované mineraly u kulturistd

vapnik: 23% (9) 23%
Zelezo: 13% (5 13%
zinek: 26% (10) T (%
multimineral: 38% (15) T 33%
horcik: 38% (15) m N 33%

Druhy mineraltd

)
)
)
)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Suplementace jednotlivych minerald v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 41 — Jaké mineraly nejéastéji uzivaji dotazovani hraci kopané
Suplementované mineraly hraci kopané

vapnik: 10% (1) 10%
zelezo: 0% (0) 0%
zinek: 10% (1) ——— 10%
multimineral: 50% (6) T 50%
horcik: 33% (3) 33

Druhy minerald

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Suplementace jednotlivych minerdll v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Grafy 39, 40 a 41 znazornuji, jaké druhy mineralu jsou nejcastéji suplementovany u
jednotlivych testovanych skupin. Nejméné doplfiovanym mineralem u vSech dotazovanych
skupin je Zelezo — hraci amerického fotbalu 7 procent (2), kulturisté 13 procent (5) a hradi
kopané 0 procent (0).



18.Jak ¢asto mineraly suplementujete:

Graf 42 — Cetnost suplementace mineral( u dotazovanych skupin

Cetnost suplementace mineral(i u dotazovanych skupin

100% 90% (19)
90% 82% (9) 83% (5)

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Procenta

0,
18% (2) 17% (1)

. 0% (0) 5% (1) 5% (1) . -

Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

Jednotlivé skupiny probandu
B Kazdy den H Nékolikrat tydné m Ojedinéle

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 42 ukazuje, Zze pokud jsou mineraly suplementovany jsou obvykle uzivany kazdy
den - a to u vSech testovanych skupin. U hracl amerického fotbalu v 82 procentech (9), u

kulturistt v 90 procentech (19) a u hracu kopané v 83 procentech (5).
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19.Jakou formou mineraly suplementujete (moznost vice odpovédi):

Graf 43 — Forma suplementace mineralt u hra¢a amerického fotbalu

Forma suplementace mineralt u hract amerického fotbalu

vodny roztok/gel: 0% (0)  0.%
Sumiva tableta: 0% (0)  0.%
prasek: 72% (8) N 72.%
tobolka/kapsle/tableta: 45% (5) T ——————— 45.%

Forma suplementu

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Uzivani jednotlivych forem mineral( v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 44 — Forma suplementace mineralti u dotazovanych kulturistd
Forma suplementace mineralQ u kulturistQ

vodny roztok/gel: 4% (1

Sumiva tableta: 38% (8

prasek: 62% (13
tobolka/kapsle/tableta: 71% (15

m 4%
I 38%
I 62%

~— ~— ~— ~—

— 7 1%

Forma suplementu

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Uzivani jednotlivych forem mineral( v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 45 — Forma suplementace mineral(i u dotazovanych hracd kopané
Forma suplementace mineralQ u hracd kopané

vodny roztok/gel: 0 | 0%
Sumiva tableta: 33% (2)

prasek: 100% (6) T 100%
tobolka/kapsle/tableta: 33% (2)

Forma suplementu

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%
UzZivani jednotlivych forem minerall v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Grafy 43, 44 a 45 dokazuji, jakym zplsobem jsou suplementovany mineraly u
jednotlivych skupin testovanych probandu. Velmi ¢asto jsou mineraly uzivany formou prasku.
Prasek ma v oblibé 72 procent (8) hracu amerického fotbalu, 62 procent (13) kulturistd a 100
procent (6) hracu kopané. AvSak v kategorii kulturistd je nejoblibenéjSi formou podavani
mineralt forma tobolek, kapsli nebo tablet — shodny nazor ma 71 procent (15) dotazovanych

kulturista.
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20.Jaké suplementy proteinové typu uzivate (moznost vice odpovédi):

Graf 46 — Jaké druhy proteinovych suplementu uzivaji hrac¢i amerického fotbalu

Druhy proteinovych suplementl uzivané hraci amerického fotbalu

sojovy protein: 0% (0) 0%
syrovatkovy izolat: 9% (9) 9%
protein kaseinového typu: 38% (10) S 33%
syrovatkovy hydrolyzat: 42% (11) S rr—————————————— 4%
syrovatkovy koncentrat: 46% (12) /(%

Druhy proteint

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Uzivani jednotlivych druh( proteind v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 47 — Jaké druhy proteinovych suplementt uZivaji dotazovani kulturisté

Druhy proteinovych suplementt uzivané kulturisty

sojovy protein: 5% (2) 5%
syrovatkovy izoldt: 15% (6) 15%
protein kaseinového typu: 21% (8) m——————————————— 1%
syrovatkovy hydrolyzat: 35% (14) —————————————— 35%
syrovatkovy koncentrat: 51% (20) S  —————————————— 5%

Druhy protein(

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Uzivani jednotlivych druh( proteint v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 48 — Jaké druhy proteinovych suplementi uzivaji hraci kopané

Druhy proteinovych suplemetl uzivané hraci kopané

sojovy protein: 15% (2) 15%
syrovatkovy izolat: 8% (1) 8%
protein kaseinového typu: 15% (2) —e————"—0" 11 5%
syrovatkovy hydrolyzat: 31% (4) S s ——————————————— 319
syrovatkovy koncentrat: 23% (3) — ———————————————— )3,

Druhy proteint

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%
UzZivani jednotlivych druhd proteinli v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Grafy 46, 47 a 48 znazornuji, jaké druhy proteinovych suplementd jsou nejvice
uzivany u jednotlivych skupin testovanych probandi. NejoblibengjSim proteinovym
pripravkem u kulturistd a hrac¢t amerického fotbalu je syrovatkovy koncentrat — uziva ho 46

procent (12) americkych fotbalistt a 51 procent (20) kulturistu.
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21.Jak ¢asto suplementy proteinového typu uzivate:

Graf 49 — Cetnost suplementace protein(i u dotazovanych skupin

Cetnost suplementace proteind u dotazovanych skupin
120%

100% 97% (29)
81% (13) 83% (5)
80%
8
c
9 60%
e
[a W
40%
- 19% (3) 17% (1)
. 0% (0) 3% (1) g9 (1) . 0% (0)
O% I
Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

Jednotlivé skupiny probandu
W Kazdy den  ® Nékolikrat tydné  m Ojedinéle

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 49 znazornuje Cetnost uzivani suplementl proteinového typu u jednotlivych
skupin probandu. Suplementy proteinového typu jsou nejcastéji uzivany kategorii kulturistl —
kazdy den je uziva 97 procent (29) amatérskych kulturistli, 3 procenta (1) si proteinové
pFipravky pfipravuji nékolikrat do tydne. 83 procent (5) hracl kopané a 81 procent (13) hracu

amerického fotbalu jsou kazdodennimi uZivateli proteinovych pfipravku.
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22.Jaké formy proteinového suplementu uzivate (moznost vice odpovédi):

Graf 50 — Jaké formy proteinového suplementu uZivaji hrac¢i amerického fotbalu

Formy suplementovanych protein(i u hraca amerického fotbalu

proteinové kapsle: 0% (0) = 0%
proteinova tycka: 37% (6) GGG 37%
prasek: 100% (16) I  100%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

UzZivané formy proteinu vyjadrené v procentech

Formy proteinu

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 51 — Jaké formy proteinového suplementu uzivaji kulturisté

Formy suplementovanych proteinG u kulturistd

proteinové kapsle: 0% (0) = 0%
proteinova tycka: 10% (3) M 10%
prasek: 100% (30) I 100%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

UZivané formy proteinu vyjadrené v procentech

Formy proteinu

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 52 — Jaké formy proteinového suplementu uzivaji hraci kopané

Formy suplementovanych protein( u hracd kopané

proteinové kapsle: 0% (0) = 0%
proteinova tycka: 20% (1) I 20%
prasek: 100% (5) I 100%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%
UZivané formy proteinu vyjadiené v procentech

Formy proteinu

Zdroj: Rohlik 2020
Grafy 50, 51 a 52 ukazuji, v jaké formé nejCastéji suplementuji proteinové produkty
jednotlivé skupiny testovanych probandd. 100 procent probandu ze vSech dotazovanych

skupin odpovédélo, Ze suplement proteinového typu uzivaji ve formé prasku.
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23.Jaké aminokyseliny suplementujete (moznost vice odpovédi):

Graf 53 — Druhy uzivanych aminokyselin u hracd amerického fotbalu
Druhy uzivanych aminokyselin u hra¢d amerického fotbalu

karnitin: 4% (1) 4%
arginin: 19% (5) T 19%

glutamin: 48% (13) T 48%
BCAA: 52% (14) e 52 %

Druhy aminokyselin

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Uzivani jednotlivych aminokyselin v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 54 — Druhy uzivanych aminokyselin u dotazovanych kulturisti
Druhy uZivanych aminokyselin u kulturistt

karnitin: 5% (2) 5%
arginin: 23% (9) T 3%
glutamin: 46% (18) I 46%
BCAA: 54% (21) o 54%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Uzivani jednotlivych aminokyselin v procentech

Druhy aminokyselin

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 55 — Druhy uzivanych aminokyselin u hracd kopané

Druhy uzivanych aminokyselin u hraca kopané

% karnitin: 8% (1) 8%

S arginin: 8% (1) e g%

é glutamin: 33% (4) T — T 33%

S BCAA: 66% (8) e 66
ey

2 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

UzZivani jednotlivych aminokyselin v procentech

Zdroj: Rohlik 2020
Grafy 53, 54 a 55 vyjadfuji, ze nejuzivanéjSim druhem suplementovanych
aminokyselin jsou BCAA, a to u vSech tfi testovanych skupin. Muze za to fakt, Ze BCAA jsou

mix nenasycenych aminokyselin.

65



24.Jak ¢asto aminokyseliny suplementujete:

Graf 56 — Cetnost suplementace aminokyselin u dotazovanych skupin

Cetnost suplementace aminokyselin u dotazovanych skupin
100% 91% (20) 89% (8)
90%
80% 75% (15)
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25% (2)

11% (1)
0% (0) 4% (1) 4% (1) - 0% (0)

Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

Jednotlivé skupiny probandu
B Kazdy den  ® Nékolikrat tydné m Ojedinéle

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 56 zobrazuje Cetnost suplementace aminokyselin u jednotlivych dotazovanych
kategorii sportovcl. Mezi nejvétsi uzivatele suplementl aminokyselinového typu patfi
kulturisté — 91 procent (20) dotazovanych kulturistd suplementuje aminokyseliny kazdy den,
pouze 4 procenta (1) respondentt odpovédélo, Ze pfipravky aminokyselinového typu uzivaji
pouze ojedinéle. Relativné velké oblibé se aminokyselinové suplementy t&Si i u hracl
kopané a hracl amerického fotbalu — kazdodenné je uziva 75 procent (15) hra€u amerického

fotbalu a 89 procent (8) amatérskych fotbalista.
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25.Jakym zpusobem aminokyseliny suplementujete:

Graf 57 — Zpusob uziti aminokyselin u hraci amerického fotbalu

Zpusob uziti aminokyselin u hracd amerického fotbalu

vodny roztok/gel: 7% (1) W 7%
tabolky/kapsle/tablety: 57% (8) GGG 57%
prasek: 85% (12) I S5

Formy aminokyselin

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Jednotlivé formy uzivanych aminokyselin v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 58 — Zpusob uZziti aminokyselin u kulturistd

ZpUsob uZiti aminokyselin u kulturist(

vodny roztok/gel: 5% (1) W 5%
tabolky/kapsle/tablety: 55% (12) I 55%
prasek: 90% (20) I 00%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Jednotlivé formy uzivanych aminokyselin v procentech

Formy aminokyselin

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 59 — Zpusob uziti aminokyselin u hract kopané
ZpUsob uZiti aminokyselin u hracéd kopané

vodny roztok/gel: 0% (0) = 0%
tabolky/kapsle/tablety: 50% (4) NI 50%
prasek: 100% (8) NG 100%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Jednotlivé formy uzivanych aminokyselin v procentech

Formy aminokyselin

Zdroj: Rohlik 2020

Grafy 57, 58 a 59 znazoriuji, Ze pokud dotazovani sportovci uzivaji suplementy
aminokyselinového typu, pak si nejCastéji pofizuji produkty ve formé& prasku. Tento fakt
potvrdilo 85 procent (12) hrach amerického fotbalu, 90 procent (20) kulturistll a 100 procent

(8) hracu kopané.
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26.Jaké typy predtréninkovych suplementi uzivate (moznost vice odpovédi):

Graf 60 — Typy predtréninkovych suplement( pouzivanych u hraéu amerického fotbalu
Typy predtréninkovych suplementtd pouZivanych u hra¢d amerického fotbalu

Samostatna slozka (kofein, taurin,atp.): I o
19% (6)
Hotovy predtréninkovy napoj se
stimulanty: 45% (10)
Hotovy predtréninkovy ndpoj bez

: . I 45%
stimulant: 45% (10)

E—— 45%

Typy predtréninkovych s.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%
Typy uzivanych predtréninkovych s. vyjadieny v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 61 — Typy predtréninkovych suplement( pouzivanych u kulturista

Typy predtréninkovych suplementd pouzivanych u kulturistd

Samostatna slozka (kofein, taurin,atp.): ——n
17% (7)
Hotovy predtréninkovy napoj se
stimulanty: 40% (14)
Hotovy predtréninkovy napoj bez
stimulantd: 45% (16)

—— 0%

I 25%

Typy predtréninkovych s.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%
Typy uZivanych predtréninkovych s. vyjadfeny v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 62 — Typy predtréninkovych suplementi pouzivanych u hract kopané

Typy predtréninkovych suplementd pouzivanych hraci kopané

Samostatna slozka (kofein, taurin,atp.):

20% (2) B 20%

Hotovy predtréninkovy napoj se
stimulanty: 20% (2)

Hotovy predtréninkovy napoj bez
stimulantd: 80% (6)

P 20%

I s0%

Typy ptedtréninkovych s

0% 10% 20% 39% 40% 50% 60% 70% 80% 90%
Typy uzivanych predtréninkovych s. vyjadreny v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Grafy 60, 61 a 62 zobrazuji typologii uzivani jednotlivych suplementd napfic
testovanymi skupinami probandu.
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27.Jak ¢casto uzivate predtréninkové suplementy:

Graf 63 — Cetnost suplementace predtréninkovych produktt u dotazovanych skupin

Cetnost suplementace predtréninkovych produkt( u
dotazovanych skupin

90%

80%

70%

60%

0% 47% (9)
33% (3) 33% (3)33% (3)

0% 37% (7)
30% 23% (6)
20% 16% (3)
10%
0

Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

77% (20)

Procenta

X

Jednotlivé skupiny probandd

W Vidy pfed vykonem B Jen pokud jsem unaveny M Ojedinéle

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 63 potvrzuje, Ze nazory na Cetnost uzivani pfedtréninkovych suplementl nejsou
jednotné. 77 procent (20) dotazovanych kulturistd se shodlo, Ze predtréninkové suplementy
uzivaji vzdy nez zapoc€nou sportovni aktivitu. Naopak 37 procent (7) hraéu amerického
fotbalu, 23 procent (6) amatérskych kulturisti a 33 procent (3) fotbalistll uvedlo, zZe

suplementy tohoto typu uzivaji jen pfi pocitu Unavy.
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28.Jakou formou uzivate predtréninkové suplementy (moznost vice odpovédi):

Graf 64 — Forma uZiti pfedtréninkové suplementace u hracl amerického fotbalu

Forma uziti predtréninkové suplementace u hracti amerického fotbalu

vodny roztok/gel: 0% (0) 0%

Formy

tabolky/kapsle/tablety: 18% (3) N 18%
prasek: 88% (15) NG 33%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Uziti jednotlivych forem v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 65 — Forma uZziti predtréninkové suplementace u kulturisti

Formy uZiti predtréninkové suplementace u kulturist(

vodny roztok/gel: 12% (3) N 13%
tabolky/kapsle/tablety: 33% (8) NG 33%

Formy

prasek: 87% (21) I 37 %

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Uziti jednotlivych forem v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 66 — Forma uZziti predtréninkové suplementace u hraci kopané

Formy uZiti predtréninkové suplementace u hract kopané

vodny roztok/gel: 20% (2) I 20%
tabolky/kapsle/tablety: 20% (2) I 20%

Formy

prasek: 80% (6) I 50%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Uziti jednotlivych forem v procentech

Zdroj: Rohlik 2020

Grafy 64, 65 a 66 znazoriuji, Ze nejCastéji pouzivanou formou suplementace ve
vSech tfech testovanych skupinach je forma prasku. U hra€u amerického fotbalu 88 procent
(15), u kulturistt 87 procent (21) a u hracu kopané 80 procent (6).
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29.Jaké suplementy sacharidového typu uzivate (moznost vice odpovédi):
Graf 67 — Jaké suplementy sacharidového typu uZivaji hrac¢i amerického fotbalu

Druhy sacharidovych suplementl uzivanych hracéi amerického fotbalu

Gainer s obsahem proteinu nizsim nez
P 100%

20%: 100% (6)
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20%: 0% (0) °

>
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UZivané formy sacharidovych suplement( v procentech

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 68 — Jaké suplementy sacharidového typu uZivaji kulturisté

Druhy sacharidovych suplementd uzivanych kulturisty

Gainer s obsahem proteinu nizsim nez
20%: 20% (2) B 0%
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UZivané formy sacharidovych suplement( v procentech

Zdroj: Rohlik 2020
Graf 69 — Jaké suplementy sacharidoveho typu uzivaji hraci kopané

Druhy sacharidovych suplementd uzivanych hraci kopané

Gainer s obsahem proteinu nizsim nez
E—— 50%

20%: 50% (2)

>

;

e O B e | <o
(]
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UzZivané formy sacharidovych suplement(l v procentech

Zdroj: Rohlik 2020
Grafy 67, 68 a 69 znazornuji jakou formou jsou nejCastéji suplementovany produkty

sacharidového typu napfi¢ vSemi testovanymi skupinami probandu.
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30.Jak ¢asto uzivate suplementy sacharidového typu:

Graf 70 — Cetnost suplementace sacharidil u dotazovanych skupin

Cetnost suplementace sacharid(i u dotazovanych skupin
60%
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Hraci amerického fotbalu Kulturisté Hraci kopané

Jednotlivé skupiny probandd

B Kazdy den MW Nékolikrat tydné  m Ojedinéle B Pouze po narocném trénininku

Zdroj: Rohlik 2020

Graf 70 znazornuje, Ze nazor na €etnost uziti suplementace sacharidového typu se
nelisi jen mezi dotazovanymi skupinami, ale jednotny postoj k uzivani téchto produktl nemaji
ani jednotlivi sportovci. Bylo prokazano, ze pouze 50 procent (4) hracl amerického fotbalu
uziva suplementy sacharidového typu pravidelné nékolikrat do tydne. 25 procent (3)
dotazovanych kulturistd a 50 procent (2) fotbalistd uziva tyto latky pouze po naro¢ném

tréninku, zejména z toho divodu, aby doplnili vydanou energii.
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11. Diskuze

Jak uvadi MACH®8, v soucasnosti stale vice sportujici populace tihne k trendu, ktery
spocCiva v nahrazovani vyvazené stravy suplementy neboli dopliiky stravy. Tento trend
souvisi nejen s uspéchanym zivotnim stylem, ale také s tim, ze vétSina sportujici populace
pozaduje dosahnuti maximalnich vysledkd v co nejkratSim Casovém uUseku. Také osoby,
které se sportovnim aktivitdAm vénuji pouze na amatérské urovni, Castéji uprfednostiuji
uzivani suplementu pred vyvazenou stravou

Suplementy riznych kategorii jsou uzivany celou $kalou vykonnostnich sportovca.
Dle studii provedenych na uzemi USA se uvadi, ze vice nez 50 procent vSech amatérskych
sportovcl uzivalo, anebo uziva urcitou formou suplementt. OvSem velmi Casto se objevuji
pfipady, kdy sportovci uzZivaji nevhodné suplementy, pfipadné se uchyluji k nepfiméfenému

davkovani téchto latek.

68MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. Viyziva pro - fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-247-
4618-0.
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Vyhodnoceni predpokladu VP1: Predpokladam, Ze naprosta vétSina dotazovanych
probandu z fad kulturistll jsou samotnymi uzivateli suplementu.

HO1: Neexistuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim suplementa.

HA1: Existuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim suplementu.

Statistické vyhodnoceni VP1:

Byly testovany proménné: uzivate suplementy (ano x ne) a jaké sportovni €innosti se
vénujete (americky fotbal x kulturistika x fotbal evropského typu). S ohledem na typ
proménnych — tj. nominalni byl pouzit Chi-kvadrat test. Kontingencni tabulka nize ukazuje,
Ze vSak tento test nejde pouzit pro vSechny tfi typy sportd, nebot u kulturistiky je pfilis malé
zastoupeni u varianty ne (0 pfipadu). Neni tak splnéna podminka minimalné péti pfipadu
v bunce. Byl proto spodten test pouze pro fotbalisty, kdy p = 0,000, Chi kvadrat = 43,686.
Lze tedy konstatovat, Ze mezi proménnymi je statisticky vyznamny vztah a z kontingencni
tabulky vidime, ze hraci amerického fotbalu uzivaji suplementy Castéji nez hradi fotbalu

evropského typu. NejCastéji vSak uzivaji dopliky kulturisté. Pfijimame proto alternativni

hypotézu.
Uzivate suplementy? celkem
ano ne
sportovec americky fotbal 30 10 40
kulturistika 40 0 40
evropsky fotbal 13 27 40
celkem 83 37 120
hodnota df p
Pearson Chi-Square 43,686 2 ,000
N 120

N= pocet ptipadl, df = stupné volnosti, p = signifikance

Vyhodnoceni vysledku vyzkumu VP1:

S ohledem na vysledky vyzkumu, ktery probé&hl formou anonymniho elektronického
dotazniku, byl tento pfedpoklad potvrzen.
Graf €. 22 — ,Uzivatelé suplementu jednotlivych skupin respondent(“ zobrazuje, ze 100
procent (40) vSech dotazovanych probandl ze skupiny amatérskych kulturistld uziva urcité

typy suplementace, které maiji pozitivné ovlivnit vykonnostni &i zdravotni stav uzivatele. Dle
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EMBLETONA®® jsou vsichni profesionalni kulturisté i naprosta vétsina amatérskych kulturista
¢i rekreacnich cviencl aktivnimi uzivateli suplementl. Kulturisté uzivaji dopliiky stravy ve
vysokych davkach a vysokych &asovych intervalech. Dale tento graf ukazuje, Ze hraci
amerického fotbalu uzivaji suplementy v 75 procentech (30) pfipadu a hraci kopané pouze
ve 40 procentech (16) pfipada.

V disledku stale vysSiho tlaku okoli na dokonaly vzhled a vykonnostni stranku
sportovce saha naprosta vétSina cviCici populace k suplementim. Dle mého nazoru chybi
v tomto oboru dostate¢na informovanost o ucinnosti jednotlivych suplementll a zdravotnich
problémech, které mohou vzniknout nevhodnym uzivanim. Amatérsti kulturisté se Casto také

uchyluji k dopingovym latkam, zejména pak k anabolickym steroidum.

Vyhodnoceni predpokladu VP2: Predpokladam, ze vétSina dotazovanych probandl z fad
kulturist( jsou uzivateli suplementu proteinového typu.

HO2: Neexistuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim proteinu.

HAZ2: Existuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim proteinu.

Statistické vyhodnoceni VP2:

Byly testovany proménné: uzivate protein (ano x ne) a jaké sportovni Cinnosti se
vénujete (americky fotbal x kulturistika x fotbal evropského typu). S ohledem na typ
proménnych — tj. nominalni byl pouzit Chi-kvadrat test, kdy p=0,000, Chi kvadrat = 29,593.
Lze tedy konstatovat, Ze mezi proménnymi je statisticky vyznamny vztah a z kontingencni

tabulky vidime, Ze protein nejCastéji uzivaji kulturisté. Pfijimame proto alternativni hypotézu.

UZzivate protein? celkemn
ano ne

americky fotbal 16 24 40
sportovec kulturistika 30 10 40

evropsky fotbal 6 34 40
celkem 52 68 120

hodnota df p
Pearson Chi-Square 29,593 2 ,000
N 120

®9EMBLETON, Phil a Gerard THORNE. Suplementy ve vyzivé: uceleny informativni pravodce
uZivanim ergogennich latek v kulturistice. 3. vyd. PfeloZila Katefina SMIDOVA. Pardubice: Svét
kulturistiky, 2009. 576 s.ISBN 80-902589-7-2.
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Vyhodnoceni vysledku vyzkumu VP2:

Graf ¢ 29 — ,Jaké typy suplementl uzivaji probandi zfad hraci amerického fotbalu®
znazoriuje, Ze proteinové suplementy jsou uzivany v 59 procentech (16).

Graf ¢. 30 — ,Jaké typy suplementl uzivaji probandi zfad kulturistd“ znazorriuje, ze
proteinové suplementy jsou uzivany v 75 procentech (30).

Graf & 31 — ,Jaké typy suplementlu uzivaji probandi z fad dotazovanych hracu kopané®

znazoriuje, Ze proteinové suplementy jsou uzivany ve 46 procentech (6).

Vyhodnoceni predpokladu VP3: Pfedpokladam, Ze vitaminy budou nej€astgji uzivanym
suplementem napfi¢ vdemi dotazovanymi skupinami.
HO3: Neexistuje rozdil mezi uzivanim vitamin( a uzivanim dalSich suplementa.
HAS3: Vitaminy jsou uzivany Castéji nez dalSi suplementy.
Statistické vyhodnoceni VP3:

Byly testovany proménné: uzivate vitaminy (ano x ne) a uzivate dalSi suplementy
(ano x ne — prficemz tato proménna vznikla slou€enim variant uzivani proteinu a
aminokyselin). S ohledem na nominalni proménné byl pouzit Chi-kvadrat test, kdy p = 0,000,
Chi kvadrat = 44,496. Lze tedy konstatovat, ze mezi proménnymi je statisticky vyznamny
vztah a z kontingenc¢ni tabulky vidime, ze vitaminy jsou opravdu nej¢astéji uzivanou formou

doplriku. Pfijimame proto alternativni hypotézu.

jiné dopliky
celkem
ano ne
o ano 40 11 51
vitaminy
ne 12 57 69
celkem 52 68 120
hodnota df p
Pearson Chi-Square | 44,496 1 ,000
N 120

Vyhodnoceni vysledku vyzkumu VP3:

S ohledem na vysledky vyzkumu, ktery probé&hl formou anonymniho elektronického
dotazniku, nelze tento predpoklad potvrdit.
Graf €. 29 — ,Jaké typy suplementl uzivaji probandi zfad hracld amerického fotbalu®
znazoriiuje, Zze suplementy vitaminového typu se t&Si nejvétsi oblibé - 59 procent (16)

respondentl uvedlo, Ze uzivaji tento druh doplrfiku stravy.
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Graf €. 30 — ,Jaké typy suplementl uzivaji probandi z fad dotazovanych kulturistd® ukazuje,
Ze suplementy vitaminového typu se s ohledem na Cetnost uZivateld umistily na prvnim
misté. 75 procent (30) vSech dotazovanych probandl uvedlo, Ze uzivaji tento typ doplriku
stravy. Na prvnim misté se umistily spole€né s vitaminy proteinové suplementy, kdy jejich
uzivani potvrdilo 75 procent (30) vSech dotazovanych probandu.

Graf & 31 — ,Jaké typy suplementu uzivaji probandi z fad dotazovanych hracu kopané*®
dokazuje, Ze v uzivani dopliikovych latek se suplementy vitaminového typu umistily na
prvnim misté — 77 procent (10) dotazovanych probandu uvedlo, Ze tyto produkty uzivaji.

Jak zmifiuje CONKLINGOVA™, vitaminy se jakozto skupina suplementi fadi mezi
suplementy nejvice uzivané nejen napfi€ sportovnimi odvétvimi. Vitaminy maji védecky
prokazatelny vliv jak na zdravotni, tak na vykonnostni stranku jedince.

Dle mého nazoru by mély byt vitaminy zakladem kazdého suplementaéniho planu,
pfedevsim pak komplex B vitamind, vitamin C a v neposledni fadé vitaminy D a K. Sportovci
by méli uzivat pfesné davky vitamin(, které jsou uvadény samotnym vyrobcem suplementu
¢i po konzultaci s odbornikem na danou tématiku. Uzivani vitaminl ma védecky potvrzené
ucinky jak na zlepSeni zdravotniho stavu, tak na vykon sportovce. Nedostate¢na
informovanost a edukace zpusobuje, ze jsou vitaminy velmi podcefovanou slozkou
v jidelni¢ku z hlediska suplementace u vétSiny amatérskych sportovci. Nedostatek téchto

latek maze zpUsobovat zdravotni potize.

Vyhodnoceni predpokladu VP4: Predpokladam, Ze nejCast&jSimi uzivateli suplementd
aminokyselinového typu jsou kulturisté, dale pak hraéi amerického fotbalu a na poslednim
misté hradi kopané.

HO4: Neexistuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim aminokyselin.

HA4: Existuje rozdil mezi jednotlivymi sporty a uzivanim aminokyselin.

Statistické vyhodnoceni VP4:

Byly testovany proménné: uzivate aminokyseliny (ano x ne) a jaké sportovni €innosti
se vénujete (americky fotbal x kulturistika x fotbal evropského typu). S ohledem na nominalni
proménné byl pouzit Chi-kvadrat test, kdy p = 0,000, Chi kvadrat = 18,300. Lze tedy
konstatovat, Ze mezi proménnymi je statisticky vyznamny vztah a z kontingencni tabulky

vidime, Ze aminokyseliny nejCastéji uZivaji kulturisté. PFijimame proto alternativni hypotézu.

7OCONKLING, Winifred a David Y. WONG. The complete guide to vitamins, herbs and supplements: the
holisticpath to good health. New York, N.Y.: Avon, c2006. ISBN 0060760664.
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Uzivate aminokyseliny? celkem
ano ne
sportovec americky fotbal 14 26 40
kulturistika 22 18 40
evropsky fotbal 4 36 40
celkem 40 80 120
hodnota df p
Pearson Chi-Square 18,300 2 ,000
N 120

Vyhodnoceni vysledku vyzkumu VP4:

S ohledem na vysledky vyzkumu, ktery probéhl formou anonymniho elektronického
dotazniku, byl tento pfedpoklad potvrzen.

Graf ¢ 29 — ,Jaké typy suplementl uzivaji probandi zfad hracd amerického fotbalu®
znazornuje, ze suplementy aminokyselinového typu uziva 52 procent (14) dotazovanych
hracu amerického fotbalu.

Graf €. 30 — ,Jaké typy suplementu uzivaji probandi z fad dotazovanych kulturistd“ ukazuje,
Ze suplementy aminokyselinového typu uziva 55 procent (22) dotazovanych kulturistu.

Graf & 31 — ,Jaké typy suplementu uzivaji probandi z fad dotazovanych hracu kopané*®
dokazuje, ze 30 procent (4) dotazovanych hracl kopané uziva suplementy.

Dle WILLIAMSE™ jsou aminokyseliny vyuzivany celou $kalou sportovcu.
Aminokyseliny jsou pouzivany predevSim pro zvySeni vykonu, jelikoZz modifikuji spotfebu
.paliva® pfi tréninku. Jejich nejvétSi prednosti je, Zze predchazeji nepfiznivym G&inkim
pfetrénovani a duSevni unavé. Uzivani a uc€inky aminokyselin s rozvétvenym fetézcem byly
studovany na raznych vykonnostnich typech sportovci. BCAA patfi mezi nejpouzivangjsi
dopliiky na trhu, a to v poméru 2:1:1 anebo 4:1:1 (pomér Leucin : Valin : lzoleucin).
NejCastéjSi formou tohoto suplementu je prasek, ktery je nejidealnéjsi z hlediska skladovani,
uziti i obsahu ucinnych latek.

Dle mého nézoru jsou BCAA jednim z nej¢astéji uzivanych suplementlt napfi¢ vSemi
sporty. Zaroven jsou BCAA velmi €asto pfecefiovany na ukor uZziti minerall, vitamind, omega

- 3 mastnych kyselin ¢i suplementt kolagenového typu. Kazdopadné v urcité fazi tréninku,

"TWILLIAMS, Melvin. Amino Acids in Sport [online]. USA, 2015 [cit. 2020-01-08]. Dostupné z:
https://link.springer.cm/content/pdf/10.118/150-2783-2-2-63.pdf
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respektive tréninkové pfipravy, maji svou nezastupitelnou ulohu v ramci regenerace Cdi
v ramci doplfiovani kvalitnich bilkovin.

Graf ¢. 65 — ,Druhy uzivanych aminokyselin u hracl amerického fotbalu“ znazornuje, ze
BCAA jsou nejcastéji uzivanou latkou v kategorii suplementd aminokyselinového typu. 53
procent dotazovanych osob odpovédélo, ze uzivaji pravé BCAA. Graf ¢. 71 — ,ZpUsob uziti
aminokyselin u hraci amerického fotbalu“ znazorfiuje, ze 86 procent dotazovanych
probandl, tedy naprosta vétSina, uziva tento typ suplementu v praskové formé. V tomto
pfipadé byl VP4 potvrzen.

Graf €. 66 — ,Druhy uzivanych aminokyselin u kulturistd“ zobrazuje, Ze BCAA jsou nejCastéji
uzivanym suplementem v kategorii suplementl aminokyselinového typu. 55 procent
dotazovanych osob odpovédélo, ze uzivaji pravé BCAA. Graf & 72 — ,Zpusob uziti
aminokyselin u kulturistd“ znazornuje, ze 90 procent dotazovanych probandd, tedy naprosta
vétsina, uziva tento typ suplementu praskovou formou. V tomto pfipadé byl VP4 potvrzen.
Graf &. 67 — ,Druhy uzivanych aminokyselin u hra¢t kopané® znazoriuje, ze jsou BCAA
nejCastéji uzivanym suplementem v kategorii suplementll aminokyselinového typu. 67
procent dotazovanych odpovédélo, ze uzivaji pravé BCAA. Graf & 73 — ,Zpusob uziti
aminokyselin u hra¢d kopané“ znazorniuje, ze 100 procent dotazovanych probandl uziva

tento typ suplementu praskovou formou.
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12. Zaver

Ma diplomova prace byla zaméfena na seznameni se se suplementy v obecné a
sportovni roviné. Objasnil jsem nejen benefity suplementld ve sportu a zdravi, ale také
zdravotni rizika, ktera vznikaji pfedevSim nespravnym zpusobem uzivani téchto latek.
Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovnat druhy, ¢etnost a zplsob uziti téchto latek u
tfech rdznych skupin sportovcu. Jednalo se o hrace amerického fotbalu, kulturisty a hrace
kopané.

Z dat ziskanych pomoci kvantitativnino vyzkumu vyplyva, Ze suplementy uZziva
naprosta vétSina dotazovanych probandl zfad kulturistl, velka ¢ast hracl amerického
fotbalu a pfiblizné polovina dotazovanych hracl kopané. Sportovci ze vSech testovanych
skupin nejvice vyuzivaji suplementy vitaminového typu. V zavislosti na dané sportovni
aktivité se suplementace jednotlivymi produkty liSi dle potfeb a zatéze v jednotlivych
sportech. Pro organismus, zdravi a vykon sportovce mlze byt uzivani suplementd velkym
benefitem, musi byt ovSem dodrzeno urcité a jasné dané davkovani.

U skupiny testovanych kulturistd se potvrdilo, ze uzivaji celou Skalu doplikovych
latek. Cetnost suplementace je ve velkém mnozstvi pfipadt kazdy den, coz reflektuje
vysokou tréninkovou aktivitu a tim i potfebu jednotlivych latek. Americti fotbalisté vyuzivaji
spiSe latky, které vedou ke zlepSeni vykonu, zejména produkty z fad predtréninkovych
suplementl. Fotbalisté suplementuji ve vétSiné pfipadl jen velmi omezené a ve velkych
Casovych intervalech, vyjimku tvofi pouze suplementy kolagenového typu, které jsou i hradi
kopané Casto vyuzivany z davodu jednostranné zatéze.

Zavérem mé prace bych chtél dodat, Ze je zapotfebi apelovat nejen na profesionalni
sportovce, ale také na osoby vénujici se sportu na amatérské urovni, aby byli velmi peclivi
pfi vybéru suplementu. Je tfeba, aby i Siroka vefejnost ziskala zakladni znalosti o
suplementech, aby byla schopna volit mezi produkty skute¢né ucinnymi a zbyteCnymi,

pfipadné nebezpecnymi.
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Graf 12 — Druh sportovni aktivity u kulturistd
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Graf 14 — Dodrzovani specialnich stravovacich navyku/jidelni¢ku u hract amerického fotbalu
Graf 15 — Dodrzovani specialnich stravovacich navyku/jidelni¢ku u kulturistt
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Graf 21 — Uzivani suplementt v okoli jednotlivych skupin probandu

Graf 22 — Uzivatelé suplementu jednotlivych skupin respondentt

Graf 23 — Jakym zpUsobem pfisli poprvé do kontaktu se suplementy respondenti z fad hracu
amerického fotbalu

Graf 24 - Jakym zpusobem pfisli poprvé do kontaktu se suplementy respondenti z fad
dotazovanych kulturistd

Graf 25 — Jakym zplUsobem pfisli poprvé do kontaktu se suplementy respondenti z fad
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dotazovanych hracl kopané

Graf 26 — Cetnost uzivani suplementace z fad hragt amerického fotbalu

Graf 27 — Cetnost uzivani suplementace z fad dotazovanych kulturist(i

Graf 28 — Cetnost uzivani suplementace z Fad hraga kopané
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Graf 33 — Jaké vitaminy obvykle suplementuji dotazovani kulturisté

Graf 34 — Jaké vitaminy obvykle suplementuji dotazovani hraci kopané

Graf 35 — Cetnost suplementace vitamint u dotazovanych sportovcii

Graf 36 — Forma suplementace vitaminG u hra¢l amerického fotbalu

Graf 37 — Forma suplementace vitamin( u kulturistd

Graf 38 — Forma suplementace vitaminUd u hracd kopané

Graf 39 — Jaké mineraly nejcastéji uzivaji dotazovani hraci amerického fotbalu
Graf 40 — Jaké mineraly nejCastéji uzivaji dotazovani kulturisté
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Graf 42 — Cetnost suplementace mineral(i u dotazovanych skupin

Graf 43 — Forma suplementace mineralt u hra¢d amerického fotbalu

Graf 44 — Forma suplementace minerali u dotazovanych kulturistt

Graf 45 — Forma suplementace minerall u dotazovanych hracu kopané

Graf 46 — Jaké druhy proteinovych suplementu uzivaji hraci amerického fotbalu
Graf 47 — Jaké druhy proteinovych suplementu uzivaji dotazovani kulturisté
Graf 48 — Jaké druhy proteinovych suplementut uzivaji hraci kopané

Cetnost suplementace proteinti u dotazovanych skupin
Graf 50 — Jaké formy proteinového suplementt uzivaji hraci amerického fotbalu

Graf 51 — Jaké formy proteinového suplementu uzivaji kulturisté

Graf 52 — Jaké formy proteinového suplementu uzivaji hraéi kopané

Graf 53 — Druhy uzivanych aminokyselin u hra¢i amerického fotbalu

Graf 54 — Druhy uzivanych aminokyselin u dotazovanych kulturistd

Graf 55 — Druhy uzivanych aminokyselin u hraci kopané

Graf 56 — Cetnost suplementace aminokyselin u dotazovanych skupin

Graf 57 — Zpusob uziti aminokyselin u hra¢ti amerického fotbalu

Graf 58 — Zpusob uziti aminokyselin u kulturistd

Graf 59 — Zpusob uziti aminokyselin u hract kopané

Graf 60 — Typy pfedtréninkovych suplementd pouzivanych u hracl amerického fotbalu

Graf 61 — Typy predtréninkovych suplementt pouzivanych u kulturista

87



Graf 62 — Typy predtréninkovych suplementd pouzivanych u hra¢d kopané

Graf 63 — Cetnost suplementace predtréninkovych produkt(i u dotazovanych skupin
Graf 64 — Forma uziti pfedtréninkové suplementace u hracti amerického fotbalu
Graf 65 — Forma uziti pfedtréninkové suplementace u kulturista

Graf 66 — Forma uziti pfedtréninkové suplementace u hraca kopané

Graf 67 — Jaké suplementy sacharidového typu uZivaji hrac¢i amerického fotbalu
Graf 68 — Jaké suplementy sacharidového typu uzivaji kulturisté

Graf 69 — Jaké suplementy sacharidoveého typu uzivaji hraci kopané

Graf 70— Cetnost suplementace sacharidil u dotazovanych skupin

Zkratky

AIS — Australian Institute of Sport

AS — Anabolické steroidy

BCAA — Branched-chain amino acid

NIH — National Institutes of Health

WADA - Svétova antidopingova agentura

NFL — National Football League
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15. Pfilohy

Dotaznik ke kvantitativnimu vyzkumu

1. Sportovni €innost:

Americky fotbal

Kulturistika

Fotbal evropského typu

2. Vék

18-25

26-36

36-50

3. Sportovni aktivita (trénink, zapas, individualni tréninkova jednotka):
1-2 tydné

3-4 tydné

5 a vice tydné

4. Doba trvani tréninkové/zapasové jednotky (priblizna):
Méné nez 60 minut

60-120 minut

Vice nez 120 minut

5. Typologie tréninkové jednotky:

SpiSe aerobni

SpiSe anaerobni

Aerobni i anaerobni

6. Dodrzujete specialni stravovaci navyky s ohledem na provozovanou aktivitu:
Ano

Ne

SpiSe ano

SpiSe ne
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7. Setkal jste se nékdy s pojmem suplementy/doplriky stravy:
Ano

Ne

8. Co si predstavite pod pojmem suplementace:

Vyzivové dopliiky uzivané pfi nedostate¢né vyvazeném jidelnick
Doplniiky pomahaijici k lepSimu sportovnimu vykonu

Doping

9. Uzivaji spoluhraéi/kulturisté ve vasem okoli suplementy:
Ano

Ne

Nevim

10. Uzivate sami suplementy?

Ano

Ne

11. Jak jste prisli do kontaktu se suplementy:

Od znamého/kamarada

Od spoluhracel/trenéra/kolegy kulturisty

Reklama/marketing

Jinak

12.Jak ¢asto suplementy uzivate:

Kazdy den

Témér kazdy den

Nékolikrat tydné

Pouze pokud mam tréninkovou jednotu

Ojedinéle

13. Jaké typy suplementl uzivate:

Vitaminy

Mineraly
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Proteinové suplementy

Aminokyseliny

Predtréninkové suplementy

Sacharidové suplementy

Spalovace tuku

Suplementy kolagenového typu

Rybi olej/omega 3

Kreatin

14. Jaké vitaminy obvykle suplementujete:
B- komplex

C

Multivitamin

D,K

Jiné (vlastni odpovéd)

15.Jak ¢asto vitaminy suplementujete:
Denné

Nékolikrat tydné

Ojedinéle

16. Jakou formou suplementujete vitaminy:
Tobolka/kapsle/tableta

Prasek

Vodny roztok/gel

Sumiva tableta

Jinak (vlastni odpovéd)

17.Jaké minerdaly obvykle suplementujete:
Multimineral

Zinek

Hor¢ik
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Zelezo

Vapnik

Jiné (vlastni odpovéd)

18. Jak ¢asto mineraly suplementujete:
Kazdy den

Nékolikrat do tydne

Ojedinéle

19. Jakou formou minerdly suplementujete:
Tobolka/kapsle/tableta

Prasek

Vodny roztok/gel

Sumivé tablety

Jinak (vlastni odpovéd)

20. Jaké suplementy proteinového typu uzivate:
Syrovatkovy koncentrat

Syrovatkovy izolat

Syrovatkovy hydrolyzat

Protein kaseinového typu

Sojovy protein

Jiny (vlastni odpovéd)

21. Jak ¢asto proteinové suplementy uzivate:
Kazdy den

Nékolikrat do tydne

Ojedinéle

22. Jaké formy proteinového suplementu uzivate:
Prasek

Vodny roztok/gel

Protein bar
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Jinou (vlastni odpovéd)

23. Jaké aminokyseliny suplementujete:

BCAA

Glutamin

Arginin

Karnitin

Jiné (vlastni odpovéd)

24. Jak ¢asto aminokyseliny suplementujete:

Kazdy den

Nékolikrat do tydne

Jen pokud mém tréninkovou jednotku

Ojedinéle

25. Jakym zpisobem aminokyseliny suplementujete:
Tobolky/kapsle/tablety

Prasek

Vodny roztok/gel

Jinak (vlastni odpovéd)

26. Jaké typy predtréninkovych suplementi/stimulantd uzivate:
Hotovy predtréninkovy napoj bez stimulant(

Hotovy pfedtréninkovy napoj se stimulanty

Samostatny produkt (kofein, taurin atp.)

Jinak (vlastni odpovéd)

27.Jak ¢asto uzivate predtréninkové napoje:

Vzdy pfed tréninkem

Jen pokud jsem unaveny

Ojedinéle

28. Jakou formu predtréninkového suplementu uzivate:

Tobolka/tableta/kapsle
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Prasek

Vodny roztok/gel

Jinak (vlastni odpovéd)

29. Jaké suplementy sacharidového typu uzivate:
Gainer s obsahem proteinu vy$8im nez 20 %

Gainer s obsahem proteinu niz8im nez 20 %

Jiné (vlastni odpoveéd)

30.Jak €asto uzivate suplementy sacharidového typu:
Kazdy den

Pouze po naro¢ném tréninku

Nékolikrat tydné

Ojedinéle
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