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SEZNAM ZKRATEK

ATP — adenosintrifosfat

ADP — adenosindifosfat

CP — kreatinfosfat

C — volny kreatin

Pi — iontova forma fosfatu

pH — zasaditost

CEE - creatine etyl ester

MOV — mezinarodni olympijsky vybor

BMI — body mass index (hmotnost v kilogramech déleno vySkou v metrech na druhou)
CLA — konjugovana kyselina linolova

WHR — waist hip ratio (pomér bokti mezi bokem a pasem)



1 UVOD

Vyzivové doplinky jsou jednim z nejvice diskutovanych témat. Svétovy trh jich
obsahuje nepfeberné mnozstvi. Bez suplementii se dnesni sportoveci jen tézko
obejdou, jelikoz doplnky stravy predstavuji jednoduchy zpusob jak pfijimat potiebné
ziviny, a to nejenom na profesionalni, ale i na amatérské trovni. Kreatin je z téchto
doplikti povazovan za jeden z nejlepSich pro sportovce. Na tento druh vyzivového
doplitku probihaji neustale nejriiznéjsi studie, které se zabyvaji riiznymi faktory a ne

vSechny maji shodné vysledky.

Toto téma jsem si vybral, jelikoz sdm navstévuji fitness centra a mam zkusenosti
suzivanim kreatinu. Kreatin jsem uzival pouze jeden mésic, proto nejsou mé
zkusenosti s nim dostate¢né. Touto praci bych si chtél rozsitit znalosti 0 Kreatinu a

zjistit zkuSenosti ostatnich uzivateli.

V teoretické ¢asti mé prace se veénuji vyzivovym doplikim stravy, které
napomahaji télu napiiklad snizovat télesnou hmotnost ¢i tuk, dodavat energii nebo
zvétSovat svalovou hmotu. Ovsem nejvice se zaméfuji na kreatin. Zaméfil jsem se na

historii kreatinu, piisobeni na organismus, davkovani a na jeho druhy.

Cilem praktické casti bylo zjistit zkuSenosti amatérskych kulturistii s uzivanim
kreatinu. Jako vyzkumnou techniku jsem pouzil anketu, v niz jsem zjistoval uzivani
dopliikii stravy, kreatinu, jaké davkovani uZzivaji, pro¢ ho uZivaji. Dal§im cilem bylo

zjistit, zda kreatin vyuzivaji vice muzi nebo zeny.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Vyzivové dopliiky (Suplementy)

Doplniky stravy jsou potraviny, které maji dopliiovat béznou stravu. Lze je
definovat jako potraviny urené pro zvlastni vyzivu se zvySenym obsahem
potravnich dopliiki podle vyhlasky 54/2004 Sb. Ve vyhlaSce ministerstva
zdravotnictvi ¢. 225/2008 Sb. jsou uvedeny povolené vitaminy a mineralni latky pro

vyrobu doplnkt stravy a také zakazané latky pti vyrob¢ potravin (Mach, 2012).

,Potravni dopliikky jsou vitaminy, mineraly, aminokyseliny, specifické mastné
kyseliny, extrakty a dal$i latky s vyznamnym biologickym u¢inkem (dle zakona ¢.
110/1997 Sb. o potravinach ve znéni zakona ¢. 306/2000 Sh. § 2. pism. i.) “ (Mach,
2004, 16).

Rozdil mezi doplikem stravy a lékem je ten, Ze dopliikky stravy jsou vyrobeny za
ucelem doplnéni stravy. Pfispivaji ke zlepSeni zdravotniho stavu, neni ovéfovéana
jejich ucinnost, tedy nejsou urceny k 1é€bé onemocnéni a musi mit oznaceni
»doplnék stravy*. Zatimco léky musi projit registracnim fizenim, kde je hodnocena

jakost, bezpec¢nost a ti¢innost (Kocicka, 2010).

Suplementy jsou latky, které doplituji obycejnou stravu, tedy dopliky stravy. Jsou
vyrabéné v riznych formach — kapsle, tablety, tobolky, nebo v podob¢ tekutiny nebo
prasku, ktery se rozmichdva v napoji ¢i jidle. Povazuji se za dopliiky stravy, avSak ne
za plnohodnotné jidlo. Existuje i fada kvalitnich vyrobcl, produkujici kvalitni

suplementy s dostate¢nou kontrolou kvality (Skolnik & Chernus, 2011).

Svét sportu obsahuje vyrobky, které slibuji delsi vytrvalost, lepsi zotaveni, snizeni
mnozstvi té€lesného tuku, zvyseni svalové hmoty, snizeni rizika onemocnéni a mnoho
dalSich slibl, které ovliviiuji sportovni vykon. Sportovci jsou hlavnimi spotiebiteli

doplik stravy a jsou za né schopni utratit nemalé ¢astky (Maughan & Burke, 2006).

Priimysl zabyvajici se suplementy vykazuje obrat pfes 20 miliard dolarti rocné.
Nabidka téchto produktd je opravdu Siroka, od vitamint az po nejriznéjsi hormony.
Nejvice se vyuzivaji pro zvySovani sily, vytrvalosti a zdokonalovani skladby téla
(Skolnik & Chernus, 2011).
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Mezi nejdulezitéjsi vlastnosti doplikil stravy bezesporu patii ti¢innost vyrobku.
Dulezité je davkovani a casové rozlozeni mezi davkami, aby bylo dosazeno
maximalniho u¢inku. Také je nutné védét, zdali neni vyrobek v rozporu s oficidlnim
antidopingovym kodexem. To by mohlo znamenat i vylouceni ze soutéze. Nicméné

vvvvvv

zajimat nejvice, ale ¢asto tomu tak neni (Maughan & Burke, 2006).

U doplnku stravy by si méli sportovei Cist etikety. Stava se, ze nékteré vyrobky
obsahuji 1 jiné latky, nez které jsou napsané na etiketé. Az 25 % doplnkt miize
obsahovat malé mnozstvi steroidli, které nejsou uvedeny na etiketé. O této
skutecnosti informovaly akreditované laboratore MOV v Koliné¢ nad Rynem a ve

Vidni (Maughan & Burke, 2006).

Vétsina sportovcu bez doplnka stravy nemuze fungovat. Vrcholovi sportovci
uvadéji uzivani doplitkii stravy v 60 %. Casto nastavaji chyby ve vybéru vhodnych
doplikt stravy a také se zapomind na spravny jidelnicek. Pro dosazeni nutri¢nich
cil je potieba mit dostatecné znalosti o vyzivé. Potravinové dopliiky mohou vhodné
doplniovat stravu sportovetl nebo osob provozujicich sportovni a fyzickou ¢innost

(Maughan & Burke, 2006).

2.1.1 Vlastnosti vyZivovych dopliki

Vyzivové doplitky maji jednu nebo vice vlastnosti, diky kterym jsou vhodné pro
sportovce, kteti maji zvlastni nutriéni potfeby. Tyto vlastnosti jsou dulezité pro
dosaZeni vyzivového cile — vyrobky mohou obsahovat presné mnozstvi potiebné
Ziviny pro danou situaci, nebo mohou dodat Ziviny, které jsou nejvice vycerpavany
v prubéhu sportovni ¢innosti. Pro sportovce je dulezita snadna konzumace, ktera je
zajisténa snadnou ptipravou, dobrou skladovatelnosti, dlouhou dobou trvanlivosti a
praktickym balenim. Zaji§téni dobrého poméru Zivin v porovnani s kazdodenni
stravou jsou také velmi dileZité vlastnosti. Nesmime zapominat ani na slozky této
stravy, které zvySuji sportovni vykon. Posledni jmenovana vlastnost je casto
nejveétsSim ladkadlem, které vyrobei vyuzivaji k lepSimu prodeji jejich vyrobki

(Maughan & Burke, 2006).
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2.1.2 Dopliiky stravy

Na dne$nim trhu se stale objevuji nové dopliky stravy, kterymi feS§ime vyzivovou
problematiku. Nejcastéji jsou vyuzivany pro snizeni hmotnosti, narast svalové hmoty
a pro zdravi, maji samoziejm¢ i mnoha dal§i vyuziti. Vybral jsem nejcastéji

prodavané a doporuc¢ované doplilky ve fitness centrech pro muze i Zeny.

21.2.1 Spalovace tukii

Jsou latky, které se pouzivaji jako doplilky stravy pii hubnuti. Existuje stovka
druhti, nicméné nejucinnéjsi a nejznaméjsi jsou L — karnitin, CLA, L — arginin a

synefrin (Mach, 2012).

. L — karnitin

Jeho vlastnosti je transport tukti do mist, kde se mohou spalovat, tedy do
mitochondrii. Spalovanim tukii ve svalovych bunikach chrani svalovy glykogen a
zvySuje vykonnost, proto je doporucovan k suplementaci s cilem urychlit oxidaci
tukti, zhubnout, usetfit svalovy glykogen a zlepsit fyzické vykony. Pfi nedostatku

karnitinu se tuky do mitochondrii nedostanou (Mach, 2012).

Ackoliv je teoreticky pfedpoklad pozitivniho vlivu karnitinu jako spalovace tukd,
vysledky vyzkumii nejsou konzistentni. Jeden z nich byl proveden na skupiné Zen
S mirnou nadvadhou. Po dobu 8 tydnl probihalo testovani téchto Zen, které se
rozdé€lily do dvou skupin. Jedna skupina uzivala L — karnitin dvakrat denné 2 g a
druha uzivala placebo. Pfi tréninku se vyuzilo chiize po dobu 30 minut (60 — 70 %
maximalni tepové frekvence), 4x tydné. U Zadné ztestovanych osob nebyly
zaznamenany vyrazné zmény v celkové télesné hmotnosti ani v celkovém mnoZstvi
tuku v téle. Klidovy energeticky vydej se vyrazné zvysil, avSak mezi skupinami
nebyly zadné rozdily. Tento vyzkum zpochybnil u¢innost L — karnitinu jako dopliku
stravy pii hubnuti (Villani, Gannon, Self & Rich, 2000).

. CLA - konjugovana kyselina linolova

Je to sloucenina télu vlastni a patii mezi nenasycené mastné kyseliny. Pomaha
nejen odbouravat piebytecny tuk, ale zaroven chrani svaly, aby se pii redukci kalorii
»heztracely”. Vyskytuje se v ZivociSnych tucich, a to v hovézim a skopovém mase
nebo v mlécnych vyrobcich. Mirni pocit hladu, tlumi rast télesné tukové tkang,

zvysuje energeticky vydej a zamezuje odbouravani svalové tkané v diisledku malého
12



pfivodu energie. CLA pisobi proti ateroskleréze a celkové snizuje hladinu

cholesterolu v krvi (Mach, 2012).

Vyraznéj$i snizeni hmotnosti po konzumaci kyseliny linolové se podafilo
experimentalné ovéfit. Studie zahrnovala 60 dobrovolniki s nadvahou nebo
s obezitou, ktetfi pouze uzivali placebo nebo CLA. Subjekty byly rozdéleny do 5
skupin. Prvni skupina uzivala placebo (olivovy olej), druha skupina uzivala 1,7 g
CLA, tieti skupina 3,4 g CLA. Ctvrta skupina uZivala 5,1 g a pata 6,8 g konjugované
kyseliny linolové na den po dobu 12 tydni. U skupin uzivajici CLA se snizila
celkova télesnd hmotnost a vyznamné vyssi snizeni télesného tuku bylo u skupin,

které uzivaly CLA denni davku 3,4 g a 6,8 g (Blankson et al., 2000).

. L —arginin
Patfi mezi aminokyseliny, které podporuji vytrvalostni vykon a podili se na
redukei tukd. Je dulezitd pro vznik oxidu dusnatého, ktery rozsifuje cévy, a Uc€astni se

na syntéze kreatinu (Kleiner, 2010).

Nejnovéjsi studie prokazuje, ze L — arginin mize byt G¢inny pii sniZovani télesné
hmoty a redukci tuku. Bylo testovano 20 Zen, u kterych se hodnota BMI pohybovala
mezi 30 — 40 kg/m? a obvod pasu byl minimalné 89 cm. Byly rozdéleny na dvé
skupiny, z nichz jedna uzivala placebo a druhd L — arginin (9 g denn¢). Obé¢ skupiny
cvicily 30 minut Skrat tydné po dobu 12 tydnt. V porovnani L — argininu oproti
placebu se celkova hmotnost snizila 0 3 %, velké sniZzeni bylo také pozorovano u

hodnot BMI (0 2,6 %) a WHR (0 2,3 %) (Hurt et al., 2014).

. Synefrin

Tato latka je obsazena v ¢inském plodu ovoce zhishia jeji chemické slozeni je
podobné efedrinu. Potlacuje chut' kjidlu, zvySuje metabolismus a podporuje
spalovani tuku stimulaci lipotrofnich enzymi v buiice. V kombinaci s kofeinem
mize vést i k srdeénimu infarktu (Kleiner, 2010; Clark, 2009).

V piehledu 20 studii, které zahrnovaly asi 360 sledovanych subjektl, se zjistilo,
ze dopliiovanim synefrinu zvysuje klidovy metabolismus a bylo zpozorovano mirné
snizeni télesné hmotnosti, pokud je podavan po dobu 6 — 12 tydni (Stohs, Preuss &
Shara, 2012).
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2.1.2.2 Gainery
Tyto produkty slibuji narist télesné hmoty, ¢isté svalové hmoty apod. Nejcastéji
obsahuji rizné kombinace sacharidii, proteint, vitamind, aminokyselin a dalSich

latek urcenych pro zvyseni vykonnosti (Kleiner, 2010).

Jsou to vysokoenergetické néapoje, obsahujici vice nez 500 kcal na jednu porci.
Ptedstavuji pohodlny zpusob, jak pfijimat dostatek energie a potfebné ziviny, kdyz
¢loveék nema Cas. Hlavni slozkou gaineri jsou sacharidy, které tvoii zaklad pro silovy

trénink (Clark, 2009).

Na funkénost gaineri byla provedena vroce 1996 studie z University of
Memphis, ktera testovala dva vyrobky. Prvni vyrobek byl GainersFuel 1000,
obsahujici mnoho latek, avSak hlavnimi jsou dva mineraly (chromiumpikolinat a
bor). Druhy byl Phosphagain, ve kterém, krom¢ fady ingredienci, byl kreatin, taurin,
nukleotidy a L — glutamin. Védci testovali 28 muzd, ktefi cvicili a rozdélili si je do
tfti skupin. Prvni skupina uzivala maltodextrin a vykdzala podobné jako druha
skupina uZivajici GainersFuel 1000 primérné vysledky v pfirlistcich svalové hmoty.
V druhé skupiné také doslo k zvySenému mnozstvi télesného tuku. Ve treti skupiné
uzivajici Phosphagain doslo k vy$S§imu pfirstku svalové hmoty a k zadnému

prirtstku tuku (Kleiner, 2010).

Z toho vyplyva, ze ne vSechny gainery jsou u¢inné, jak tvrdi vyrobci. V gainerech
je obsazeno hodné latek a proto vznikaji nejriznéj$i kombinace, které ovliviuji
celkovou funkénost. V tomto vyzkumu mohl hrat daleZitou roli kreatin obsaZeny
v Phosphogainu. Sacharidy a bilkoviny (oboje obsahuje gainer) hraji vyznamnou roli
pfi budovani svalové hmoty. Nejvétsi vyhoda gaineru je ve zvySeni energetického
piijmu, pokud jej nedokdzeme zajistit ve stravé. Maji vysoky energeticky obsah

(500 — 1000 kcal). Tyto kalorie napomahaji pfi nabirani hmoty (Kleiner, 2010).

Clanek, ktery se tykal tohoto tématu, porovnival vliv uZivani gaineri a
sacharidovych napoji na sportovni vykon. Ty mohou béhem cvi¢eni oddalit
dehydrataci, udrzet hladinu glukozy v krvi, zmirnit vycerpani svalového glykogenu a
unavu. Podle Saunderse se uzivanim gainerti prodluzuje vydrZ u vykonu vice nez je
tomu u samotnych sacharidovym népojim. Navic gainery sniZzuji poSkozeni svali a
zrychluji zotaveni po vykonu. Nicmén¢ zalezi na samotném slozeni gaineru, kdy je
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nejdulezitéjsim faktorem pomér sacharidd a proteinti. Proto vznikaji rozdilné

vysledky v ptisobeni gainert (Saunders, 2007).

2123 Proteinové dopliiky

Proteinové napoje jsou obvykle v praSkové formé, kterda se micha s nizkotu¢nym
mlékem nebo vodou. Jejich kvalita zavisi na ddvce aminokyselin a na jejich
stravitelnosti. Kulturisté, drzici dietu pfed soutézi, konzumuji 1000 — 1500 kalorii
denné. Tyto suplementy jim poskytuji dostate¢nou davku proteind, aby jim byla
zachovana svalovd hmota a zredukovan tuk diky nizkokalorické dieté (Thorne,
1998).

Vyzkumu, ktery se zabyval suplementaci proteiny, se zucastnilo 27 netrénovanych
jedinct, kteti byli ndhodné rozdéleni do dvou skupin. Jedna uzivala placebo a druha
uzivala proteinové dopliiky (1,2 g/kg) po dobu 6 tydni. Ob¢ dvé skupiny po celou
dobu cvicily. Tento vyzkum ukazal, ze dopliiovani proteini pii cvi¢eni zvySuje
svalovou hmotu a silu, avSak tyto ucinky nejsou nijak zvlast’ vyznamné (Candow,

Burke, Smith-Palmer & Burke, 2006).

Dalsi vyzkum se zabyval dopliovanim syrovatkového proteinu (19,7 g) a leucinu
(6,2 g) na silova cviceni (kliky, bench — press). U obou téchto cvikd se vyrazné
zvysil fyzicky vykon u skupiny uZzivajici protein a leucin oproti skupiné uzivajici
placebo. Narist hmotnosti a svalové hmoty byl také pozorovan jen u skupiny
uzivajici protein a leucin. Autofi dosSli k zavéru, ze tato suplementace ma velky

piinos pro zvétSeni svalové hmoty a sily (Walker et al., 2010).

Na dnes$nim trhu se tyto dopliiky objevuji v hojné mife. Zabyva se jimi spousta
firem. Predstavuji vyhodnou cestu, jak doplnit proteiny bez obsahu tuku a laktdzy
mezi jednotlivymi jidly nebo pfed a po tréninku. Kleiner (2010) uvadi 4 kategorie

zdrojti proteind pouzivanych pro vyrobu suplementu:

o Hovézi kolostrum
Je tekutina, kterd ptfedchdzi produkci mléka. Tato strava md vysoky obsah
rustovych faktori, aminokyselin a bioaktivnich protein. Kolostrum je podobné

syrovatkovému proteinu, navic mé nizky obsah tuku a neobsahuje laktozu.
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J Vajecny protein
Je vyrabén z vaje¢ného bilku a povazuje se za referenéni standard, coz znamena,
Ze jsou snim srovnavany jiné druhy proteint. Tento druh proteini je velmi

hodnotny, nicméné nevyhodou je vyssi cena.

. Sojovy protein

Obsahuje jen malo aminokyseliny methioninu, i pfesto je velmi kvalitnim zdrojem
bilkovin. Tento protein je velmi vyhodny pro vegetariany. Jeho velkou nevyhodou je
vsak to, Zze nema takovy ucinek na nartst svalové hmoty jako je tomu u jinych druhti
proteind. Sojovy protein je vybornou alternativou pro vegetariany nebo pro lidi, ktefi

nejedi mlécné vyrobky.

Studie, ktera porovnavala sdjovy protein s mléénym proteinem a sacharidy, se
zGCastnilo 56 muzu vzpéraci. Byli rozdéleni do tii skupin, z nichz jedna uzivala
sojovy protein, druhd mléény protein a tfeti sacharidy. Vysledky ukazaly, ze
dopliiovani mléénym proteinem je vyhodnéj$i nez sojovym proteinem nebo

sacharidem (Hartman et al., 2007).

. Syrovatkovy protein

Syrovéatku obsahuje mléko a odd€luje se pii vyrobé syri a dalSich mlécnych
produktli. Obsahuje vé&tsi mnozstvi vitaminii skupiny B, selenu a vapniku. Dodava
télu rychlou davku aminokyselin, jelikoz je rychle traven. Prodava se jako
syrovatkovy izolat nebo syrovatkovy hydrolyzat, ve kterych je hlavni rozdil
V pfipravném procesu. JiZ mensi rozdily jsou v aminokyselinovém profilu, obsahu

tuku, laktézy a ve schopnosti zadrZzovat glutamin v téle.

2124 BCAA

Esencialni vétvené aminokyseliny BCAA jsou tvofeny — leucinem, isoleucinem a
valinem. Spole¢né tvoii az 35 % z obsahu aminokyselin, tvoficich svalovou tkan.
Chrani sval, aby nebyl poskozen pfi tézké silové zatézi, a organismus je vyuziva jako
zdroj energie. Reguluji pribeh vnitrobunéénych biochemickych déji. Jsou spolecné
s inzulinem dulezité K posileni proteosyntézy a také jsou vyuzivany pii regeneraci po
tréninku. Jednordzova suplementace muze zajistit urychleni svalového ristu az o
nékolik dni. Pfi vytrvalostnich aktivitich mnozZstvi téchto aminokyselin v téle klesa a

muze zpusobit inavu. BCAA se nejcastéji pouzivaji v tabletach nebo v tekuté forme
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a muzeme je najit v mlénych vyrobcich a v syrovatkovém proteinu. Doporucené
denni davkovani je 20 g. Tyto aminokyseliny se pfirozené vyskytuji v jidle. Leucin
se nachdzi nejvice v mase, ofechach, fazolich. Isoleucin se nachézi napftiklad
Vv kufecim mase, vejcich, rybach, ofechach. Valin obsahuji naptiklad houby, burské
ofisky, obiloviny, s6ja (Mach & Borkovec, 2013; Kleiner, 2010; Maughan & Burke,
2006).

Studie z Univerzity v Severni Karoling zjistila, ze ¢im vice je BCAA ve stravé tim

méné lidé trpi nadvahou. Védci rozdélili vzorek Ctyt tisic lidi do Ctyf skupin podle

vwr
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Dalsi studie se zaméfila na u€inky BCAA v proteosyntéze a v imunitnim systému.
Ukazuje se, ze dopliiovani BCAA pied a po cvi¢eni ma piiznivy vliv na ochranu
svalil pfed poSkozenim a podporuje syntézu svalovych bilkovin. BCAA je uZitecny
jako dopln€k pro regeneraci svalti a imunitni regulaci pii sportu (Negro, Giardina,
Marzani & Marzatico, 2008).

Studie, ktera zkoumala vliv BCAA na poSkozeni svalu, se zacastnilo 12 mladych
divek, rozdélenych do dvou skupin. Rano pted testem (7 sérii po 20 diepech s 3
minutovymi intervaly odpocinku) bylo jedné skupiné podano placebo a druhé davka
BCAA. M¢éteni probehlo 3 dny po testu a vysledky poukazuji na to, ze dopliiovani

BCAA muze ochranit sval pted poskozenim (Shimomura et al., 2010).

2125 Vitaminy a mineralni latky

Tyto latky se nachazeji hlavné v ovoci a zelening, ale také v mnoha produktech,
jako jsou vitaminizované napoje, tyCinky, proteinové koktejly nebo fortifikované
cerealie. VEétsinu vitamint a mineralnich latek si t€lo nedokaze vyrobit samo, a proto
musi byt dodavany z potravin nebo potravinovych doplikd.

Vitaminy a mineraly oznaCujeme jako mikronutrienty, protoze je potiebujeme
pouze v malém mnoZzstvi — miligramech ¢i mikrogramech, na rozdil od hlavnich
zivin (bilkoviny, cukry, tuky). Zapojuji se v doru¢ovani kysliku svalim a tkanim,
nebo jsou zabudovany do struktur napt. kosti a zastavaji Zivotné dilezité¢ funkce pii
1é¢bé a ochrané pred poskozenim.
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e Vitaminy rozpustné ve vodé — potiebuji ke vstfebani vodu a mezi né patii
vitamin C a vitaminy skupiny B.

e Vitaminy rozpustné v tucich — tyto vitaminy potiebuji ke vstiebani tuk a mezi
tyto patii vitaminy A, D, E a K.

e Mineralni latky — vapnik, fosfor, sodik a hoi¢ik jsou povazovany za
makromineraly, protoze existuji v téle ve velkém mnozstvi. Ostatni mineraly,

znamé jako stopové prvky se nachazeji v organismu v extrémné malém

mnozstvi (Skolnik & Chernus, 2011).

Prehled vitamint a minerald dileZitvech pro sportovce podle Skolnika &
Chernuse (2011):
Vitamin B1 (thiamin)

Podporuje energicky metabolismus a nervovou ¢innost. Pfi nedostatku se objevuji
svalové kiece. Suplementaci se nijak neovlivni rychlost metabolismu.

Vitamin B2 (riboflavin)

Také podporuje energicky metabolismus, zrak, zdravou kUzi a patii mezi
antioxidanty. U deficitu se vyskytuji afty, problémy se zrakem. Najdeme ho
naptiklad ve Spenatu, vejcich, mléce, brokolici, zampionech a ustficich.

Vitamin B3 (niacin)

Podporuje energicky metabolismus, zdravou kiizi a nervovou i trdvici soustavu.
Deficit vitaminu se projevi zanétem kiize, depresemi nebo demenci. Zdrojem tohoto
vitaminu jsou naptiklad brambory, mleté hovézi, kufeci prsa, tunak, jatra.

Vitamin Bs(pyridoxin)

Tento vitamin hraje roli v metabolismu aminokyselin, mastnych kyselin a podili se
na tvorbé cervenych krvinek. U nedostatku se rozviji anémie (chudokrevnost),
podrazdénost, deprese, popraskani rtl, svédéni nebo citlivd plet. V potravé se
nachazi naptiklad v bandnech, melounu, brokolici, bramboréch, ryzi.

Vitamin B (kyselina listova)

Podporuje syntézu DNA a tvorbu novych bunck. Ptfi nedostatku dochazi
K narusenému bunéénému deéleni, k anémii a gastrointestinalnim porucham. Nachazi

se nejvice v zelené zelening, listové zelenin€ a lusténinéch.
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Vitamin Bi2 (kobalamin)

Pomaéha $tépit mastné kyseliny a aminokyseliny, ma podil na bunééné syntéze a
ptispivd k ochrané neurond. Kobalamin mlzeme najit v mase, rybach, motskych
korysich, mléce a vejci.

Vitamin A

Je to vyznamny antioxidant. Nejvétsi vliv ma na zrak, nicméné zajist'uje i rust, vyvoj,
kvalitu a funkénost sliznic, kosti a krvetvorby. Vitamin A je ve velké mife obsazen v
jatrech, rybim oleji, vaje¢nych Zloutcich, maslu, plnotu¢ném mléku.

Vitamin C

Dutlezity pro syntézu kolagenu, metabolismus aminokyselin, pomaha pii absorpci
zeleza, podporuje imunitu a je to antioxidant. Pfi nedostatku se objevuje svalova
slabost, krvacivost dasni a tvorba modfin. Zdroje vitaminu C se nachéazi ve Spendtu,
brokolici, v ¢ervené paprice, kiwi, mangu, pomeranci, grepu nebo jahodach.

Vitamin D

Podporuje mineralizaci kosti, pfi nedostatku kosti méknou a vznik4 osteoporoza.
Tvoii se pifi syntéze v téle pomoci sluneniho zéfeni, nachdzi se v mléce, Zloutku,
jatrech a tu¢nych rybach.

Vitamin E

Je antioxidant, reguluje oxidac¢ni reakce, ochraniuje bunénou membranu pied
volnymi radikaly. Nedostatek tohoto vitaminu neni pfili§ Casty, az v extrémnich
ptipadech vyvolava anémii. Nachdzi se napiiklad v olejich s obsahem
polynenasycenych kyselin.

Vitamin K

Podili se na syntéze proteinu, které srazeji krev, a reguluje hladinu vapniku v Krvi.
Pti nedostatku vznika porucha srazlivosti krve. Zdrojem vitaminu K je napiiklad
kapusta, listova zelenina a jatra.

Vapnik

Vapnik ma velky vliv na stavbu, pevnost a vyvoj kosti, proto je pro sportovce velmi
dalezity. U sportovkyn s amenoreou a osteopordzou, je jeho suplementace dulezita
zdivodu zhorSené¢ absorpce véapniku do kosti. Dostatek vapniku snizuje
nervosvalovou c¢innost a je dilezity pro spravnou funkci pifevodniho systému
srde¢niho. Pfi jeho nedostatku mohou vznikat svalové kiece. Zdroje vapniku jsou

mléko a mlécné vyrobky, ceredlie, luSténiny, zelenina, mak, tvrda pitna voda.
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Hoi'¢ik

Jeho nizkd hladina v krvi zplsobuje svalové kiece. Zdroje hotc¢iku jsou banany,
mandle, liskové ofisky, sojové boby, semena, tmava listova zelenina, celozrnné
pecivo, pohanka, lusténiny, Spenat a brambory a mnohé dalsi.

Sodik

Podili se na regulaci tekutin. Béhem cviceni se ztraci potem, a proto je suplementace
sodikem dulezita u sportovct zavodicich mnoho hodin. Je zdkladni mineralni latkou,
ktera se piidava do sportovnich napoji. Nachazi se naptiklad v jedlé soli, potravinach
zivoc¢iSného pivodu a okopaniny, zejména mrkev.

Fosfor

Je hlavni soucasti molekuly ATP pro tvorbu energie, ucastni se na metabolismu
cukri, tukil a bilkovin. V téle se nachazi nejcastéji ve formé hydroxyapatitu. Nachazi
se hlavné v kostech a zubech, zbytek v bunikach, krvi, srdci, mozku a svalech. Jeho
dostatek plisobi proti inave a vyvolava vétsi fyzicky vykon. Vyskytuje se naptiklad v
druibezi, rybach, mase, vajickach, ofesich a semenech, celozrnnych obilninach.
Zelezo

Je dilezité pro transport kysliku zejména u sportoveti konajici aerobni cvi¢eni. U
téchto sportovcl jsou nizké hladiny Zeleza v krvi bézné z divodu mechanického
poskozeni svalu, vétsiho objemu krve, a proto musi byt dodavany vétsi davky zeleza
suplementaci. Zdroje zeleza jsou jatra, pivni kvasinky, plnozrnné vyrobky, pazitka,

petrzel, brokolice, rizickova kapusta a dalsi.

Mineralni latky a vitaminy p¥i sportovnim vykonu

V pribéhu fyzické aktivity, dochazi k vétSim ztratdm mineralnich latek a
vitamind, a proto je potieba doplilovat tyto latky. Nejvice téchto latek je vylou€eno
potem. Pii poceni se v jednom litru potu ztraci asi 2 aZ 3 gramy chloridu sodného,
300 miligramti drasliku, 40 miligram hoi¢iku a malé mnozstvi zinku, Zeleza,
manganu, médi a jinych stopovych prvkd. Pfi regeneraci télo nejvice vyuzivava
draslik a hoi¢ik. Fyzické zatiZzeni zplsobuje, Ze roste spotieba téchto latek az na
trojnasobek normalni hodnoty oproti nesportujici populaci. Sportovcim se také
doporucuje uzivat zvysené davky vitaminu B2, ktery podporuje anabolizmus bilkovin.
Pti zatézi se zvysuje 1 spotfeba vitamini C a B1. U sportovcil je oblibeny vitamin E,

ktery zlepSuje vyzivu svalu, proudéni krve ve svalech a omezuje bolestivé zanétlivé
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stavy v kloubech a §lachach. Pfti silovych sportech, kdy je pozadovana pevnost kosti,
je dulezity vitamin D. Podporuje také odstranovani bolesti ve svalech po tréninku

(Konopka, 2004).

Antioxidanty ve sportu

Pii sportovni zatézi dochazi kK tvorbé volnych radikald. Sportovec inhaluje volné
radikaly z vné&jSiho prostredi daleko intenzivnéji nez divak. | vysoké teplota svald
zvySuje tvorbu volnych radikald. Tyto faktory vedou k poskozeni lipidt, bilkovin a
svalli, coz dlouhodobé podporuje vznik aterosklerdzy, diabetu a také nadorového
bujeni. Volné radikaly urychluji svalovou tnavu a prodluzuji dobu regenerace po
zatézi. Proti volnym radikaliim bojuji antioxidanty, proto sportovni vykon vyzaduje
jejich velké mnozstvi, vlastni zasoba nestac¢i a je nutné antioxidanty suplementovat.
Vzhledem k mnoha druhim volnych radikalim musi organismus uzivat smési
antioxidantli. Rozeznavaji se antioxidanty enzymové ($tépi peroxidy), hydrofilni (vit.
C), lipofilni (vit. E) a antioxidanty uméle vyrobené (Iéky). Nejcastéji se dodava
vitamin E, C, selen, beta — karoten a bioflavonoidy, zinek, rutin, melatonin a dalsi.
Podéani antioxidantl je vhodné jak ptfed sportovnim vykonem, tak i po ném.
Suplementaci je tfeba provadét s urcitym casovym odstupem (cca 10 dni), nez
zatneme s vykonem. Kazdé antioxidans potiebuje ruzné¢ dlouhou dobu k docileni
vyhovujici hladiny. Naptiklad hydrofilni G€inkuji velmi brzy a lipofilni se zase
kumuluji v téle relativné dlouho. Suplementace antioxidanty je ve sportu vyznamna
jak pro samotny vykon, tak pro regeneraci svald. Je dileZité je aplikovat ve spravnou

dobu a spravné davce i podle druhu sportovniho vykonu (Holecek, 2000).

2.2 Kreatin

Kreatin je sloucenina tfi aminokyselin argininu, metioninu a glycinu, ptesnégji
methylguanidinoctova kyselina a vyskytuje se pfirozené v téle. Podporuje svalovou
silu a svalovy riist. Odstrafiuje inavu a zvétSuje objem svalovych bunck. Lidské télo
potiebuje asi 2 g kreatinu denné, bud’ si ho umi vyrobit samo, anebo ho ziskava ze

stravy. Nejvice je obsazen v Cerveném mase. VéEtSina kreatinu se nachazi ve svalech

(Mach, 2012).
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2.2.1 Historie kreatinu

Nazev ,,kreatin“ se poprvé objevil v roce 1832, kdy ho objevil francouzsky védec
Chevreul v hovézim mase. V této dob¢ vSak nebyly izola¢ni metody, které by
pomohly urcit, zda se jedna o nahodnou nebo stalou slozku hovéziho masa. Dalsi
védci poté zjistili, ze maso z divokych lisSek obsahuje desetkrat vice kreatinu nez

wrwe

s fyzickou aktivitou (Embleton & Thorne, 1999).

V pocatcich 20. stoleti zacali odbornici experimentovat s piidavanim kreatinu
zvitatim do potravy uméle. Kdyz srovnali vylouceny kreatin v mo¢i a podany ve
stravé, tak zjistili, Ze velka ¢ast kreatinu zustava v téle. V roce 1912 provedli védcei
Folin a Davis studii u koc¢ek, ze umélym podavanim kreatinu se zvysi kreatinové
rezervy ve svalech az o 70 %. Dalsi studie se jiz zabyvala kreatinem v lidském téle.
Bylo to v roce 1923, kdy védci Hans a Meyer odhadli, ze v téle 80 kg ¢loveka se
nachazi 140 g kreatinu. Toto zjisténi mé¢lo velky vyznam pro dalsi vyzkumy
(Embleton & Thorne, 1999).

Ve dvacatych letech 20. stoleti bylo provedeno nékolik experimentd, diky kterym
se zjistilo, Zze se vtele nachazi ve dvou riznych formach — volny kreatin a
fosforylovany. Nasledn¢ zacaly probihat intenzivni vyzkumy, kde se zjistilo, ze je
kreatin dulezity k syntéze ATP (adenosintrifosfatu) z ADP (adenosindifosfatu) a dale
V nasledném rozkladu ATP (Embleton & Thorne, 1999).

Uzivani kreatinu ve sportu se stalo velmi popularnim az po Olympijskych hrach v
Barceloné v roce 1992. Na hrach ho pouzili britsti atleti a tehdy ziskali 13
olympijskych medaili. O rok pozdéji byl keratin jiz volné prodejny na trhu. V roce
1997 se prodalo jen v USA 300 000 kg kreatinu (Maughan & Burke, 2006).

2.2.2 Kreatin a jeho ptisobeni v téle

Kreatin se nachéazi pfirozené v lidském téle. Je to peptid, ktery v téle vznika
spojenim aminokyselin argininu, metioninu a glycinu. Kreatin vznika v jatrech,
slinivce a ledvinach a odtud se za pomoci krve dostane do svalt. Zde se fosforyluje
prostiednictvim enzymu kreatinkindza a tim vznika kreatinfosfat. Ten je dulezity pro

regeneraci ATP (zékladni jednotka svalové energie). Cim vétsi jsou zasoby
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kreatinfosfatu, tim déle s vétsi silou a energii muze Cloveék pracovat. ATP se za

dostatku kreatinkinazy nemusi regenerovat z glukozy (Grasgrubner & Cacek, 2008).

Svaly obsahuji az 95 % veskerého kreatinu v téle. Z celkového mnozstvi kreatinu
Vv téle se celkové vyuzije cca 1,6 % denné. Muz o vaze 80 kg s obsahem kreatinu
v téle okolo 120 g vyuzije za den asi 2 g. V nejvétsim mnozstvi ho mizeme najit
V mase, rybach a zivoc¢isnych produktech, tudiz vegetaridni mohou mit nizsi hladinu
kreatinu v téle. V 1 kg ¢erveného masa se vyskytuje asi 4 — 5 g kreatinu (Embleton &
Thorne, 1999).

Kreatin je dulezity pro regeneraci kratkodobych zasob energie a je pfinosny
hlavné pro vysoce intenzivni kratké vykony. Je to zapii¢inéné tim, ze se ATP
z kreatinfosfatu produkuje jen v prvni pul minuté svalové prace (Grasgrubner &
Cacek, 2008).

Podle Grasgrubnera a Cacka (2008) je jednim z nejlep$ich legalnich suplement,
ktery byl kdy objeven. Mlze se vyuzivat v nejruznéjSich sportech, avsak nejlepsi
vysledky jsou pfi kratkodobych aerobnich vykonech, jako jsou sprinterské nebo
silové. Uginky na silu a zvySeni svalového objemu jsou srovnatelné se stfedné

wrwe

kreatinu zptisobuje absorpci vody do svalovych bun¢k (Grasgrubner & Cacek, 2008).

Dlouhodobé uzivani kreatinu a jeho vliv na organismus neni jeSté zcela
prozkouman, ale zjistilo se, Ze pozitivné ovlivituje dusikatou bilanci a stimuluje
produkei ristovych faktorti ve svalové bunice. Nejefektivnéjsi vyuziti kreatinu je ve
sportech s pferusovanou dobou aktivity, protoze kreatinfosfat je nejrychleji se
obnovujicim zdrojem energie. Velky pfinos ma tedy pro tenisty, fotbalisty a pro dalsi
sporty, které jsou zaméteny predevsim na sprint nebo silu nebo maji prerusovanou
dobu aktivity. Kreatin pouzivaji i Zeny, avSak piinosy suplementace nejsou tak

markantni jako u muza (Grasgrubner & Cacek, 2008).

Naopak negativni ucinky jsou pozorovany u vertikdlni vybuSnosti, protoze
zlepsené vybusné schopnosti nedokdzou vykompenzovat nértst télesné hmotnosti. U
vytrvalostnich sportll je uzivani kreatinu diskutabilni — velmi malo se vyuZziva pii

celkové produkci energie. Pocate¢ni markantni zvySovani hmotnosti a vykonnosti pii
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kratkodobych vykonech se pozdéji snizuje — dochazi k postupné adaptaci organismu.
Podle Grasgrubnera a Cacka (2008) vsak kreatin nema konkurenci ve svém vlivu na

svalovou regeneraci a odstranéni Gnavy.

2.2.3 Metabolismus kreatinu

Ve svalovych bunkach jsou dvé formy kreatinu — volny kreatin a kreatinfosfat.
Pomér volného kreatinu a kreatinfosfatu je 35 — 40 % ku 75 — 60 %. Sval obsahuje
3 — 4krat vice kreatinfosfatu (CP) nez ATP, coz je forma okamzitého zdroje energie
pro svalovou kontrakci. Jestlize se ATP dostane na pfili§ nizkou hodnotu, zacne
vznikat Unava a to pfi cca 70-75 % z celkového mnozstvi ATP ve svalu. Pokud
chceme oddalit inavu, musi se stejnou rychlosti ATP, jako se spotfebovava, vytvaret.
Pienos fosfatové skupiny CP na ADP katalyzuje enzym kreatinkinaza a to vede
k vytvoteni ATP a C (Obrazek 1) (Maughan&Burke, 2006).

ATP —» ADP +P;

CP+ADP = ATP+C

Obrazek 1. Hydrolyza a vytvofeni ATP

Rychlost hydrolyzy ATP zavisi na sile, kterou sval vyviji. Pfi maximalnim usili
muze mit ¢loveék 1 vice nez 10 mmol/kg svalové suSiny. Ve svalu, ale jesté stale
zbyva cca 24 mmol/kg ATP, ktery jiz nesmi klesnout o vice nez 30 %. Proto ziejmé
dochazi k refosforylaci vzniklého ADP. Zasoba CP ve svalu je omezend a miiZe
klesnout téméf na nulu. Cim je ve svalu vétsi mnozstvi CP, tim by mohl sval vykonat
vetsi mnozstvi prace. Pii zotavovani probihd reakce katalyzovand kreatinkinazou
opacné. Vyuziva se energie, ktera vznika pfi oxidativnim metabolismu

vV mitochondriich (Obrazek 2) (Maughan & Burke, 2006).

C+ATP —»CP +ADP

ADP + P; + energie —»ATP

Obrazek 2. Vznik ATP pfi zotaveni
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Vysoka intenzita zatéze vede glykolyzou k tvorbé pyruvatu, ktery nestaci byt
odstranén oxidativnim metabolismem, a proto se hromadi ve formé laktatu ve svalu.
Pii anabolické glykolyze vedou ionty vapniku k poklesu pH a to pfispiva ke vzniku
unavy. Nicmén¢ mame bunky, které chrani pied zménami pH naraznikovymi
systémy. Jeden z téchto mechanismii je odbouravani CP. Kdyz ma sval dostatek CP

na vyvazani vodikovych iontii, dokaze oddalit pokles pH (Maughan & Burke, 2006).

2.2.4 Davkovani

Kreatin se nejlépe vstieba, kdyz je pouzit na laéno a je podan s porci
sacharidového jidla, které by mélo navic obsahovat aminokyseliny glycin, arginin a
metionin. Sacharidy a zminéné aminokyseliny potfebuje télo na dostatecnou syntézu

a uloZeni kreatinu. Nejlépe se rozpousti v teplé vode, avSak nesmi byt horka, jelikoz

by doslo k poskozeni aktivniho kreatinu (Embleton & Thorne, 1999).

Nejcastéji pouzivanou formou kreatinu v dopliicich stravy pro sportovce je kreatin
monohydrat, nicméné nés trh zahrnuje 1 jiné formy tohoto suplementu. Nékteré dalsi
dopliiky stravy obsahuji mimo svoji hlavni souc¢ést i kreatin, ale toto mnozstvi se u

kazdého vyrobku lisi. Naptiklad nékteré gainery obsahuji malé mnozstvi kreatinu.

Podle Macha, Embletona a Thorna (1999) se davkovani déli na dvé faze. Prvni
fazi je naladéni organismu (plnici faze) a druha je udrzovani zvySené hladiny
(udrzovaci faze). Pro popis davkovani jsem si vybral kreatin monohydrat. Z tohoto

zakladniho druhu Kreatinu pozdéji zacaly vznikat i dalsi druhy.

Plnici faze: V této fazi dochazi k nasyceni svalu kreatinem, a proto je
nejdulezitéjsi casti celého cyklu uzivani kreatinu. Tato faze trva prvni tyden a uZiva
se 20 — 25 g denné. Nejlepsi je si rozdélit tuto davku do 4 davek po 5 g, protoze télo
je schopno absorbovat v danou chvili jen omezené mnozstvi. Dal§i moznosti, jak
ur¢it mnozstvi kreatinu na den, je vaha sportovce *0,3 (pt. 75*0,3 = 22,5 g kreatinu
na den). I svaly maji omezenou kapacitu nasyceni kreatinem (120 — 150 g kreatinu
Vv celém téle), a proto po této fazi nasleduje faze udrzovaci. Nejbeznéjsim zpiisobem
davkovani je rano, pfed tréninkem, ihned po tréninku a vecer. Tyto Ctyii davky je
nutné dodat spolu s napojem, ktery obsahuje dostatek sacharidi (Embleton &
Thorne, 1999).
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Podle Macha (2012) je doporucené davkovani ve fazi plnici 3 — 5 g denné po dobu

jednoho mésice.

UdrZovaci faze: V této fazi dochazi k udrzovani zvySené hladiny kreatinu. Trvani
této faze je 2 — 4 tydny a podava se 2 — 3 g. Opét se da vyuzit presnéjsi metoda
davkovani. Z doporucené denni davky v plnici fazi vezmete desetinu (22,5*0,1 =
2,25 g kreatinu na den). Tato davka je mala, tudiz se mize podavat jen jednou denné
a opét je doporucené ho vzit spolu se sacharidovym napojem. Po této fazi je idedlni
vysadit kreatin na 5-10 tydni a nasledné opakovat jiz zminéné faze (Embleton &
Thorne, 1999).

Podle Macha (2012) se za udrzovaci davku povazuje nejméné 2 g kreatinu denné

nebo se doporucuje zacit s davkou 0,03 g kreatinu na kilogram hmotnosti.

Osobn¢ jsem vyzkousel obé dvé metody, jak Macha, tak Embletona & Thorna.
Lepsich vysledkti jsem dosahl pti davkovani podle Embletona & Thorna, kdy v
plnici fazi télo dostavd vysoké davky kreatinu denné po dobu jednoho tydne.

Déavkovani v udrzovaci fazi je u obou autorti velmi podobné.

2.2.5 U¢inky kreatinu na fyzicky vykon

Po podavani kreatinu, zlistdva jeho zvysené mnozstvi ve svalech i nékolik tydni.
V nedavnych vyzkumech se ukéazalo, Ze kreatin neni velkym pfinosem pro
maximalni silovy vykon pfi jednordzové velmi intenzivni z4tézi. Naopak se
vykonnost zlepSuje pii opakovani velmi intenzivnich zatézich s intervaly odpocinku.
Tento piinos se ukédzal i pro dobfe trénované jedince, pro které muze byt jeho
podavani uzitecnym dopliikem tréninkového programu a miiZze zvySovat vykon ve
sportovnich hrach s pferusovanymi periodami zatéze s vysokou intenzitou hry
(Maughan & Burke, 2006).

»Mame jen malo informaci o G¢incich podavani kreatinu na vykon pii dlouhodobé
zatézi. Pi zat€Zovém bézeckém testu nebyl zjistén zddny ucinek podéavani kreatinu
na kardiovaskularni ani metabolickou odpovéd’ organismu pfi submaximalni zatézi,

ale fyzicky vykon nebyl v této studii méten” (Maughan & Burke, 2006, 215).

Ve studii, kterd se zabyvala u€inkem podéavani kreatinu na 150 m béh, se ukazalo,

Ze mezi testovanymi jedinci uzivajici tfi dny pred vykonem 25 g kreatinu denng, neni
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vyrazn€j$i rozdil pii jednorazovém vykonu oproti jedinctim, ktefi uzivali placebo

(Javierre, Lizarraga,Ventura, Garrido & Segura, 1997).

Studie, zabyvajici se opakovanym vykonem na cyklistickém ergometru, ukézala,
7e suplementace kreatinem (1. tyden 20 g/den, nasledné 3 — 5 g po dobu 1. mésice) je

ucinna na opakované kratkodobé vykony s intervaly odpocinku (Kamber et al.,
1999).

Cilem dalsiho pfezkumu bylo aktualizovat a zhodnotit poznatky o kreatinu pfi
pouziti ve sportu. Bylo testovano mnoho sportovct z riznych disciplin. Vyuzilo se
nejbéznéjSiho davkovani kreatinu s pocatecni zatézovaci fazi ve vysi 20 g
kreatinu/den po dobu 7 dnt. Poté nésledovala faze udrzovaci, kdy uzivali kreatin v
davce 3 — 5 g/den po dobu 1 — 6 mésici. Vysledkem je, Ze pii vrcholovych
vytrvalostnich sportech, kreatin nema vyznamny dopad. Nicméné sportovni ¢innosti
zamétené na rychlost a silu jako je skakani, sprint nebo vzpirani vykazuji po

pouzivani kreatinu lepsi sportovni vykon (Bemben & Lamont, 2005).

I pies n€kolik spornych studii, které jednozna¢né neprokazovaly vyhody kreatinu,
se zda, ze v kombinaci se silovym tréninkem kreatin zlepSuje vykon pii pfevazné
anaerobnim, prerusovaném cviceni. Prokézal to také vyzkum, ktery provedl Branch
v roce 2003, zaméteny na Cinnosti trvajici do 30 vtefin. Nejvétsi efekt kreatinu byl
pozorovan na poctu opakovani v sériich, zvySeni celkové hmotnosti a svalové sily

(Cooper, Naclerio, Allgrove & Jimenez, 2012).

2.2.6 Vliv kreatinu a negativni G¢inky na zdravi

Kreatin je latka, ktera se syntetizuje v lidském téle. To je§té neznamena, ze
vysoké davky jsou zcela bezpecné, avSak nikdy nebyly zaznamenany zadné negativni
vysledky pti dlouhodobém uzivani kreatinu. Mezi lidmi piesto koluji obavy, ze mtze
zpusobovat zdravotni rizika. Podle Maughana nejsou z publikovanych studii uvedeny
zadné negativni UCinky ani zdravotni problémy spojené s uZivanim kreatinu

(Maughan & Burke, 2006).

Obavy se tykaji ptedevSim moznych ucinki na funkci ledvin, zvlasté u
jedincii s naruSenou rendlni funkci. Jedna studie, kterd byla specidlné

zaméiena na funkce ledvin u jedinct uzivajici kreatin, nenasla zadny dtivod,
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pro¢ by mélo hrozit riziko renalnich komplikaci. Jeden cas kolovala ustni
sdéleni o zvySeném vyskytu svalovych kieci u sportovell uzivajicich kreatin,
ale zadny z téchto pfipadi neni zifejm¢ podlozeny. Zda se, ze jakékoliv
obtize, kterymi sportovci trpi, pfipisuji na vrub snadno identifikovatelné
zméng¢, jakou je uzivani nového dopliku stravy (Maughan & Burke, 2006,
217).

Jelikoz kreatin zpisobuje nartst télesné hmotnosti, mohou nastat problémy u
sportil, které se rozd¢€luji na vahové kategorie. V né€kterych sportech je Zadouci snizit
télesnou hmotnost nékdy az o 10 % pied zacatkem soutéZe, a pokud je pii uzivani
kreatinu nutny ubytek vahy, jsou tyto postupy k dosazeni cilové vahy zavazné a
mohou vést k problémtim dehydratace a hypertermie. Proto jsou otdzky nezadoucich
ucinkl na misté. Nejcasteji se doporucuje davka 20 g denné po dobu 4 — 5 dni (plnici
faze) a pot¢ 1 — 2 g denné (udrzovaci faze). Mnoho sportovcl tyto doporuceni
prekracuje a mysli si, Ze vice znamena 1épe. Nicméné i pii velkych davkach kreatinu,
za predpokladu, Ze je tento uzivatel zdravy, jsou vedlejsi ucinky nepravdépodobné

(Maughan & Burke, 2006).

Kreatin se vyuzivd 1 v medicinské praxi. V dosavadnich vyzkumech jsou
dokumentovany pozitivni vysledky pifi podavani kreatinu na lécbu chorob srdce a
cukrovky. Kreatin se vyuziva pii lécb€ vrozenych chorob svalstva a pozitivni

vysledky jsou i u Alzheimerovy choroby (Foit, 2005).

Studie, ktera byla provedena u skupiny lidi se zvySenou hladinou cholesterolu,
ukazala, ze nékolikamé&si¢ni uzivani kreatinu snizuje hladinu LDL — cholesterolu

témer o tietinu (Earnest, Almada & Mitchell, 1996).

Dalsi studie byla uvedena v casopisu Metabolism a tykala se opét kreatinu a
cholesterolu. Zkoumané byly dvé skupiny lidi, znichz jedna kreatin uzivala a
posilovala, druha pouze posilovala a kreatin neuzivala. Tato studie trvala 28 dni a
vysledek byl, Ze u skupiny uzivajici kreatin spolecné¢ s cvi¢enim se snizila hladina
cholesterolu vice nez u skupiny, ktera kreatin pii cviceni nebrala (Arciero et al.,
2001).
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2.2.7 Kreatin a télesna hmotnost

Suplementace kreatinem prokazateln¢ zvySuje télesnou hmotnost. Nejcastéji se
jedna o narast 1 — 2 kg za 4 — 5 dni. Tento narist je zptisobem hlavné retenci vody.
Jiz existuji dikazy o stimulaci syntézy bilkovin — jako reakci na podéani kreatinu.
Nicméné se nezda byt pravdépodobné, Ze se za tak kratkou dobu (4 — 5 dni), zméni
obsah bilkovin. Proto zvysSeni svalové sily ve stejném svalovém useku je obtizné
vysvétlitelné. Kreatin také napomahd k zvétSeni zasoby svalového glykogenu do
trénovanych svalii a to vede k narGstu hmotnosti. Naopak nizky obsah kreatinu

limituje schopnost ukladani svalového glykogenu (Maughan & Burke, 2006).

Studie, kterd zkoumala ucinky kreatinu na celkovou télesnou hmotnost a obsah
vody V téle, se ucastnilo 17 aktivnich muzt, kteti byli rozdéleni do dvou skupin,
Z nichz jedna uzivala placebo a druha kreatin monohydrat. Suplementace probihala 4
tydny. U skupiny uzivajici kreatin se zvysila télesnd hmotnost primémé o 2 kg a
obsah vody v téle pramérné o 3,5 1. U skupiny s placebem nebyly zpozorovany zadné

vyrazné zmény (Kutz & Gunter, 2003).

2.2.8 Druhy kreatinu

V této kapitole jsou popsany druhy kreatinu a jejich ddvkovéani. Popsal jsem
pouze nejpouzivanéjsi formy a nejdostupnéjsi formy. Nicméné existuje i mnoho
dalsich druhi kreatint.

Nejen v kondi¢ni kulturistice, ale i ve fitness se vyuziva mnoho dostupnych forem
kreatinu. Svétoznamé znacky se snazi pokryt trh svymi vyrobky, a proto probihaji

rizné vyzkumy, zabyvajici se kreatinem.

2281 Kreatin monohydrat

Tato forma je zakladnim pro vyrobu vsech ostatnich forem kreatinu a je nejcastéji
vyuzivana. Na kreatin monohydrat byla provedena vétSina védeckych vyzkumi a
studii, kterymi jsem se zabyval vySe. Byl poprvé ziskan extrakci z masa. Je
krystalicky vdzan na molekulu vody, ktera tvofi asi 12 % z celkového obsahu
(Maughan & Burke, 2006).

Je tvofen tfemi aminokyselinami argininu, metioninu a glycinu. Nejvétsi cast

zastupuje arginin. Kreatin monohydrat je vhodny pro podporu ristu svalové hmoty
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sily. NejCistéj$i verzi kreatin monohydratu je patentovand znacka Creapure
(Maughan & Burke, 2006).

Davkovani této formy jsem se vénoval v kapitole ¢. 2.2.4.

Podavani kreatinu je doporuceno kombinovat se sacharidy (glukédzou,
maltodextrinem, sachar6zou). Tyto sacharidy a napomahaji k dobrému vstiebani
kreatinu do svalovych bun¢k. Nejlépe se kreatin rozpousti ve vlazné vod¢, ve které se
mohou rozpustit i jiz zminéné jednoduché sacharidy. Nikdy se nesmi zapominat na
dostate¢ny pitny rezim, ktery by se mél pohybovat okolo 40 ml/kg télesné hmoty.
Nevyhodou kreatinu monohydratu je pomérné nizka stabilita. Diky nizkému pH

dochazi ke ztratam a znehodnoceni kreatinu pfi priicchodu zaludkem (Jebas, 2005).

2.2.8.2 Kreatin ethyl ester (CEE)

Zjednodusené se nazyva kreatin ester. Je vytvoren z kreatinu za piidani molekuly
ethanolu a organické kyseliny. Tato vznikla vazba zvysi schopnost molekuly kreatinu
prochazet pres sténu bunck ve stievé a svalech. Diky této schopnosti se lépe
vstiebava. Vyhodou je mensi davkovani kreatinu a vynechdni sacharidd pti uzivani

(Stoppani, 2007).

Davkovani je také jiné — po celou dobu se podava stejné mnozstvi. CEE operuje
s90 — 100 % vyuZitelnosti. Doporuc¢ené davkovani se pohybuje okolo 2 — 4 ¢
rozdélenych do dvou déavek ve dnech, kdy probiha cviceni. Jedna davka pied
tréninkem a druhd davka po tréninku. V dnech volna je doporucené tuto davku

nerozd¢lovat a pfijmout najednou. Je k dostani vétSinou jen v tabletach (Caha, 2011).

Vyzkumu, ktery se zabyval timto druhem, se zi¢astnilo 30 muzl a byli rozdé€leni
do tii skupin. Prvni uzivala placebo (maltodextrin), druha kreatin monohydrat a tieti
kreatin ethyl ester. Vysledkem bylo, Ze kreatin ethyl ester neni tak ucinny ve
zvySovani celkové hladiny kreatinu v téle, v nabirani svalové hmoty a zlepSovani

sportovnich vykont jako kreatin monohydrat (Spillane et al., 2009)

2.2.8.3 Kre —alkalyn

Tato forma je stabilni v celém zazivacim traktu. Nepifeménuje se na Kkreatinin,
protoze jeho pH je vysSi nez 12. Toho je docileno spojenim molekul s tzv.
vyrovnavacimi Cinidly a tento proces je celosvétové patentovan. Davkovéani je
1,5 — 3 g denné. Nevyzaduje zadné cyklovani ani zadné plnici faze jako je to u
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kreatinu monohydrat. Kre — alkalyn je vyrdbén jako kapsle nebo v tekuté formé

(Caha, 2011).

Ve studii, kterd porovnavala tento druh s kreatinem monohydrat, se zjistilo, Ze
mezi témito druhy neni vyznamny rozdil. Studie se zabyvala obsahu kreatinu ve

svalech, t€lesnym slozenim a fyzickymi vykony (Jagim et al., 2012).

2.2.8.4 Tri—Kreatin

Jedna se o kombinace kreatinu s kyselinou, které se oznacuji jako soli. V roce
1999 a 2001 byla patentovana v USA. Nejcastéj$i zastupci tri — kreatinu jsou
tri — kreatin malat a tri — Kreatin citrat. Oba jsou Iépe rozpustné ve vodé nez kreatin
monohydrat, ale maji i lepsi senzorické vlastnosti. Michaji se s latkami (dextréza a

chrom), které podporuji jejich pienos pies stény svalovych bunék (Mach, 2011).

Na kreatin citrat byla provedena studie, kterd hodnotila vykon pii pteruSovaném
mackani ru¢niho dynamometru s maximalni intenzitou. Studie probihala 28 dni a
ukazala, ze Ctyfi tydny suplementace vyrazné zvySuje vykon pii zminéném testu

(Jager et al., 2008)

2.2.85 Krea — genic

Nejnovéjsi formou kreatinu je Krea-genic. Je kreatin podobny kre-alkalynu
s vylepSenym transportnim systémem. Jedna se o patentovanou dvakrat jiSt€nou
formuli, ktera ma zajistit stabilitu kreatinu a zabranéni rozpadu na kreatinin. Na tuto
formu kreatinu nebylo dosud provedeno mnoho studii a vyzkumd, proto nejsou
pozitivni ¢i negativni u¢inky védecky ovéteny. Proto neni zcela zndmo nejucinnéjsi

davkovani. Vyrobci vSak doporucuji okolo 3 g denné (Mach, 2006).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je zjistit zkuSenosti S uzivanim kreatinu U

amatérskych kulturista ve dvou zvolenych fitness centrech.

3.2 Dil¢i cile
e Zjistit nejCasteji vyuzivané potravinové dopliky.
e Zjistit, zda uzivaji kreatin vice muzi nebo zeny.
e Zjistit, zda se respondenti setkali s vedlejsimi u¢inky uzivani kreatinu.

e Zjistit, pro¢ kreatin uzivaji.

3.3 Vyzkumné otazky
1. Plati vztah, ze muzi navstévujici fitness centrum uzivaji kreatin ve vétsi
mife nez Zeny?
2. Navstévuji fitness centra vice uzivatelé kreatinu nez osoby neuZzivajici
kreatin?

3. Patii kreatin mezi nejcastéji vyuzivané dopliiky stravy ve fitness centrech?
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4 METODIKA

4.1 Metodika vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni probihalo v mésicich leden az biezen 2014. Anketni formulaie
jsem piedal obsluze fitness centra, kterou jsem poucil o spravném vyplnéni. Obsluha
vzdy pfi prichodu navstévnika do fitness centra pfedala anketni formuléaf. Vyplnéni
trvalo maximaln¢ 10 minut. Ankety se zucastnili vSichni uUcastnici, ktefi souhlasili
s vyplnénim. Setieni prob&hlo ve dvou fitness centrech v Zabiehu fitness centrum
Relax, v Olomouci Akademik fitness.

Z celkového poctu rozdanych 70 anketnich formulaia, se vratilo 59 vyplnénych,
navratnost tedy cinila 84 %. V anketé bylo zastoupeno 41 muzt (69 %) a 18 zen (31
%). U muzi se pohybovalo vékové rozmezi 19 — 48 let a u zen 19 — 41 let. Mnou

zvolena fitness centra nejcastéji navstévuji muzi i Zeny okolo 22 let.

4.2 Metodika anketniho Setieni

V m¢ bakalaiské praci jsem pouzil jako vyzkumnou metodu anketni Setfeni. Tato
metoda umoznuje ziskat informace od velkého poctu respondenti. Moje anketa se
tykala zkuSenosti amatérskych kulturisti s kreatinem, ktery slouzi jako vyZzivovy
doplnék stravy. Byla vytvofena origindlné pro tuto studii, jako vzor mi poslouZzily
anketni formulafe od Jana Kerna a Zdenika Kubané. Anketa je anonymni a obsahuje
celkem 20 otazek, z toho je 7 polozek otevienych, 9 uzavienych a 4 polooteviené
(viz priloha). Uzaviené polozky obsahuji 2 az 4 mozné odpovédi. U tii
polootevienych otazek respondent mohl oznacit vice nez jednu odpovéd, u ctvrté
polooteviené pouze jednu odpovéd’. U polozky 17 se vyuzivd oznaceni mésici. U
vytvareni otazek jsem také vyuzil mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité, ze
kterého jsem vybral dve€ otazky. Prvni Cast ankety se zabyva idaji o respondentovi,
druha ¢ast se soustfed’'uje na dopliky stravy, hlavné na kreatin. Je sestavena tak, aby

byly polozky jednozna¢né a navzajem na sebe navazovaly.
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4.3 Metodika statistického zpracovani dat

Po ukonceni Setfeni a navraceni formulait byly odpovédi uspotadany do grafu.
Analyza dat byla provedena metodami deskriptivni statistiky. Pro kazdy sledovany
parametr byly vypocitdny zékladni statistické hodnoty (aritmeticky primér a
smérodatna odchylka), Cetnost byla vyjadiena absolutné nebo relativné. Ke kazdé

polozce byl vytvofen graf a analyza vysledki. Pro zpracovani jsem pouzil program

Excel 2007.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole jsou zobrazeny a zhodnoceny vysledky prizkumu a navstévniky
ve dvou fitness centrech. Vyzkum byl zaméfen na suplementy ve vyzivé, pfedevsSim

na kreatin. Jako vyzkumnou metodu jsem vyuzil anketni Setfeni. Pod nékterymi

polozkami byla vedena diskuze.

V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste provadél/a
intenzivni pohybovou aktivitu, naptiklad zvedani tézkych
bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo jizdu na kole?

H1den

10% m2dny

m 3dny

H 4dny

|5 dni

H6dni

7 dni

Obrazek 3. Cetnost intenzivni pohybové aktivity za poslednich 7 dnti

Z odpovédi na tuto otazku vyplyva, ze vice jak 50 % dotazanych provadélo
intenzivni pohybovou ¢innost nej¢astéji 3 — 4 dny v poslednich 7 dnech. Kazdy den

provadélo intenzivni pohybovou ¢innost dokonce 10 % dotazanych.

Podle Cesky (2012) je doporucena pohybova aktivita 3 a vice dnii v tydnu. Tohoto

doporuceni se drzelo 81 % dotazanych.
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Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové
aktivité v jednom z téchto dnii (v priméru za jeden den)?

3% 3% 2%

W 45 minut
60 minut
90 minut
W 120 minut
150 minut
180 minut

M 240 minut

Obrazek 4. Obvykla doba stravena provadénim intenzivni pohybovou ¢innosti

Vv poslednich 7 dnech v priméru za jeden den

Tento obrazek ndm ukazuje, Ze vice nez 70 % provadi intenzivni pohybovou
ginnost 90 — 120 minut. Podle Cesky (2012) je doporucen &as straveny u fyzické
aktivity minimaln¢ po dobu 30 minut a vice. V odpovédich se objevili i respondenti,
kteti provozuji intenzivni pohybové ¢innosti i 180 nebo 240 minut.

Z toho vyplyva, Ze vétsi Cast respondentll provadi intenzivni pohybovou ¢innost

dle doporuceni.

Vénujete se sportu?

B Rekreacni sportovec

B Vrcholovy sportovec
(registrovany)

Obrazek 5. Uroven provadéného sportu
U této otazky odpovédélo 73 % respondentll, Ze provozuje pouze rekreacni sport.

Naproti tomu 27 % uvedlo, Ze je registrovany sportovec nebo provozuje sport na

vrcholové urovni.
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Ve vyzkumné praci Kubané (2010) se rekreacnimu sportu vénuje 57 (76 %)
respondentli a vrcholovému sportu se vénuje 19 respondentt (24 %).

Vysledky z mého vyzkumu a od Kubané jsou velmi podobné.

Jaky sport provozujete?

Bojové...
LyZovani
Crossfit
Cyklistika
Plavani
Hokej
Fotbal
Basketbal
Tenis
Fitness
Atletika
Volejbal
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Obrazek 6. Provozované sporty

Kazdy z respondentll vypisoval sporty, které provozuje. Mohl napsat i vice nez
jeden sport, proto tato otazka obsahuje vice polozek, nez bylo respondenti. Na
obrazku 7 je uvedena Cetnost odpovédi. Nejcastéji zminnovanym sportem bylo fitness,
které dosahlo 40 %. Na dalSich mistech se objevily fotbal a atletika. U této otazky se
objevila velka Skala sporti. Individualni sporty jsou u navstévniku fitness centra

zastoupeny Vv ¢astéjsi mite nez sporty kolektivni.
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Kolikrat tydné navstévujete fitness centrum?
W 1x tydné

M 2x tydné
m 3x tydné
M 4x tydné
M 5x tydné
 6x tydné

m 7x tydné

Obrazek 7. Navstéva fitness centra

Nejcastéji respondenti navstévuji fitness centrum 2 krat (34 %) a 3 krat (25 %)
tydné€. V odpovédich se neobjevil nikdo, kdo by chodil 7 krat tydné.

Odpovédi 3 krat az 4 krat tydné se v anketé objevili dohromady u 44 %
dotazanych.

Pro lepsi tréninkové vysledky podle Sharkey & Steven (2007) je minimalni

frekvence cviceni 3 krat tydné.

Jak dlouho obvykle stravite ve fitness centru?

2% 3%
B 45 minut
H 60 minut
® 90 minut
W 120 minut
B 150 minut

Obrazek 8. Primérné doba stravena ve fitness centru

Z obrazku 9 vyplyva, Ze se respondenti nejcastéji zdrzuji ve fitness centru 60

(27 %), 90 (36 %) a 120 minut (32 %).
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V jakou denni dobu nejc¢astéji chodite do fitness centra?

M Rano
H Dopoledne
= Odpoledne

| Veler

Obrazek 9. Denni doba navstévy fitness centra

Nejcastéjsi navstévy fitness centra probihaji v odpolednich hodinach (45 %).
Shodné po 25 % se chodi dopoledne a vecer. Respondentt, ktetfi chodi v rannich

hodinach, bylo nejméné (5 %).

Pouzivate dopliiky stravy?

® Ano

M Ne

Obrazek 10. Uzivani dopliki stravy
U této otazky odpovédélo z celkového poctu 59 dotazanych (100 %) celkem 41

respondentl (69 %), Ze uziva néjaky doplnek stravy. 18 dotdzanych (31 %) neuziva

Zadny doplnek.
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Jaké druhy doplika stravy uzivate?
Steroidy 2
Spalovace tuku 13
Anabolizéry
Vitaminy a minerdlni latky
BCAA
Kreatin 27
Proteiny ! | 30
Sacharidy (Gainery) — 19
0 10 20 30 40

Obrazek 11. Druhy doplikti stravy

Kazdy z respondentl oznacoval, popiipad¢ vypisoval dopliky stravy, které uzival
nebo uziva. Opét mohl napsat i1 vice neZ jednu moznost, proto se zde objevilo vice
polozek, nez bylo respondenti. Na obrazku 12 je uvedena cetnost odpovédi.
Nejcéastéji zminovanym doplinkem byly proteiny a kreatin. Velké zastoupeni mély
také sacharidové dopliky a spalovace tuku. 2 respondenti dokonce uvedli, ze uZzivali
nebo uzivaji steroidy.

Zvyzkumu Kubané¢ (2010), ktery zkoumal nejcastéji uzivané druhy
potravinovych doplikl u navstévnika fitness center, vyplynulo, Ze kreatin uziva 9
respondentll, gainery uziva 8 respondentli, BCAA 9 respondentli, Spalovace tuki 22
respondentll, anabolizéry uzivaji 3 muzi, proteiny uziva 7 respondenti.

V této polozce byly naSe vysledky obdobné. V mém vyzkumu byly nejéastéji
uvadény proteiny, kreatin, sacharidy a spalovace tukl, a ve vyzkumu Kubané byly

nejcastéjSimi spalovace tukd, kreatin, BCAA a gainery.
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Uzivate kreatin?

m Ano
M Ne

m Uzival/a jsem v minulosti

Obrazek 12. Uzivani kreatinu

Z obrazku 13 vyplyva, Ze témét polovina respondentli ma zkuSenosti s uzivanim,
jednd se tedy o vyuzivany suplement. Kreatin nikdy neuzivalo 54 % respondenti.
Naproti tomu 31 % ho nyni uziva a 15 % ho uzivala v minulosti (celkem 46 %).

Kreatin uziva 59 respondenti (61 %) a nikdy se s nim nesetkalo 37 respondenti
(39 %) (Kern, 2011).

Z vyzkumu Kubéané (2010) se setkalo s kreatinem 24 respondentd (40 %) a 35
respondentti (60 %) se s nim nikdy nesetkalo.

M¢ vysledky se shoduji s Kubaném, zatimco Kern ma vysledky u této polozky

opacné.

Kolik gramt kreatinu za den uzivate nebo jste uzival/a?

’ mDo5g

m510g

mVicenez10g

Obrazek 13. Mnozstvi uzivaného kreatinu v denni davce

Vétsina respondentt (70 %) oznacila, Ze uziva 5 — 10 g kreatinu v denni davce.
22 % uziva nebo uzivalo vice nez 10 g kreatinu denné. S davkou do 5 g se spokojilo

pouze 8 % respondentdl.
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Podle Embletona & Thorna (1999) je doporu¢ena denni davka v prvnim tydnu
uzivani kreatinu 20 - 25 g denné. V udrzovaci fazi, ktera trvd 2 - 4 tydny 2 - 3 @
denn¢ a po této fazi by se mél vysadit na 5 - 10 tydnda.

Podle Macha (2012) je doporucené davkovani v prvnim tydnu 3 - 5 g denné.
V udrzovaci fazi doporucuje nejméné 2 g kreatinu denné.

Kuban (2010) ve svém vyzkumu uvedl, Ze 6 muzu (67 %) uziva 5 - 10 g kreatinu
denné. Do 5 g kreatinu uzivaji 2 muzi (22 %) a nad 10 g kreatinu uziva 1 muz (11
%).

Vysledky mého vyzkumu i vyzkumu Kubang jsou si velmi podobné.

Jak dlouho kreatin uzivate nebo jste uzival/a?

B Méné neZ rok
H 1-2 roky
Vice jak 2 roky

Obrazek 14. Doba uzivani kreatinu

Tato otdzka dopadla vyrovnané. Méné nez 1 rok oznacilo 40 % respondentt.
Odpovéd’ 1-2 roky a vice jak 2 roky oznacilo shodn¢ 30 % respondentt.

Podle Kubané (2010) kreatin uzivd méné nez 1 rok 5 respondentt (56 %), 1-2
roky kreatin uzivali 3 respondenti (33%) a vice jak 2 roky 1 respondent (11 %).

Nase vysledky se z vétsi ¢asti shoduji.

42




Kolik dnti v tydnu kreatin uzivate nebo jste uzival/a?

Obrazek 15. Tydenni uzivani kreatinu

m1-2 dny
H 3-4 dny
M 5-6 dni

m7dni

Nejcastéji uzivali nebo uZzivaji respondenti kreatin 7 dni v tydnu (55 %). Nikdo
neoznacil moznost 1 — 2 dny.

Podle Embletona & Thorna (1999) se doporucuje kreatin uzivat kazdy den po
dobu 5 tydnt a poté ho vysadit na dobu 5 — 10 tydnu.

Pro efektivni uzivani kreatinu se ho doporucuje uzivat kazdy den, ptesné tak, jak

uvedla vice nez polovina respondenti.

Odkud jste ziskal/a informace o kreatinu?

2%

M Pratelé

H Internet

 Informace z fitness centra
M Trenérska skola

H Knihy

Obrazek 16. Informace o kreatinu

Z obrazku 17 vyplyva, Ze informace o kreatinu jsou nejvice ziskavany z internetu
(42 %), na druhém misté byly informace od ptatel (38 %). Z fitness centra ziskalo

informace pouze 13 % respondentt.
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Nejcastéjsi zdroj informaci o kreatinu byl ptes pratele 6 respondenti (67 %), pies
internet ziskavali informace 2 respondenti (22 %) a z Casopisu ziskaval informace 1
respondent (11 %) (Kuban, 2010).

V mém vyzkumu se jako zdroj informaci o kreatinu nej€astéji uvad¢l internet,
zatimco ve vyzkumu Kubéané byli nejc¢astéji uvedeni pratelé. U vyzkumu Kubané se

neobjevil zadny respondent, ktery by informace ziskal z fitness centra.

Ve kterych mésicich v roce ho uzivate nebo jste uzival/a?

Prosinec
Listopad
Rijen
Zari
Srpen
Cervenec
Cerven
Kvéten
Duben
Bfezen

Unor

Leden

25

Obrazek 17. Mé&sice uzivani kreatinu

Na obrazku 17 mlzeme vidét, Ze nejvice se kreatin uziva v mésici lednu. Dal§im
Casto oznaCovanym mésicem je unor, bfezen a listopad. U této otazky respondenti
mohli zakrouzkovat mésice v roce, ve kterych uzivali nebo uzivaji kreatin. Mohli
oznacit vice mésicti nebo i cely rok, proto mizeme vidét velky pocet oznacenych
mesict v roce. Na obrazku 18 je uvedena Cetnost odpovédi. Touto polozkou jsem
chtél zjistit, ve kterych mésicich se uziva kreatin nejcastéji. Kreatin je nejvice
vyuzivany v zimé, v pozdnich podzimnich mésicich a na zacatku jara. MoZznym
divodem je piipravna faze vétSiny sportovnich pfiprav, a to jak v kolektivnich

sportech, tak i v individualnich sportech.

Z vyzkumu podle Kerna (2011) vyplynulo, Ze kreatin se nejvice uziva v mésicich
unoru az dubnu, déle pak listopad az leden.

I u této polozky se nase vysledky shoduji.
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Napiste nazev vyrobce kreatinu, ktery uzivate nebo jste

uzival/a?
Celltech
ATP
Aminostar
Muscle Pharm
Extrifit
Biotec
Scitec
BSN

Survival

Amix

Nutrend

0 2 4 6 8 10

Obrazek 18. Napiste nazev vyrobce kreatinu, ktery uzivate nebo jste uzival/a?

U této otazky mohli respondenti vypisovat i vice vyrobctll, nicméné nejcastéjsim
byla firma Nutrend. Po ni nésledovaly Amix a MusclePharm. Na obrazku 19 je
uvedena cetnost odpovédi. V obou zkoumanych fitness centrech byla nejvice
propagovana firma Nutrend, proto si myslim, Ze se objevila v odpovédich nejvice.

Piestoze firma Nutrend pochazi z Olomouce, byla nejvice zmifiovana i u vyzkumu
od Kubané (2010), ktery provadél vyzkum v Brng€. Tuto firmu napsali 2 respondenti
(20 %). Firmy jako Scitec, Biotec, Muscletech a Ultimate mély vzdy jen jednoho

respondenta (10 %). Objevili se 3 respondenti (30 %), ktefi vyrobce kreatinu neznali.
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Setkali jste se s vedlej$imi ucinky kreatinu?

B Zavodnéni
M Zazivaci problémy
I Krece

B Z4dné nezadouci Gginky

Obrazek 19. Vedlejsi téinky

Z4dné nezadouci u¢inky se objevili u 72 % respondentd. Nejéastjsim
nezadoucim ucinkem bylo uvedeno zavodnéni (18 %). U 7 % se objevili zazivaci
problémy a u 3 % kiece.

U Kuban¢ (2010) se vedlejsi ucinky neobjevili u 6 muzi (67 %) a setkali se
s nimi 3 muzi (33 %) byli to kiece a tuhnuti svall pii sportovnim vykonu.

Z téchto vysledkl vyplyva, ze se ve velké mife neobjevuji zddné vedlejsi tcinky
pfi pouZivani kreatinu. Spolecnym vedlej$im uc¢inkem u obou vyzkumi byly pouze

kiece.
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Proc¢ kreatin uzivate?

H Ke zlep3eni sportovnich vykon(
M Pro rychlé nabrani svaloviny

Pro zvySeni sily

B Regenerace

Obrazek 20. Duvod uzivani

Nejvice respondentli uvedlo, Ze kreatin vyuziva ke zlepSeni sportovnich vykoni
(49 %). Na dalsich mistech se objevily divody rychlého nabrani svaloviny (33 %),
nasledovany zvysenim sily (10 %) a regeneraci (8 %).

Ke zlepsSeni sportovnich vykont uziva kreatin 6 respondentt (67 %) a k nabrani
svaloviny 3 respondenti (33 %) podle vyzkumu Kuban¢ (2010).

Podle vyzkumu od Kerna (2011) je Gcel uzivani kreatinu nejvice pro nartst sily a
to u 24 respondentt (42 %).

V mém vyzkumu i ve vyzkumu Kubané se nejcastéji kreatin uziva ke zlepsSeni
sportovnich vykonti a k nabrani svalové hmoty. Oproti tomu ve vyzkumu Kerna se

nejcastéji objevuje jako ditvod uzivani narust sily.
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6 ZAVERY
Tato bakaléiska prace byla zaméfena na vyzkum v oblasti doplnkl stravy,
pfedev§im na kreatin. Tento suplement je v poslednich letech velmi zkoumanym a

diskutovanym tématem nejruznéjsich studii a vyzkumi. Je to prosttedek pro zlepSeni

sportovnich vykonti u profesionald i u amatérskych sportovcu.

Pti vyhodnoceni vysledkl jsem ziskal zajimavé informace. Z celkového poctu 59
respondenttt (100 %) bylo uzivateli doplnka stravy 41 (64 %). Nejcast&jsimi
dopliky stravy, které respondenti uzivaji, jsou proteiny, sacharidy a kreatin. Kreatin
je vyuzivan 27 respondenty (46 %). Tento pocet obsahoval 25 muzt (61 %) a 2 Zeny
(11 %) navstévujici fitness centra. Z toho vyplyva, ze je kreatin vyuzivan ve vétsi
mife muzi. Nejéetnéjsi zastoupeni v uzivani tvoril mésic leden, nasledovany Ginorem,
bfeznem a listopadem. Touto polozkou jsem chtél zjistit, ve kterych mésicich se
uziva kreatin nejcastéji. Kreatin je nejvice vyuzivany v zimé, v pozdnich podzimnich
mesicich a na zacatku jara. Respondenti uvedli, Ze kreatin uZzivaji kvili zlepSeni
sportovniho vykonu (49 %), nasledovalo uzivani kvili nabrani svalové hmoty
(33 %). Vétsina respondentd neméla zadné nezadouci ucinky (72 %), avsak v malé
mife se objevili problémy se zavodnénim (18 %), zazivanim (7 %) a v jednom
ptipadé se objevily svalové kiece (3 %). Nejcastéji byla zminéna firma Nutrend jako
vyrobce kreatinu, ktera patii mezi jednu z nejzndmgéjSich firem, zabyvajici se
vyzivovymi doplitky v Ceské republice. Informace a znalosti jsou ziskavany hlavné
z internetu (42 %) a od piatel (38 %). Nejcastéji respondenti uzivaji kreatin 7x tydné
(55 %).
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7 SOUHRN

V teoretické ¢asti jsem nejdiive popisoval dopliky stravy obecné. Nasledné byla
moje pozornost zaméeiena na konkrétni druhy, se kterymi jsem se nejéastéji setkal ve
fitness centrech, kam patfi nejriznéjsi spalovace tukti, gainery, proteinové koktejly a
vitaminy a mineralni latky. AvSak nejvice jsem se vénoval kreatinu, ktery zastaval
hlavni ¢ast. Zabyval jsem se historii, vyznamem a jeho plsobenim v téle,
davkovanim, u¢inkiim na fyzicky vykon a télesnou hmotnost, negativnimi ucinky a
ruznymi druhy kreatinu, kterych se objevuje na trhu jiz velké mnozstvi. DoSel jsem k
zaveru, Ze nejen kreatinu, ale 1 ostatnim doplinkim stravy se vénuje velké mnozstvi
studii a mnoho z nich maji rozdilné vysledky. Z kreatinti je nejvice zkoumany kreatin

monohydrat.

V praktické ¢asti jsem vyuzil anketniho Setfeni ve fitness centrech, které mélo za
ukol zjistit zkuSenosti amatérskych kulturisti s uzivanim kreatinu. Vysledky ukazaly,
ze vice nez polovina respondentii ve fitness centrech nema s kreatinem Zzadné
zkuSenosti. Respondenty uzivajici kreatin tvofili pfedev§im muzi. Necelé tfi ¢tvrtiny
uzivatelii, nepozorovali zadné negativni ucinky. V malé mife se objevily problémy se
zavodnénim a zazivaci problémy. Nejvice kreatin uzivali z davodi zlepSeni

sportovnich vykont a nabrani svalové hmoty

V dnesni dob¢ je skoro pravidlem né&jaké to zaclenéni dopliki stravy do vyzivy u
sportovcd nebo amatérskych kulturistl, avsak dopliiky by mély pouze doplnovat

kvalitn€ sestaveny jidelnicek.
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8 SUMMARY

In the theoretical part, | first describe the supplements in general. Then my
attention was focused on specific species, with whom | frequently met in the fitness
center, which includes a variety of fat burners, weight gainers, protein shakes and
vitamins and minerals. However, | spent most of creatine, which held the main part. |
dealt with the history, meaning and its effects in the body, dosage, effects on physical
performance and body weight, adverse effects and different types of creatine, which
appeared on the market in large quantities. I came to the conclusion that the only
creatine, but also other food supplements is dedicated to a large number of studies
and many of them have different results. Of creatine is the most researched creatine

monohydrate.

In the practical part, | used the questionnaire survey in fitness centers, which
aimed to find out the experience with amateur bodybuilders use creatine. The results
showed that more than half of the respondents in the fitness center does not have any
experience with creatine. Respondents taking creatine were mainly men. Almost
three-quarters of users experienced no adverse effects. In a small extent, problems
have arisen with flooding and digestive problems. Most of the reasons were taking

creatine improving athletic performance and gain muscle mass.

Nowadays, it is almost a rule that the inclusion of supplements in nutrition for
athletes or amateur bodybuilders, but supplements should only supplement a well

set-up menu.
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10 PRILOHY

Anketa

Lz

jsem studentem Ctvrtého ro¢niku Univerzity Palackého v Olomouci, Fakulty télesné
kultury. V mém poslednim ro¢niku piSi bakalafskou praci na téma ,Kreatin jako
suplement ve vyziveé: Zkusenosti amatérskych kulturistii s jeho uzivanim.* Pro zjiSténi
informaci vyuzivam anketovou metodu. Anketa je anonymni, vyhodnocené vysledky
budou zpracovany mnou a pouzity pouze v ramci zpracovani bakalaiské prace. Chtél
bych Vas timto pozadat o vyplnéni odpoveédi na mé otazky.

VézZend pani, vaZzeny pane,

Predem dékuji
Ondrej Smycka

1. Vyberte pohlavi
a) muz

b) Zzena

2. Dopliite Vas vék .............

3. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, naptiklad zvedani t€Zkych biemen, kopani (ryti), aerobik nebo jizdu na
kole?

___dntvtydnu

4. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z
téchto dnli (v prliméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

5. Vénujete se sportu?
a) rekrea¢nimu

b) vrcholovému (jsem registrovany sportovec)

6. Jaky sport provozujete? (dopiste) .............



10.

11.

12.

13.

14.

Kolikrat tydné navstévujete fitness centrum? (dopiste) .............

Jak dlouho obvykle stravite ve fitness centru? (dopiste) .............

V jakou denni dobu nejc¢astéji chodite do fitness centra?
a) rano

b) dopoledne
c) odpoledne

d) vecer

Pouzivate dopliky stravy? Sacharidy (gainery), proteiny, kreatin, bcaa,
vitaminy a minerdly, spalovace tukii. (pokud ne v dal$im vypliovani ankety
nepokracujte, d€kuji za Vas Cas)

a) ano

b) ne

Jaké druhy dopliki stravy uzivate?
a) sacharidy (gainery)

b) proteiny
c) Kkreatin

d) jiné (dopiste) .......

Uzivate kreatin? (pokud ne v dalSim vypliovani ankety nepokracujte, dékuji za
V4as cCas)

a) ano

b) ne

€) uzival jsem v minulosti

Kolik gramt kreatinu za den uZivate nebo jste uzival/a?

a) do 5g
b) 5-10g
c) vice jak 10g

Jak dlouho kreatin uZivate nebo jste uzival/a?
a) méné nez 1 rok



15.

16.

17.

18.

19.

20.

b) 1-2 roky
c) vice jak 2 roky

Kolik dnti v tydnu kreatin uzivate nebo jste uzival/a?
a) 1-2dny

b) 3-4 dny
C) 5-6dni
d) 7 dni

Odkud jste ziskal/a informace o kreatinu?
a) pratelé

b) internet
c¢) informace z fitness centra

d) jiné (dopiste) ......

V kterych mésicich v roce ho uzivate nebo jste uzival/a? (zakrouzkujte)

leden unor biezen duben kvéten éerven
dervenec srpen zafi fijen listopad prosinec

Napiste nazev vyrobce kreatinu, ktery uzivate nebo jste uzival/a?

Setkali jste se s vedlejsimi ucinky kreatinu?
@) ano (Sjakymi) .....cccceevveevireieeieieeieenene,

b) ne

Pro¢ kreatin uzivate?
a) ke zlepSeni sportovnich vykont

b) pro rychlé nabrani svaloviny

€) jiny divod (dOpiSte)......cccueveevrieiieiieiieieeeere e



