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1 UvoD

V posledni dekad¢ zaziva fitness primysl enormni rist, at’ uz se jedna o budovani
posiloven, fitness center, vzdélavani trenérd, ¢i zakladani firem zamétujici se nejen na sportovni
vybaveni, obleceni a vyrobu doplnki stravy. Dopliiky stravy se staly neodmyslitelnou soucasti
tréninku amatérskych i profesiondlnich sportovcii. Navstévnici fitness center touzi po zlepseni
svych vykonti, nabuzeni do tréninku ¢i oddaleni inavy po praci. Vyhledavaji proto samostatné
latky nebo komplexni produkty, které uspokoji jejich potieby a umozni jim trénovat dle jejich
ptedstav. Vyrobci piisli s feSenim diry na trhu a v poslednich letech zaplavili trh dopliky stravy
pfimo uréenymi ke konzumaci pied tréninkem. Mnoho zacinajicich firem si jako sviij prvni
produkt, kterym chce proniknout na trh, vybralo pravé piedtréninkovy doplnék stravy. Ten se
Vv poslednich letech stal nezbytnou soucasti piedtréninkového ritualu mnoha navstévnik fitness
center, ktefi si bez n&j téméf nedovedou piedstavit trénink. Tyto produkty se velmi rychle staly
jednou z nejprodavanéjsi kategorii vyzivovych dopliikd, protoze wuzivatelé touzi po
deklarovanych ucincich na obalech, které slibuji lepsi prokrveni, soustfedéni, zvyseni sily ¢i
oddaleni tinavy a spoustu dal$ich benefitti pro trénink. Mnoho jedinct se v§ak necha pomérné
jednoduse oklamat bezchybnym marketingem firem, za kterym se skryvaji mnohdy primérné
¢i dokonce podprumérné produkty s pfilis§ nizkym obsahem aktivnich latek ve slozeni. Mnohdy

tak uzivatel neziska deklarované benefity a produkty tak funguji spis jako placebo.

Ptestoze se najdou na trhu i kvalitni pfedtréninkové produkty, které mohou byt pfi tréninku
dobrym pomocnikem, mohou byt pii nespravném pouziti zdravi nebezpecné. NedodrZzovani
doporuceného davkovani vyrobcem neni ve fitness subkultuie nic neobvykl¢ho. Vétsinou je
umyslné dvojnasobné az trojnasobné piekroceni doporucené davky zplsobeno pravé
nedostatecné velkou davkou aktivnich latek, pfipadné navykem zplUsobenym diky
dlouhodobému uzivani. Dal§im moznym zdravotnim rizikem je pochybné slozeni produktt na
Sedém trhu, kdy urciti vyrobci zakomponuji do slozeni velmi silné stimulanty nebo jsou
produkty kontaminovany dopingovymi latkami pfi nekvalitni vyrobé. Mnohdy tak uZivatelé
védomé ¢i nevédomé do svého téla vpravuji latky, které jsou zakdzané regulacnimi orgény,
ptipadné se vyskytuji na antidopingové listin€, coz muze mit fatalni dopady na jejich sportovni
kariéru. Nevédomosti a lehkomyslnosti tak uZivatelé vystavuji télo silnym stimulantlim, coZ

jim muze piivodit zdravotni potiZe.



2 CILE
Hlavni cil
Vytvoteni systematického piehledu aktualnich studii, zabyvajicich se moznym piinosem
uzivani predtréninkovych doplitkt stravy a jejich efekt na vykonnost jedince.
Dildi cile
e Charakterizovat nejcastéji se vyskytujici latky v predtréninkovych doplncich stravy

e Zjistit hlavni faktory u¢innosti



3 METODIKA

Pro diplomovou préci byla pouzito systematické vyhledavani ve védeckych elektronickych
databazich, kde byly vyhledany a hodnoceny védecké studie a vyzkumy vénujici se ucinkiim
ptredtréninkovych doplnku stravy na vykonnost. Vysledkem prace je pichledova studie, ktera
vzesla z reSerSe provedenych vyzkumu. Aktualnost byla zajisténa vyhledavanim védeckych
studii a vyzkumu publikovanych v poslednich 5 letech (od roku 2016 vcéetn€). Vyhledavani
bylo uskutecnéno v databazich Pubmed, Web of Science, Pro Quest a Scopus. Kli¢ pro

vyhledavani byl nasledujici:

Pro vyhledavani v databazich byla vybrana tii klicova slova, jedna se o preworkout,
pre-workout a multi-ingredient supplement. Ke kli¢ovym sloviim byla stanovena autorem také
skupina ptibuznych slov, jedna se o tato hesla: strength (sila), performance (vykonnost),
resistence (odpor), exercise (cviceni), endurance (vydrz), effect (efekt), volume (objem)

a muscle (sval).

Do databazi byla vzdy zadavana hesla v anglickém jazyce. Kazdé klicové slovo bylo
pokazdé vyhledavano se slovem piibuznym stylem kazdé s kazdym, bylo tak pro vyhledavani
v databazich vytvofeno 24 variant hledanych slovnich spojeni. Celkem bylo pii vyhledavani

vybrano 51 odbornych ¢lank, které byly zastoupeny v databazich nasledovné:
PubMed Central

Prvni databazi pro hledani odbornych clanki byla vybrana databaze PubMed, ktera
nabidla po zadani vSech vyhledavacich kritérii 825 €lankd. Po odstranéni duplicitnich ¢lankt
a nerelevantnich ¢lanka dle titulku postoupilo do reserSe 27 unikatnich ¢lanku.

Tabulka 1. Vysledky hledani v databazi PubMed Central

PubMed Central

volume | strength | resistance | performance | muscle | exercise | endurance | effect
Preworkout 5 6 2 6 0 1 0 0
Pre-workout 0 0 0 0 0 0 0 0
Multi- 2 1 1 3 0 0 0 0
ingredient
supplement

10



Web of Science

Druhou prohledavanou databazi byla databaze Web of Science, ktera nabidla po zadani
vSech vyhledéavacich kritérii 570 ¢lanka. Po odstranéni duplicitnich ¢lanka z této a predchozi
databaze nasledovalo odstranéni nerelevantnich ¢lanka dle titulku. Do dalsi reSerSe postoupilo
12 unikatnich ¢lankda.

Tabulka 2. Vysledky hledani v databazi Web of Science

Web of Science

volume | strength | resistance | performance | muscle | exercise | endurance | effect
Preworkout 0 0 2 0 0 0 0 0
Pre-workout 0 1 1 4 0 1 0 0
Multi- 0 0 1 0 0 0 0 2
ingredient
supplement
Scopus

Tteti prohledavanou databazi byla databaze Scopus. Zde se po zadani vyhledavacich
Kritérii vyskytlo 529 ¢lankt. Po odstranéni duplicitnich ¢lankt z této a predchozi databaze
nasledovalo odstranéni nerelevantnich ¢lankt dle titulku. Do dalsi reSerSe postoupilo
5 unikatnich ¢lankd.

Tabulka 3. Vysledky hledani v databazi Scopus

volume | strength | resistance | performance | muscle | exercise | endurance | effect
Preworkout 0 0 0 0 0 0 0 0
Pre-workout 0 0 1 0 0 0 0 1
Multi- 0 1 1 0 0 0 0 1
ingredient
supplement

11



ProQuest

Posledni vyhledavanou databazi byla databaze ProQuest. Zde se po zadani
vyhledavacich kriterii vyskytlo 2568 c¢lankdi. Po odstranéni duplicitnich c¢lankd z této
a pfedchozi databaze nasledovalo odstranéni nerelevantnich ¢lankt dle titulku. Do dalsi reSerse
postoupilo 7 unikatnich ¢lankda.

Tabulka 4. Vysledky hledani v databazi ProQuest

volume | strength | resistance | performance | muscle | exercise | endurance | effect
Preworkout 1 0 1 0 0 0 0 1
Pre-workout 1 0 1 0 1 0 0 0
Multi- 0 0 1 0 0 0 0 0
ingredient
supplement
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4 PREHLED POZNATKU

4.1 Fitness

Co se skryva pod pojmem fitness se neda presné vytycit, jelikoz existuji dva vyznamy,
které spolu do jisté miry souvisi. Mize se jednat o sportovni odvétvi, pro které ¢esky preklad
neexistuje, nebo o vSeobecnou télesnou zdatnost, pokud se pojem pielozi do Cestiny. Presto
nejde fitness jako télesnou zdatnost presné definovat, ale existuje spousta definic, které se snazi

o co nejkomplexnéjsi vymezeni.

Fitness jako fyzicka zdatnost

Fitness miZzeme rozdé€lit podle ruznych kritérii do nékolika oblasti. Fitness jako
fyzickou zdatnost dale délime na aerobni a svalovou, patii zde také flexibilita, neuromotoricka
cviceni a slozeni téla (Bushman, 2017). Dwyer & Davis (2008) ve své publikaci zminuji
definici pojmu fitness od American College of sports Medicine (ACSM): ,,Fitness je schopnost
dosahnout stiedni az vysoké urovné fyzické aktivity bez zbyte¢né unavy a schopnost
(capability) udrzet si tuto schopnost (ability) po cely Zivot™ a definici od President’s Council
on Physical Fitness and Sport: ,,Fitness je schopnost vykonavat kazdodenni tikoly energicky
a ostrazité, bez zbyteCné unavy a dostatku energie pro traveni volného cCasu a feSeni

nepiedvidatelnych mimotadnych udéalosti®.

Podle Deuster et al. (1997) fitness je obvykle povazovano za soubor charakteristik, které
lidé ziskavaji riznymi fyzickymi silami. Fitness se ve skute¢nosti sklada z riiznych méftitelnych

sloZek, z nichZ nékteré souviseji s dovednostmi a jiné se zdravim.

Fitness tak miiZeme rozliSit do dvou kategorii, kdy jedna se vénuje zdravotni strance
(health-related) a druha strance dovednostni (skill-related) (Deuster et al., 1997; Dwyer &
Davis, 2008). Rozvijeni dovednostnich slozek u sportovci je napliiovano zafazenim
specifickych cviceni v ramci tréninkovych jednotek tak, aby znich profitovali ve svém
sportovnim odvétvi. Zdravotni slozka je dilezita pro vSechny, at’ uz se jedna o sportovce ¢i
bézného jedince. Dle U.S. Centers for Disease Control and Prevention jsou zdravotni slozky
nelze opomenout transfer naucenych dovednosti do béZného Zivota, kdy vyuzivame denné
jednotlivé slozky v riznych formach. Vénovani pozornosti jednotlivym slozkdm je dilezité pro
rozvoj a udrzeni dobré fyzické kondice. Diky tomu mize dana osoba zvladat kazdodenni
zalezitosti bez vétSich fyzickych problémi ve srovnani s osobou, kterd se nevénuje ¢i

nedostatecné vénuje rozvoji souboru zdravotnich slozek. Jednotlivé slozky obou kategorii jsou
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zobrazeny v tabulce 5.

Tabulka 5. Dovednostni a zdravotni slozky fitness (Deuster et al., 1997; Dwyer & Dauvis,

2008)
Dovednostni a zdravotni slozky fyzického fitness
Dovednostni slozky Zdravotni slozky
agilita Kardiorespiracni zdatnost
rovnovaha Svalova vytrvalost
Koordinace Svalova sila
Rychlost SloZeni téla
Sila flexibilita
Reakéni Cas

Zdravotni slozku fitness American College of Sports Medicine (ACSM) definuje
nasledovné: ,.Fitness je definovdno jako souhrn atributl, které lidé maji nebo ziskaji a které
souviseji se schopnosti vykonavat fyzickou aktivitu.” (Wilder et al., 2006). Dwyer & Davis
(2008) upozornuji, ze by mélo byt rozvijeno vSech pét zdravotnich slozek rovnomérné, aby byla
zachovana komplexnost vSech prvki, které maji na fyzickou kondici vliv. Pravidelna fyzicka

aktivita muze ptinést jak zlepSeni dovednosti, tak zdravotni benefity (Tabulka 6).
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Tabulka 6. Zdravotni benefity spojené s pravidelnou fyzickou aktivitou (Bushman, 2017)

Déti a adolescenti (6-17 let)

Silné podloZené diikazy

Zlepseni kardiorespiracni a fyzické zdatnosti

Zlepseni zdravi kosti

Zlepseni kardiovaskularnich a metabolickych

zdravotnich biomarkert

Pfiznivé sloZeni téla

Sti‘edné podloZené dukazy

Snizeni symptomu deprese

Dospéli (18 a vice let)

Silné podloZené diikazy

SniZeni rizika brzké smrti

Snizeni rizika onemocnéni srdecni tepny

SniZeni rizika mrtvice

Snizeni rizika vysokého krevniho tlaku

Snizeni rizika Spatného krevniho lipidového

profilu

Snizeni rizika diabetu 2. typu

Snizeni rizika metabolického syndromu

SniZeni rizika rakoviny tlustého stieva

Snizeni rizika rakoviny prsu

Prevence proti ztloustnuti

Hubnuti, ptedevsim pfi kombinaci se snizenym

kalorickym pfijmem

Zlepseni kardiorespira¢nich a fyzické zdatnosti

Prevence proti pAdim

Snizeni deprese

Zlepseni kognitivnich funkci (u starSich lidi)

Sti‘edné az silné podloZené diikazy

Zlepseni funkéniho zdravi (u starSich lidi)

Snizeni obezity

Sti‘edné podloZené dukazy

Snizeni rizika zlomeniny kycle

Snizeni rizika rakoviny plic

Snizeni rizika rakoviny endometria

Udrzeni hmotnosti po hubnuti

Zvyseni hustoty kostni tkané

Zlepseni kvality spanku
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Fitness jako sport

Druhym vyznamem pro fitness je sportovni odvétvi, pro néjz neexistuje v ¢eském
jazyce slovo. Ceska komora fitness (2015, s. 1) definuje termin fitness jako ,,rozséhla oblast
pohybovych aporadenskych aktivit provozovanych pod odbornym vedenim fitness
profesionalil nejen ve sportovnich, fitness a tanecnich centrech. Spada pod ni jak individualni,
tak 1 skupinovy trénink nejriznéjsich forem zdravotné a dovednostné orientovanych cviceni

vcetné tance a forem Body and Mind.*

Fitness tedy muize vystihovat jak télesnou a mentdlni zdatnost, tak oblast aktivit praveé

pro rozvoj zdravotné a dovednostné orientovanych slozek lidského téla.

4.1.1 Fitness primysl

Fitness prumysl v poslednich 15 letech exponencialné roste rok co rok, jedna se
predeviim 0 otevirani novych fitness center a zvysujicim se poétu navstévniki. Ceska komora
fitness (2015) definuje fitness sektor jako ,,0odvétvi narodniho hospodaistvi zahrnujici
vzdélavani v oboru fitness, celorepublikovou sit’ sportovnich, rekondi¢nich, fitness a tanecnich
center se zaméfenim na vSechny vékové kategorie véetné Skolnich a dalSich sportovnich klubt
a také oblast produkce a prodeje sportovniho vybaveni, obleceni, obuvi, digitalnich technologii

a produktii zdravé a sportovni vyZivy.*

Celosvétové trzby fitness center a klubii ze statistického prizkumu Gough (2021)
vzrostly za obdobi 2009-2019 0 43,9 % na 96,7 miliard americkych dolart (Obrazek 1.). Uspéch
primyslu je zalozen na poskytovani vize vSem lidem, Ze fitness je zdkladni cesta k ziskani
télesné zdatnosti a formovani téla k obrazu svému. Tyto vyhody ziské kdokoliv, kdo se aktivné

zapoji a bude vyuzivat sluzeb, které tento prumysl poskytuje.

Trzni hodnota fitness center a klubd 2009-2019
(v miliardach USD)

120

100 8723 % %67
7275 7575 7817 843 812 815 U

80 6719 7093 72,

6

4

2

0

2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

Nazev osy

o O O o

Obrazek 1. Trzni hodnota fitness center a klubu (Gough, 2021)
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4.1.2 Vyvoj fitness

Fitness jakozto formu télesné kultury mtizeme datovat jiz od sttedoveku, kde se nejednalo
0 sport, ale o zpusob télesného rozvoje a zlepseni atletismu (Embleton & Thorne, 1998).
Hiebacka (2012) uvadi, Zze budovani svalové hmoty Cisté z estetickych divodi se zacalo
objevovat az na konci 19. stoleti, toto obdobi je nazyvano rannymi léty kulturistiky. Zlatou érou
kulturistiky je nazyvano obdobi mezi lety 1950-1980, kdy byly polozeny zaklady moderni
kulturistice a silovému tréninku (Caha, 2011). Z kulturistiky se postupné vy¢lenilo fitness, které
se lisi v tréninku pfedevsim zaméfenim na vSeobecnou fyzickou kondici (do které nepochybné
spada také budovani svalové hmoty) a ne pouze hypertrofii svalstva. VEtsi rozdily mezi obéma

kategoriemi jsou viditelné v soutézni kulturistice a fitness (Caha, 2014).

Posilovny byly uzpisobeny kulturistim zejména pro rozvoj télesné hmoty a zdaleka
neposkytovaly vybaveni, jaké zname z dnesnich fitness center. Od tohoto obdobi se zacaly
budovat posilovny a o cviceni nabiralo na popularité i mezi SirSi vefejnosti. Obrovsky narust
fitness center a zdokonalovani jejich vybaveni nastdva po roce 1990 (Tlapak, 2019). Ve stejném
roce zatadila ACSM k aerobni aktivité také odporové cviceni jako doporuc¢enou metodu pro
rozvoj a udrzeni fyzické zdatnosti, zejména budovani a udrzeni svalové hmoty (Bagchi et al.,

2019).

S rozsifujicim vybavenim se fitness centra odprostuji od pevného spojeni s kulturistikou
a nabizi vyuziti jak pro ostatni sporty, tak pro zlepSeni fyzické kondice béZné populaci. Fitness
centra se tak stavaji GitoCistém sportovni i bézné populace nejen pro posileni fyzické, ale také
psychické kondice (Bagchi et al., 2019). Mnoho fitness center totiz mimo b&Zzné sportovni
vybaveni nabizi i relaxaéni zony se saunami, vifivkami, bazény ¢i masaZemi. Stavaji se tak
komplexnimi stiedisky pro péci o télo 1 mysl, coz dokazuje fakt, ze je fitness velmi obsahly

a komplexni primysl celosvétového métitka, ktery se tési rok co rok vétsi popularite.

4.2 Tréninkové metody

JelikoZ se fitness zabyva celkovou télesnou zdatnosti, vyuzivd kromé& aerobnich aktivit
také aktivity anaerobni. Nedilnou soucasti tréninku je budovani sily pomoci odporového
cviceni, kdy se té€lo nebo jeho Cast pohybuje proti urcité sile kladouci pohybu odpor. Mlize se

jednat o vlastni télo, ¢inky, posilovaci stroje, medicinbaly apod.
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Lehnert et. al. (2014) uvadi nasledujici druhy sily:

e Maximalni sila — schopnost vyvinout volni kontrakci nejvyssi Groven sily pii
dynamické nebo statické ¢innosti

e Rychla sila — schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v daném casovém
intervalu, nebo dosahnout co nejvyssi hodnoty v co nejkrat§im case.

e Reaktivni sila — schopnost vytvofit optimalni silovy impuls v cyklu nataZeni-
zkraceni Casu.

¢ Silova vytrvalost — schopnost opakovan¢ piekonavat nebo brzdit nemaximalni odpor,

ptipadné jej po delSi dobu udrzovat, bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti.

Stoppani (2015) uvadi, ze kazda tréninkova jednotka je tvofena nejméné péti
tréninkovymi proménnymi, které lze upravovat pro pozadovany vysledek:
e Poradi cvika o délka prestavek mezi sériemi
e vybér cviki o velikost odporu
e pocet sérii
V pribéhu let tak vzniklo diky kombinaci tréninkovych proménnych a pozadovanych
efektli nespocet tréninkovych metod, které mohou pomoci v rozvoji sily a hypertrofie, ptipadné
pfekonani stagnace. Petr a Stastny (2012) vsak upozoriiuji, Ze neexistuje univerzalni
a dokonaly trénink, protoze na stejny stimul reaguji jedinci rozdiln€ a konstantni tréninkovy
program bez zmén vede ke stagnaci. Jedinec by tak mél planované vyuzivané tréninkové

metody obménovat, aby zajistil dostatecny stimul pro vykonnostni posun.

Lehnert et. al. (2014) d¢li metody silového tréninku do tii zakladnich skupin:
1. Metody opakovanych a submaximalnich tsili
2. Metody maximalnich usili

3. Metody dynamickych usili

Stoppani (2015) poskytuje podrobnéjsi déleni pokrocilych metod vyuzitelnych pro rozvoj
svalového objemu a sily:

e Metody manipulujici se sériemi

e Metody manipulujici s opakovanimi

e Metody manipulujici s odporem

e Metody manipulujici s pestavkami

e Metody manipulujici s vybérem cviki

e Metody manipulujici s frekvenci
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Pti planovani tréninkovych jednotek a obdobi silového tréninku je vzdy zapotiebi si vytycit
cil, ceho chce jedinec dosdhnout. Miize se jednat o hypertrofii, napravu dysbalanci, zvySovani
maximalni sily, redukce tuku ¢i zlepSeni pozadované sportovni vykonnosti (Lehnert et al.,2014;
Petr & Stastny, 2012). Ke kazdému pozadovanému vysledku tak vede odlisny ptistup ve vybéru
tréninkovych metod. Tabulka 7 nabizi obecny a zékladni ptehled vztahu poctu opakovani,
velikosti odporu a doby trvani na uc¢inek.

Tabulka 7. Vztah maximalniho poétu opakovani, velikosti odporu a doby trvani série véetné
tréninkového ucinku (Petr & Stastny, 2012)

% maximalniho Doba svalové
Pocet opakovani ucinek
odporu tenze (TUT)
1 100,0
2 94,3
Nartst maximalni sily; vysoky
3 90,6 Do 20 s
nervosvalovy efekt
4 88,1
5 85,6
6 83,1 Optimélni kompromis pro
7 80,7 20-40s nartst maximalni sily a
8 78,6 hypertrofie
9 76,5
Idealni rozmezi pro hypetrofii,

10 74,4 profyp

40-70 s které dale muze vést ke zvyseni
11 72,3

maximalni sily

12 70,3
13 68,8
14 67,5
15 66,2
16 65,0 Vytrvalostni sily; snizeny

Nad 70 s Y g g
17 63,8 ucinek na hypetrofii svalstva.
18 62,7
19 61,6
20 60,6
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4.3 Dopliiky stravy

Dopliiky stravy, mnohdy oznacované jako suplementy, jsou pouzivany stovkami milioni
lidi po celém svété a pocet uzivatelll se kazdy rok zvySuje. Definice uvedena v § 2 pism. g)
zakona €. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich a 0 zméné€ a doplnéni nékterych
souvisejicich zakont, ve znéni pozd¢jsich predpisii, zni: ,,doplitkem stravy je potravina, jejimz
ucelem je dopliiovat béznou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitaminii a mineralnich
latek nebo dalsich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v potraviné

samostatné nebo v kombinaci, ur¢ena k ptfimé spotieb¢ v malych odméienych mnozstvich.*

Dopliikky ~ vyzivy jsou volné¢ dostupné nejen v supermarketech, 1ékarnach,
specializovanych prodejnach a internetovych obchodech (Ho et al., 2008). Dle jejich zaméieni
jsou pouzivany jak sportovci, tak béznou populaci. Mason (2007) uvadi nejcastéjsi divody

pofizovani a uzivani doplika stravy:

e Nahrada pevné stravy e T¢hotenstvi

e ZlepsSeni celkového zdravi e Hubnuti

e ProdlouZeni vitality a oddaleni e ZvySeni sportovni vykonnosti
problému spojenych s vékem e Prevence a lécba symptomil rymy,

e Proti stresu rakoviny, slabého zraku, koznich

e Na doporuceni Iékare problémd, artritidy apod.

Mason (2007) déli doplnky stravy podle typu na:

e Vitaminy e Enzymy
e Mineraly e Vytazky z rostlin
e Aminokyseliny e dalsi

Roubik (2018) nabizi podrobnéjsi déleni, kde rozdéluje doplitky do dvou hlavnich
skupin: zakladni doplnky stravy jako dopliikové zdroje zivin a suplementy zvysujici sportovni
vykon — ergogenni latky. Pfipomind, ze déleni neni ptfesné, jelikoz se ve fitness nékteré skupiny
dopliki stravy piekryvaji. Nékteré produkty pro doplnéni zivin tak mohou mit pifimy vliv na

zvySovani vykonnosti.

Zakladni dopliky stravy déli na:

e Proteiny e Vitaminy a mineralni latky
e Aminokyseliny e lontové napoje

e Sacharidy e Kloubni vyziva

e Suplementy s obsahem tuki o Fitness potraviny
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Dopliiky stravy zvysujici vykon dé€li na:
e Kireatin e Stimulanty a NO produkty
e Anabolizéry e Spalovace tuk

Vyhlaska 58/2018 Sb. o doplncich stravy a slozeni potravin nabizi déleni také podle formy:

e tobolky e kapalina v ampulich

e pastilky a lahvickach

o tablety e jiné podobné formy kapalnych
e prasek nebo sypkych vyrobku

e pilulky a jiné obdobné formy

Dle Bagchi et al. (2019) uziva dopliky stravy az 75 % dospé€lé populace a az 90 %
sportovct. Nejen u sportovct, ale i U bézné populace nejéastéji pievladaji doplnky stravy
Vv tabletové formé, které v roce 2020 tvorily 34,9 % vSech prodeji (Grand View Research,
2021).

Roubik (2018) upozornuje na urcitou posloupnost ve stravovani, ktera plati pro v§echny
sportovce bez ohledu na zivotni styl, sportovni odvétvi a vykonnostni uroven (Obrazek 2).
Mnoho uzivatelli opomiji, Ze jsou to stale jen dopliiky stravy, pomyslny vrchol ledovce, a tak
jim pfikladaji nesmysIné vysokou vahu. Zapominaji tak na zdkladni principy a hodnoty
stravovani a tréninku, které nejdou pomoci dopliikli stravy nahradit, pfipadné nebudou mit
pozadovany ucinek, pokud nejsou dobie nastaveny zakladni principy. Dopliiky stravy tak dle
(Bean, 2015) nemuzou kompenzovat nezdravé stravovani, nepravidelny trénink a nedostatek

odpocinku.

SUPLEMENTACE

Dopliky vyZivy

NUTRICNI TIMING
Nagasovéni a frekvence jidel

Bilkoviny, sacharidy, tuky

ENERGETICKA BILANCE
Energeticky pfijem a vydej

Obrazek 2. Pyramida posloupnosti ve stravovani (Roubik & Sindelaf, 2018)
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Stejné jako ma stravovani svou posloupnost, tak maji svou posloupnost i dopliiky stravy
(Obrazek 3), kdy by kazdy uzivatel mél brat ohled na zaklad suplementace v podobé
mikronutrientll — vitaminy, mineraly, antioxidanty a omega 3 mastné kyseliny a postupné se
velmi specificky zaméfené dopliky stravy (Bagchi et al.,, 2019). Vyvazeny piijem
mikronutrientl je zdsadni pro optimalni fungovani organismu, zpracovani jednotlivych Zivin,
naladéni imunitniho systému, zrychlené regenerace ¢i zvySeni fyzického vykonu (Driskell &

Wolinsky, 2006).

kreatin,
minokyselin
pre-workouty,

proteiny

vitaminy, mineraly,
omega 3

Obrazek 3. Suplementa¢ni pyramida (Bures, 2020)

Trh s dopliiky stravy je multi miliardovy byznys, ktery se rozviji a kazdym rokem se
zvétsuje. Trzni hodnota v roce 2006 byla odhadovana na 60 miliard USD (Geyer et al., 2008).
Dle Facts & Factors (2020) dosahla trzni hodnota tohoto priamyslu v roce 2019 na 167,8 miliard
USD a piedpoklada se, ze dosahne do roku 2026 na hodnotu 306,8 miliard USD. Grand View
Research (2021) ptinasi niz8i hodnoty, kdy ocekava hodnotu trhu v roce 2021 na arovni 151,9
miliard USD a ptedpovida hodnotu 272,4 miliard USD v roce 2028. O¢ekava se, ze piibyvajici
mnozstvi lidi s obezitou, cukrovkou a kardiovaskularnich onemocnéni napfi¢ svétem zvysi

poptavku po doplncich.

V roce 2020 se nejvice datilo prodeji doplitkli na zvySeni energie a snizeni hmotnosti,
kdy tyto oblasti generovaly 29,5 % trzeb vSech doplika (Grand View Research, 2021).
Je pravdépodobné, Ze tyto segmenty jsou popularni diky hektické dobé zamétené na budovani
kariéry, kdy lidé potiebuji externé¢ dodéavat energii, jelikoZ nemaji ¢as na plnohodnotnou
regeneraci a odpocinek k obnové vlastnich energetickych sil. Sedavy styl Zivota, absence
pohybu a zvySujici se obezita jsou pravdépodobné diivody prodeje produktti na hubnuti. Dle
studie Grand View Research (2021) zaujima v trzbach za dopliky stravy dominantni postaveni

Severni Amerika, kterd vygenerovala 35.7 % celosvétovych trzeb v roce 2020. Asie zaziva
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signifikantni rist a o¢ekava se, ze se v roce 2028 stane nejveétsim trhem na svété, diky zvysujici

se zakladné uzivatell predevsim v Cing, Indii a Jizni Korei.

4.3.1 Hlavni pFinos ve fitness

Uzivani dopliki stravy ve fitness se odliSuje od uzivani béZznou populaci zejména ve vybéru
specifickych doplnkl uréenych pro sportovni vyzivu. Bézna populace uziva dopliiky stravy
zejména pro posileni zdravi, zlepSeni paméti, snizeni stresu, zvySeni energie a imunity.
Nejcastéji pouzivanou kategorii jsou multivitaminy a rostlinné produkty (Greenwood et al.,
2015), zatimco Ve fitness je nejpouzivanéjsim doplinkem stravy protein (Dreher et al., 2018).
Ve fitness maji dopliiky stravy své misto a pii spravné sestaveném jidelnicku a tréninku maji
dalezity synergicky vyznam na rist sportovni vykonnosti, protoze poskytuji vyhody, které

bézna strava neposkytuje. Roubik (2008) zmituje tfi hlavni pfinosy zatazeni doplitki stravy:

1. Redistribuce krve v pribéhu a po skonfeni sportovniho tréninku. Pfi namahavém
sportovnim vykonu klesa priatok krve v travici soustavé az o 80 %, pfijmem pevné
stravy by se tak znacné zatizil travici systém, zpomalila by se hormondlni odezva
a mohlo by dojit k zazivacim potizim. Pfijmem lehce stravitelnych doplnku stravy se
nezatizi travici trakt a zaroven dodaji télu potfebné ziviny, diky jejich dobré

vstiebatelnosti.

2. Lepsi stravitelnost a vyuzitelnost vétsSiho mnoZstvi bilkovin. Ve fitness je kladen
diraz na zvySeny piijem bilkovin, proto miize byt problém denni potiebu bilkovin
pokryt z pevné stravy. Proteinové napoje tak poskytuji lehce stravitelny a vysoce
biologicky vyuzitelny zdroj bilkovin. Pokud je vyroben Setrnou metodou CFM,
uchovava si spoustu biologickych frakei, napt. glykomakropeptidy, imunoglobuliny

a laktoferiny.

3. VEétsi efekt na zvySeni sportovni vykonnosti. Nejen ergogenni latky jako napf. kreatin
a kofein poskytuji zvySeni vykonu, ale také bézné se vyskytujici aminokyseliny,
vitaminy a omega-3 mastné kyseliny mohou mit pro sportovce fadu benefiti. Doplitky
stravy navic umoziuji uzivat latky, které ve stravé pfijimame v nedostatecném mnoZzstvi
nebo vibec. Nékteré latky piimo vedou ke zvySeni aerobniho a anaerobniho vykonu,

pomahaji spalovat tuk, ptipadné jimi Ize dosdhnout zvySené proteosyntézy ve svalech.

4.3.2 Psychologické aspekty uzivani dopliiku stravy
Ptrevazna vétSina studii se zaméfuje pouze na fyziologické vlastnosti uzivanych latek,
mala pozornost je tak vénovana porozuméni motivace k uzivani doplnka stravy ve fitness.
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Zajem o n¢ roste kazdym rokem, coz dokazuje neustale se zvySujici trzni hodnota tohoto
primyslu. Pouzivani doplikii stravy je mezi navstévniky fitness center velmi bézné. Pri
zamé&feni na profil typického uZivatele doplnka. Karimian a Esfahani (2011) dospéli ve své
studii k zajimavému zji$téni vztahu mezi po¢tem uzivanych dopliiki stravy a znalostech o nich.
Cim vice znalosti o dopliicich méli navitévnici fitness centra, tim mensi pocet jich pouzivali.
Dtvodem muze byt fakt, ze vzdélangjsi lidé v oblasti fungovani doplikii stravy se nenechaji
ovlivnit marketingem vyrobcu, ktefi slibuji rychlé a vyrazné G¢inky jejich produktt na obalu,

piipadné skrz propagaci sponzorovanym sportovcem ¢i odbornikem.

NejcastéjSimi divody navstévniki fitness center k uzivani doplika stravy jsou dle zjisténi
(Dreher et al., 2018; Karimian & Esfahani, 2011) zlepsSeni fyzické a psychické vykonnosti,
zdravotni benefity a zlepSeni kvality zivota. Muzi upiednostiiuji zlepseni fyzické vykonnosti,
zatimco Zeny voli zdravotni benefity a zlepSeni kvality Zivota, ¢ehoz dosahnou pfevazné skrz

spokojenost se vzhledem své postavy.

Pokud doplngk stravy funguje rychle, efektivné a vede k odméné (napi. zvyseni sily Ci
hubnuti), mtze se dle Greenwood et al. (2015) pouzit operantni podminovani pro vysvétleni
dalsiho pouzivani dopliki stravy. Zminuje nékolik dalsich teorii, které by mohly pftiblizit

a vysvétlit motivaci k pouzivani dopliku stravy ve fitness.

e Teorie planovaného chovani — teorie povazuje dulezitost norem, postoji a vnimané
kontroly chovani za prediktory zaméru zapojit se do chovani, které je ¢astecné pod nasi
vuli. Pochopeni toho, jak jsou dopliikky povazovany za dobré/Spatné (postoj), bézné
pouzivané nebo schvalené (subjektivni norma) a dostupné ¢&i snadno pouzitelné
(vnimana kontrola chovani). V Givahu by se mély vzit i piesvédCovaci G¢inky vlivnych
lidi (oblibeni sportovci, experti, uznavané osobnosti ve fitness), kteti poukazuji na

ucinnost urcitych doplnkda.

e Teorie rovnovahy — jednotlivci mohou zménit své jednani (zacit uzivat dopliiky) nebo
postoje (odpusténi), kdyz celi situaci, kterd zplisobuje nerovnovahu v mysleni a jednéni

(napf. jejich oblibeny sportovec uziva dopliiky stravy).

e Teorie vykonovych cili — jedinci motivovani porazit ostatni nebo vyhrat, tedy takovi,
kteti hodnoti uspéch na zakladé porovnavani s ostatnimi, jsou vice svolni K uzivani

dopliiki stravy a dopingovych latek.
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e Adonisiv komplex — Muzi postihnuti timto komplexem jsou posedli svym vzhledem
a predstavou, jak je vnima vetejnost. Ve fitness se Casto se vyskytuje svalova dysmorfie,
kdy se jedinci povazuji za slabé a malé, i pfes velmi velky, svalnaty vzhled. Prti

intenzivnim cviceni je uzivani doplikl jeden ze zpiisobt, jak podpofit rist svall.

4.3.3 Bezpecnost

Prestoze se Cast zacinajici sportovcl (pfipadné jejich rodice) mize obavat uzivani
dopliiki stravy, neni divod mit pochybnosti, pokud se budou fidit doporu¢enym davkovanim
vyrobcti a budou pouzivat vyhradné dopliiky stravy schvalené pro ¢esky trh. Prestoze by vSichni
vyrobci méli spliovat ptisna kritéria kvality a dodrzovat deklarovany obsah latek, Bean (2015)
upozoriuje, ze se kvalita vyroby muze liSit. Muze se tak naskytnout riziko kontaminace
zakazanymi latkami, pfedevs$im anabolickymi androgennimi steroidy, prohormony a stimulanty
(Geyer et al., 2008; Martinez-Sanz et al., 2017; Striegel et al., 2005). Na trhu se vyskytuji
produkty, které jsou padélané, kontaminované, pfipadné obsahuji jiné latky, nez které jsou
deklarovany na obalu (Odoardi et al., 2021) nebo deklarovanou latku vibec neobsahuji
(Jendrzejewska, 2020). Tyto vadné produkty se vétSinou prodavaji na pochybnych
internetovych obchodech ¢i u prekupniki na socialnich sitich. Prodejci ob¢as za ucelem zvyseni
prodeje deklaruji pivod latky jako Cisté ptirodni extrakt z dané rostliny, ve skute¢nosti se vSak
jedna o latky synteticky vytvorené, které se v pfirod€ nevyskytuji, jak prokédzalo n€kolik studii
(Austin et al., 2014; Avula, Smillie, et al., 2015; Avula, Wang, et al., 2015; Cohen et al., 2014;
Ptibylka et al., 2015; Y. Zhang et al., 2012).

Bezpecnostni smérnice vytvari v Evropé Evropsky tfad pro bezpe€nost potravin
(EFSA) a v USA Utad pro kontrolu potravin a 1é¢iv (FDA). V Ceské republice provadi kontrolu
Statni zeme&délska a potravinaiska inspekce, ktera je podfizena ministerstvu zemédélstvi. Pokud
by kontrola objevila ve slozeni zakazanou latku, okamzit¢ by musel byt produkt stazen z trhu.
Proto mohou vsechny produkty oficidlné proddvané na ceském trhu pouzivat i testovani
sportovci. Bezpecnost povolenych latek je dlouhodobé provérena fadou studii, které potvrdily

nezavadnost pro lidsky organismus (Greenwood et al., 2015; Roubik, 2018).

4.3.4 Padélané dopliiky stravy

Padélani je lukrativni business v jakémkoliv odvétvi. Dle Organizace pro hospodaiskou
spolupraci a rozvoj a Ufadu Evropské unie pro dusevni vlastnictvi padélané vyrobky v roce
2019 zaujimaly 3.3 % celosvétového obchodu, kdy v roce 2016 na zaklad¢ udajii o celnim

zabaveni hodnotu 509 miliard USD (OECD, 2019).
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Padélané hodinky ¢i obleCeni ovSem nejsou hrozbou pro zdravi, jako padélana
farmaceutika a dopliky stravy. Zakaznik tak mize nevédomeé do téla dostat v nejlepsim ptipadé
neskodné ¢i nefungujici latky, napt. produkt deklarujici obsah tiezalky teCkované tuto bylinu
vibec neobsahoval. Kapsle obsahovaly rozemletou ryzi a rostlinu kassii pravou (Newmaster et
al., 2013), v horsim ptipadé mohou obsahovat zdravi §kodlivé latky. Pochybnosti mohou nastat
také ohledné kvality a pivodu potravin, coZ samo o sobé muze byt zdravi Skodlivé. Témét
vSechny kategorie doplnka stravy se padélaji, pfedev§sim velmi znamé produkty svétovych

znacek.

Na trhu se objevily padélané produkty pro podporu erekce (Chiang et al., 2016; Ortiz et
al., 2013), proteiny (Dilshad, 2020), multivitaminy (Pena—Acevedo et al., 2020), pfirodni
produkty jako ginko biloba (Budec¢ et al., 2019) chlorela ¢i kurkuma (Adams, 2013), ale také
spalovace tukt (Shapira et al., 2016) a piedtréninkové dopliiky (BodyShock, 2018).

BodyShock (2018) pfinasi srovnani origindlniho a padélaného ptedtréninkového produktu
Mesomorph od americké firmy APS, ktery zaplavil polsky trh. Zmifiuje 5 hlavnich rozdili na
obalu:

1. U neoriginalniho produktu je misto textu DMAA ENHANCED text NEW SUPER
CONCETRATE

2. Neoriginalni produkt ma u hmotnosti zkratku gram oznac¢enou jako GR misto G a chybi
uvedena hmotnost v imperidlni jednotce

3. Ochranny plastovy obal ¢i pecet’ na vicku ma odlisny font a vicko je u neoriginalniho
produktu vroubkované, zatimco u origindlniho produktu je hladké.

4. Font a barvy na obalu se mirn¢ lisi.

5. Odlisny popis latky ve slozeni
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Potencionalni zédkaznik by tak m¢l vzdy dbat na pivod produktu, ¢imz docili hlavné
nakupem u ovéteného kamenného ¢i internetového prodejce. Nemél by nakupovat dopliky
stravy z druhé ruky, od ptekupnikl, neovéfenych prodejci ¢i na pochybnych webovych

strankach, kde jsou ke koupi za podeziele nizkou cenu.

Spousta vyrobcu se snazi predchazet padélani pomoci riznorodych ochrannych prvkd.
Optimum Nutrition, jeden z nejvétsich vyrobct dopliikii stravy na svété, poskytuje pro své
zakazniky piehled a popis prvki, které by jejich produkty mély obsahovat jak na evropském,
tak americkém trhu. Poskytuji detailni popis ochranné folie na vicku, designu nadoby, vicka
zabezpecujici vakuum, mnozstvi produktu v nadobé, odmérky a cCisla Sarze s datumem
(Optimum Nutrition, n.d.). MuscleBlaze® poskytuje v kazdém produktu unikatni kod, kterym
se na jejich oficidlnich webovych strankach da ovéfit pravost produktu (MuscleBlaze, n.d.).
Olimp® a VitaHealth® poskytuji pro své zdkazniky mobilni aplikaci, skrz kterou nactou QR

kod na produktech, ¢imz dojde ke kontrole a ovéfeni pravosti (Olimp, n.d.; VitaHealth, n.d.).

4.4  Legislativa
Veskeré dopliky stravy na nasem trhu musi spliiovat pfisna kritéria stanovena ceskou
a evropskou legislativou. Dle Statni zemédé€lské a potravinarské inspekce (2019) je dan pravni

ramec kontroly dopliikil stravy nasledujicimi pravnimi piedpisy:

Smérnice Evropského parlamentu a Rady 2002/46/ES o sblizovani pravnich piedpisi
¢lenskych stati tykajicich se dopliki stravy

Natizeni Komise €. 1170/2009, kterym se méni smérnice Evropského parlamentu a Rady
2002/46/ES a natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1925/2006, pokud jde o seznamy
vitamind a mineralnich latek a jejich forem, které lze ptidavat do potravin, vcetné doplikt

stravy

Naftizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) €. 178/2002, kterym se stanovi obecné zasady
a pozadavky potravinového prava, ziizuje se Evropsky tfad pro bezpecnost potravin a stanovi

postupy tykajici se bezpecnosti potravin

Natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 o vyzivovych a zdravotnich

tvrzenich pfi oznacovani potravin

Natizeni Evropského parlamentu a Rady (EU)¢. 1169/2011 o poskytovani informaci
0 potravinach spottebitelim, o zméné natfizeni Evropského parlamentu a Rady (ES)

¢. 1924/2006 a (ES) ¢. 1925/2006 a o zruseni smérnice Komise 87/250/EHS, smérnice Rady
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90/496/EHS, smérnice Komise 1999/10/ES, smérnice Evropského parlamentu a Rady
2000/13/ES, smérnic
Komise 2002/67/ES a 2008/5/ES a natizeni Komise (ES) ¢. 608/2004

Natizeni Komise (EU) €. 432/2012, kterym se zfizuje Seznam schvalenych zdravotnich tvrzeni

pfi oznacovani potravin jinych nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni a o vyvoji a zdravi déti

Natizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) €. 2015/2283 o novych potravindch o zméné
nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011 a o zruSeni nafizeni Evropského
parlamentu a Rady (ES) ¢. 258/97 a natizeni Komise (ES) ¢. 1852/2001

Zakon ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich a o zméné€ a doplnéni n¢kterych

souvisejicich zakont, ve znéni pozdegjsich predpisi
Vyhlaska €. 58/2018 Sb., o doplncich stravy a slozeni potravin

Vyrobcei a dovozei tak maji presné urené latky, jejich formu a mnozstvi, které se mohou
dostat na trh. Legislativa jim také urcuje, co vSe musi obsahovat etiketa produktu, ptipadné

jakym zplisobem postupovat pii uvedeni produktu na trh.

4.5 Predtréninkové dopliiky stravy

Produkty vytvofené specialné pro podporu vykonu v tréninku mizeme najit také pod
oznacenim pre-workout, nakopéavac, booster ¢i pumpa. UZivaji se zhruba 30 min pted
tréninkem a diky synergii riznych latek konzumovanych spole¢né je jejich hlavnim ucinkem
docasné zvySeni télesnych a pfipadné dusevnich funkci, zvySeni energie, prodlouzeni
vytrvalosti, podpora pfiristku svalové hmoty a snizeni oxidativniho stresu, ¢imz se zkracuje
opozdéna svalova bolest (Dreher et al., 2018; Roubik, 2018; Spradley et al., 2012). D¢je se tak
diky efektu jednotlivych latek, ale také diky jejich synergii, kdy se navzijem ovliviiuji

a spole¢né zvysuji ucinnost.

Dle tcelu se 1isi slozeni a rozdé€luji se do dvou hlavnich skupin: NO pumpy a tzv.
nakopavace. NO pumpy maji za cil zvysit tvorbu NO (oxid dusnaty), které zajisti lepsi
prokrveni svalll na rozdil od nakopavacu, jejichz sloZeni je postaveno kolem stimulantt, které
maji nabudit do tréninku, eliminovat Ginavu a zlepsit soustfedéni na trénink. Na trhu se najdou
produkty obou kategorii, nejcastéji se vSak vyskytuje komplexni produkt kombinujici latky
stimulaéni i latky zvysujici NO produkci. Obsahuji vétsinou stimulanty (napt. kofein) a latky
zvySujici NO produkci (napf. arginin), anabolizéry (napt. HMB), spalovace tukii (napf.
synefrin) a kreatin. Mnohdy jsou doplnény o vitaminy (napf. antioxidanty), aminokyseliny
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(napt. BCAA) a vytazky z rostlin (napf. Rhodiola rosea) (Dreher et al., 2018; Roubik, 2018).

Tyto dopliiky stravy jsou na rozdil od béznych dopliki stravy pouzivany v drtivé
vetsing sportovcei pied tréninkem. Latky obsazené v produktech piimo zvysuji nebo by mély
zvySovat sportovni vykon. Roubik (2018) zminuje nékteré mechanismy vlivu na vykon, napft.
mechanismus zlepSeni anaerobniho a aerobniho vykonu, zvySeni anaerobniho prahu, zvySeni
maximalni svalové sily, dale zména télesného slozeni ve smyslu narustu Cisté svalové hmoty

a zvysena oxidace tuki jako zdroj energie.

Uginek zvyseni vykonu je prokazan u nékolika latek, napt. kreatinu (Atakan et al., 2019;
Hummer et al., 2019; Kaviani et al., 2019), kofeinu (Bagchi et al., 2019; Lopes-Silva et al.,
2021) a latek zvysujici NO produkci (Speer et al., 2020; Viribay et al., 2020), zatimco jiné latky
obsazené v téchto produktech nebyly dostatecné probadany tak, aby se potvrdily deklarované

uc¢inky od vyrobce, napt. DMAE (4.5.7).

45.1 Kreatin

Kreatin je pfirozené se vyskytujici slou¢enina poprvé popsana v roce 1832. Nazev je
odvozen od feckého kreas, coz znamena maso (Coates et al., 2010). Kreatin je ulozen ve
vysokych koncentracich v kosternim svalstvu a srde¢nim svalu a je tvofen z aminokyselin
argininu, glycinu a methioninu (Roubik, 2008). Endogenné se vytvoii cca 50 % denni potieby,
zbytek je doplnén z potravy, hlavné z masa. Vegetariani a lidé nekonzumujici maso by tak méli
zvazit uzivani kreatinu ve form¢ doplnku stravy, jelikoz u nich byly prokazany snizené hodnoty

kreatinu, coz mize narusit pochody v jejich téle (Coates et al., 2010; Roubik, 2018).

Télo vyuziva rizné energetické systémy k doplnéni ATP béhem aktivity. Rychle
pusobici anaerobni systém se nazyva fosfagenovy, skrz né€jz dopliuje kreatin mnozstvi ATP.
Je prokazano, ze ptijem kreatinu zvySuje mnozstvi volného kreatinu a kreatin fosfatu, ¢imz
prodluzuje ptisobeni fosfagenového systému. ZvysSené zasoby kreatin fosfatu zvysuji anaerobni
a silové vykony (Hummer et al., 2019). Zasoby kreatinu jsou omezené na kratky ¢asovy usek,
proto je pro obnovu ATP u déle trvajicich aktivit potieba glukdzy a mastnych kyselin (Roubik,
2008).

Ackoliv prijimame Kreatin ve stravé (maso) a bézné se vyskytuje v lidském téle, je spolu
se syrovatkovymi proteiny nejznaméj$im a nepouzivanéj$im doplitkkem stravy svéte. Je zaroven
jeden zvédecky nejprozkoumangjsich doplnks, u kterého byla opakované prokazana
bezpecnost 1Ucinnost (Roubik, 2008). Kreatin je vyuzivan ve sportu pro zvySeni fyzické
vykonnosti, nej¢astéji u silovych aktivit (Hummer et al., 2019).
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VyuZiti ve sportovni vyZzivé
Kreatin se na trhu objevuje samostatné i jako soucast doplnkt stravy v mnoha
chemickych podobach, nejcastéjsi a nejefektivnéjsi formou je monohydrat. Mezi dalsi formy

patii ethyl ester, hydrochlorid, nitrat, malat, pyruvat a Kre-Alkalyn® (Roubik, 2008).

Kreatin u starSich lidi zna¢né zvysil silu a svalovou hmotu u netrénovanych lidi ve
srovnani s kontrolni skupinou, ktefi podstoupili 12tydenni posilovaci trénink. Dle vysledki
studie (Johannsmeyer et al., 2016) je kreatin efektivnéjsi u muzi nez u Zen. Pinto et al. (2016)
také zkoumal vliv kreatinu u starS$i netrénované populace, kterd podstoupila 12 tydenni
posilovaci trénink. Skupina s kreatinem zaznamenala proti placebo skupiné signifikantni narust
svalové hmoty, nezaznamenali v§ak vyznamnéjsi silové zlepSeni. Pozitivni G¢inky ma kreatin
i U mladsi trénované populace, kdy ve studiich (Hummer et al., 2019; Mills et al., 2020)
U mladych trénovanych jedinci vedl 6tydenni pifijem kreatinu ke znacnému zvySeni sily
a svalové vytrvalosti. Ve studii (Kaviani et al., 2019) bylo zaznamenano signifikantni zvyseni
sily jiz po 2 tydnech uzivani kreatinu ve srovnani s placebo skupinou. Kreatin vedl ve studii
(Sampaio et al., 2020) ke snizeni svalové tnavy u elitnich paralympijskych powerliftert, nevedl

vsak ke zvysent sily.

Ptestoze Roubik (2008) vysvétluje zvétseni svalového objemu tim, Ze zvyseni obsahu
nitrobunééné vody ma za nasledek zvétSeni svalovych vlaken, dle vysledku studie (Ribeiro et
al., 2020) kreatin v kombinaci se silovym tréninkem vedl ke zvysSeni svalového objemu bez

zvySen€ho poméru nitrobunééné vody ke kosternimu svalstvu u trénovanych muzi.

Davkovani

Roubik (2018) popisuje dva zakladni zplisoby uzivani kreatinu. Prvni moZnost za¢ina
nasycovaci fazi, kdy je po dobu 5-7 dni piijem kreatinu 20-25 g denng, nasleduje udrzovaci
faze na 5 g denné po dobu 3-4 tydnech. Po 1-2 tydnu vysazeni se proces opakuje. Druhou
moznosti je konstantni piijem 2-10 g denné Vv zavislosti na hmotnosti. Kreatin se nemusi nikdy

vysazovat, muze se tedy uzivat dlouhodobé.

4.5.2 Citrulin

Citrulin je aminokyselina, ktera je potentnim endogenim prekurzorem Argininu.
V dopliicich stravy se nachazi ve dvou formach, pfirozené formé L-citrulin a citrulin-malat
(Roubik, 2008). Piijem L-citrulinu zvysuje koncentraci L-argininu v plazmé a také produkci
NO, kterd mé dilata¢ni G¢inky v cévéach, ¢imZ potenciondlné zvySuje sportovni vykonnost.

Citrulin neni metabolizovan v tenkém stfevé ani jatrech, coz je pticinou efektivnéjSiho zvySeni
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mnozstvi argininu ve srovnani s pfijmem samotného argininu (l. Suzuki et al., 2019).
Je transportovan do ledvin, kde se mize piimo pfeménit na L-arginin. V jatrech vSak hraje
klicovou roli v mocovém cyklu, kde napomaha k odstranéni amoniaku (Gonzalez & Trexler,
2020) a kyseliny mlé¢né (Roubik, 2008). Je prokazano, ze L-citrulin a citrulin-malat zvysuji
koncentraci citrulinu a argininu v plazmé spolu s koncentracemi nitratti a nitriti (Gonzalez &
Trexler, 2020).

VyuZiti ve sportovni vyZzivé

Diky efektim na zvySeni produkce NO, odstranéni amoniaku a kyseliny mléc¢né je
citrulin pfevazné vhodny pro lidi zamétené na anaerobni aktivitu (Roubik, 2008). Akutni pfijem
citrulinu zna¢n¢ zvysil pocet opakovani (Glenn et al., 2017; Pérez-Guisado & Jakeman, 2010),
silu (Aubertin-Leheudre & Buckinx, 2020; Trexler et al., 2019) a snizil subjektivni pocit bolesti
svalti az 0 40 % (Pérez-Guisado & Jakeman, 2010). Ptesto v n¢kolika studiich (Cutrufello et
al., 2015; Gonzalez et al., 2018; Hwang et al., 2018) doslo pouze k zanedbatelnym ¢i Zadnym

zmeénam.

Profitovat by z jeho pfijmu mohly mit i sportovci zaméfeni na aerobni aktivitu, kdy
cyklisti po 8 dnech pifijmu 2,4 g denné zajeli proti placebo skupiné rychlejsi cas a znacné se
snizily subjektivni pocity svalové unavy a koncentrace ihned po dokonéeni jizdy (T. Suzuki et
al., 2016). Gills et al. (2021) vsak nezaznamenal zadné zlepSeni u cyklistti po akutnim piijmu
8 g ve srovnani s placebo skupinou. Je tedy potieba provést vice studii, zaméfujicich se na

rozdil mezi jednordzovym a dlouhodobym pfijmem u aerobni ¢innosti.

Davkovani

Pro zvyseni fyzického vykonu je idealni konzumovat 6-8 g asi hodinu pfed tréninkem
(Gonzalez & Trexler, 2020; Roubik, 2018).Je vhodné kombinovat s I-argininem, protoze maji
synergicky uc¢inek a zvySuji tak koncentraci argininu a koncentraci nitritl a nitrati vic nez
piijem samostatného citrulinu ¢i argininu (l. Suzuki et al., 2019). Dle Roubika (2008) ucinkuje
citrulin malat v podstaté okamzité, kdezto L-citrulin za¢ne ucinkovat zhruba po tydnu

konzumace.

453 Betaalanin

Beta alanin je endogenné produkovan v jatrech a ptirozené se vyskytuje napt. v mase
(Roveratti et al., 2019). Beta alanin se v téle spoji s dalsi aminokyselinou, histidinem a vytvoii
za pomoci enzymu karnosin syntazy dipeptid karnosin (Bagchi et al., 2019). Beta alanin je tak

prekurzorem karnosinu, ktery ve svalech funguje jako buffer napomadhajici udrzovat
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nitrobunécné pH behem intenzivniho fyzického vykonu, ¢cimz by mélo byt dosazeno oddaleni
svalové tinavy (Smith et al., 2019) vedouci k signifikantnimu zlepSeni aerobni i anaerobni
vykonnosti (Kendrick et al., 2008). Piestoze na trhu existuji dopliiky s karnosinem, jeho
samotny piijem neni efektivni pro zvySeni jeho mnozstvi ve svalech, pfijem beta-alaninu vSak

jeho hodnoty ve svalech zvysit dokaze (Smith et al., 2019).

Ackoliv byla prokazana G¢innost pfijmu beta alaninu pro ergogenické ucinky, existuje
fada faktort, které mohou ovlivnit jeho ucinek. Jedna se zejména o typ a dobu trvani cviceni,
uroven trénovanosti a pfijem dalSich doplnku stravy, které mohou ovlivnit plisobeni beta

alaninu (Saunders et al., 2020).

VyuZiti ve sportovni vyZivé

Ergogenické dopliiky stravy hraji dilezitou roli v optimalizaci sportovniho vykonu.
nejvyznamnéjsi efekt je zaznamendan u cviceni 0,5-10 min. Na cvi€eni do 30 vtefin nema beta-
alanin zadny vliv, na cvi€eni pfesahujici 10min hranici ma pozitivni vliv, nedosahuje vSak
efektu jako u kratsich cviceni (Saunders et al., 2020). Pfestoze z ptijmu beta-alaninu profituji
vice netrénovani lidé nez trénovani, mohou tyto zmény byt rozhodujici napf. pfi soutézi

(Saunders et al., 2020).

Mnoho studii dospélo k vysledku, Ze ptijem beta alaninu zvySuje aerobni i anaerobni
vykonnost, k takovému vysledku dospéli i Askari a Rahmaninia (2019), kde pfijem 4,8 g denné
po dobu 8 tydnt vyrazné zvysil silu trénovanych jedincti na 1 opakovaci maximum bench press
a leg press ve srovnani s kontrolni skupinou. Smith et al. (2019) nezjistil zmény v télesné
stavbé, maximalni sily horni a dolni poloviné téla, ani ve svalové vytrvalosti pti konzumaci
6,49 beta-alaninu po dobu 6 tydnil. Zadné zmény u stejnych ukazatelii nenastaly ani ve studii
(Kendrick et al., 2008) se stejnym mnozstvim beta alaninu denné po dobu 4 tydni. Je potieba
zminit, Ze vSechny studie byly provedeny na zdravych, mladych a trénovanych lidech. Jelikoz
se vétSina studii zabyvala ucinkem beta alaninu na fyzicky vykon, vliv na regeneraci neni ptili§
prozkouman. Kvuli tomu se Roveratti et al. (2019) rozhodl jako prvni zkoumat vliv beta alaninu
na regeneraci u netrénovanych jedinct 24, 48 a 72 hodin po tréninku nohou zahrnujici cviky
leg press a predkopavani, kterému ptredchazel ptijem 4,8 g beta alaninu denné po dobu 31 dni.
Ve srovnani s placebo skupinou nedoslo ke zlepSeni fyzickych (pocet opakovani do selhani,
hodnoceni vnimané namahy a svalové bolesti), ani tkanovych (CK) ukazateli svalového

zotaveni. Pf{jem beta alaninu tak nemél Zadny efekt.
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Prestoze v n¢kterych studiich beta alanin nemél zadny vliv, Askari a Rahmaninia (2019)
doporucuje zafazovat beta alanin pro zvyseni vykonu. Dle Roubika (2008) z pfijmu beta alaninu
nejvice t€zi sportovci absolvujici kulturisticky trénink, HIIT, intervalové, crossfitové,

strongmanské a kruhové tréninky, kdy je zatéz trvajici 1-5 minut.

Davkovani

Bezpecné davkovani je 3,2-6,4 g denné rozd€leno do mensich davek pro eliminaci
parestezie, coz je nepiijemny pocit brnéni, svédéni, pichani kiize. Jedna se o bézny vedlejsi
efekt bez trvalych nasledkt (Saunders et al., 2020). Beta alanin je vhodné kombinovat
s hydrogenuhli¢itanem sodnym pro zvySeni jak nitrobunééné, tak mimobunééné naraznikové
schopnosti, ¢imz je dosaZeno vyraznéjSich zlepSeni ve srovnani s piijmem samotné¢ho beta

alaninu (Saunders et al., 2020).

45.4 Arginin

Arginin byl poprvé izolovan ze zvifeciho rohu v roce 1895. Piestoze je povazovan za
neesencialni aminokyselinu, mize byt za jistych okolnosti klasifikovan jako semiesencialni,
napf. u novorozenat ¢i mladych déti. Fyziologicky aktivni formou argininu je L-arginin, ktery
ma biologickou vyuzitelnost zhruba 60 %. Je pfijiman ve stravé a endogenni arginin je tvofen

skrz I-ornithin a I-citrulin v ledvinach (Coates et al., 2010; Greer & Jones, 2011).

Hraje roli v mnoha fyziologickych pochodech zlepsenim vaskularnich, fyzickych
a sexualnich funkci. Pro zajisténi téchto funkci je potifeba vysokého mnoZstvi argininu, jelikoZ
zna¢né mnozstvi externé pfijimaného argininu se po vstfebani v tenkém stfeve transportuje do
jater, kde je vétSina absorbovana a pouzita v mocovinovém cyklu. Pfesto malé mnozstvi externé
podaného l-argininu projde skrz jatra a miZze se tak vyuZzit jako substrat pro produkci NO
(I. Suzuki et al., 2019; Willoughby et al., 2011). Nedostatek argininu se projevuje svalovou
slabosti podobnou svalové dystrofii. NaruSuje sekreci inzulinu, produkci glukozy

a metabolismus lipidu v jatrech (Coates et al., 2010).

Vyuziti ve sportovni vyZzivé

Doplnky stravy obsahujici arginin v riznych formach (arginin alfaketoglutarat jako
AAKG, argininové peptidy apod.) jsou velmi popularni ve fitness, zejména v ptedtréninkovych
doplncich stravy (Wax et al., 2012). Témé&f vSechny Géinky argininu udavané vyrobci doplinkt
stravy spocivaji ve stimulaci NO a zvyseni sportovni vykonnosti zlepSenim prutoku krve,
zvySenim dodéavek zivin a odstranéni odpadnich latek z pracujicich svald, Uc¢innost je vSak

nejasna (Wax et al., 2012). Pokud je vSak vazodilatace zptisobena piijmem argininu, mize to
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byt také vysledek uvoliovani inzulinu misto produkce NO, protoze inzulin indikuje

vazodilataci (Greer & Jones, 2011).

Viribay et al. (2020) vysvétluje rozdily mezi pusobenim argininu pfi aerobnim
a anaerobnim cviCeni. Aerobni cvi¢eni je spojeno s kapacitou a schopnosti ob&hového
a dychaciho systému zajistit resyntézu ATP oxidativnim metabolismem. Pfijem argininu tak
dokazal oddalit stav vyCerpani, zvysit vykonnost a objem cviceni u stfedni az submaximalni
intenzity diky zlepSenému pratoku krve a dodéani kysliku do svali. Anaerobni cviceni vSak
pouziva jako hlavni zdroj energie glykolyzu (s oxidativni fosforylaci nabyvajici na vyznamu
s Casem). Arginin také dokazal zlepsit silu jeho schopnosti stimulovat hormonu-uvolnujici
rastovy hormon, potla¢uje hormon inhibujici ristovy hormon a zvySuje inzulinu podobny
rastovy faktor 1 (IGF-1). Navic hraje zasadni roli pfi syntéze kreatinu, hlavniho substratu pro

fosfagenovy systém a anaerobni vykonnosti.

Utinky argininu jsou pfesto nejednoznaéné, jelikoz Bagchi et al.(2019) i Viribay et al.
(2020) zminuji n¢kolik studii zkoumajici jeho vliv na aerobni a anaerobni vykon, které dospély
k opacnym vysledkiim. Nejednoznac¢nost a nékolik konfliktnich studii zminuje také Wax et al.
(2012). Greer a Jones (2011) ve své studii dospéli k zavéru, ze piijem argininu neptinesl Zadné
ergogenické ucinky. Ackoliv Willoughby et al. (2011) ve své studii vypozorovali zvySené
mnozstvi L-argininu v plasmé, nezaznamenali vliv na hemodynamickou funkeci, pritok krve
brachialni tepnou, NOX (nitraty/nitrity) nebo ADMA (asymetricky dimethylarginin) v reakci
na silovy trénink. Campbell et al. (2006) ve sv¢ studii zjistili pozitivni u¢inek ptijmu AAKG na
zvySeni 1 opakovaci maximum (10M) na bench press a vyssi vrcholovy vykon pii Wingate

testu. Nezaznamenali v8ak vliv na télesnou stavbu ¢i aerobni kapacitu.

Davkovani

Je vhodné kombinovat 1-arginin s I-citrulinem, které maji synergicky ucinek a zvysuji
tak koncentraci argininu a koncentraci nitritll a nitratd vic nez ptijem samostatného citrulinu ¢i
argininu (I. Suzuki et al., 2019). Akutni pfijem argininu pro zlep$eni aerobniho a anaerobniho
vykonu by mél byt vdavce 0.15 mg/kg konzumovan 60-90 minut pied tréninkem.
U dlouhodobého piijmu argininu pro zlepSeni aerobni vykonnosti by mél byt pfijiman
v mnozstvi 1,5-2 g denné po dobu 4-7 tydnt a 10-12 g denné po dobu 8 tydnl pro zvyseni
anaerobni vykonnosti (Viribay et al., 2020).
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455 Kofein

Kofein je nejrozsitenéjsi psychoaktivni a stimula¢ni latkou na svété (Roubik, 2008) a ve
sportu jej nejcastéji uzivaji lidé vénujici se silovym sportim (Raya-Gonzalez et al., 2020). Jedna
se o purinovy alkaloid vyskytujici se napt. v plodech kavovniku (Coffea), listech ¢ajovniku
(Camellia sinensis), Yerba mate a guaran¢ (Paullinia cupana). V dopliicich se casto pouziva

I synteticky vyrobeny, nejcastéji ve formée kofein bezvodny (Roubik, 2008).

Kofein funguje v téle pomoci nékolika mechanismi. Provani zmény v CNS, ¢imz
snizuje vnimani bolesti (Duncan et al., 2014; Souza et al., 2019). Kofein také pusobi jako
antagonista adenosinu inhibici jeho receptort, ¢imz usnadituje uvoliiovani neurotransmiterd
jako dopamin a serotonin. Kofein také muize zvysit uvoliiovani vapniku ze sarkoplasmatického

retikula, coz vede ke zvySené svalové kontrakci (Duncan et al., 2014).

VyuZziti ve sportovni vyZzivé

Ptijem kofeinu mize u silového tréninku akutné zvysit svalovou vytrvalost, maximalni
silu a celkovou fyzickou vykonnost (Grgic et al., 2019), coz potvrzuji i studie (Grgic & Mikulic,
2017; Harty et al., 2020; Norum et al., 2020; Salatto et al., 2020; Souza et al., 2019). Zvysuje
také mentalni stimulaci ve formé bd¢losti, pozornosti a oddaluje ospalost a inavu. Disponuje

také schopnosti zvysit rychlost metabolismu a podpofit ztratu tuku (Roubik, 2008).

Grgic et al. (2020) a Raya-Gonzalez et al. (2020) ve svych studiich zjistili pozitivni vliv
kofeinu na rychlost provedeni cviku pro horni i dolni polovinu téla. Pozitivni zmény nastaly jak
U maximalni dosaZené rychlosti v koncentrické fazi, tak u primérné rychlosti od zacatku po
konec koncentrické faze. Obé hodnoty jsou relevantni pro sportovce. Akutni piijem kofeinu je
vysoce ergogenni pro rychlost provedeni cviki u silového tréninku s nizkou, stiedni 1 vysokou
zatézi.

Cviceni je stresovy stimul, ktery mize vést k systematické apoptoéze (programovana
bunééna smrt). Rahimi et al. (2018) byl prvni, kdo se zamé¢fil na vliv kofeinu na apoptézu béhem
silového tréninku. Jeho studie se zaméfila na biomarkery apoptdézy behem cviceni
u trénovanych muzu a zjistil, ze ptijem kofeinu pied tréninkem snizil apoptézu zplsobenou
cvicenim. Na zéklad¢ téchto zjiSténi Ize dojit k zavéru, Ze kofein snizuje nachylnost bun¢k

k apoptdze, zatimco samotny silovy trénink muze apoptézu naopak urychlit.

Davkovani
Uzivéani kofeinu vede k postupné toleranci, proto je nutné zarazovat aspon mesicni

prestavky. Pfekonat toleranci nelze zvySenim davky, protoze dochazi ke snizeni poctu receptort
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(Roubik, 2008). Vsechny zminéné studie pouzivaly 4-6 mg na kg konzumovanou cca hodinu
pted tréninkem. Dle Roubika (2008) je davkovani velice individudlni, protoze kazdy reaguje
jinak. Proto doporucuje pro prvni zkusenost s kofeinem pouze davku 100 mg. Davka 200 mg
je nejcastéji pouzivana v dopliicich a mnozstvi 500 mg ma vliv na zvySeni sportovniho vykonu

a sily.

45.6 Synefrin

Prestoze se jednd o pfirozeny alkaloid chemickou strukturou podobny efedrinu
a adrenalinu (Ruiz-Moreno et al., 2021), je zcela legalni. Vyskytuje se ve velké mite v plodech
pomeran¢ovniku hotkého (Citrus aurantinum) odkud je extrahovan (Hasso et al., 2020). Na trhu

se vyskytuje samostatné nebo jako soucast predtréninkovych dopliikil stravy ¢i spalovacii tukd.

Neékolik vyzkumt zjistilo pozitivni vliv pfijmu synefrinu. Je prokazano, ze zvysuje
oxidaci lipida (Gutiérrez-Hellin et al., 2020; Gutiérrez-Hellin & Del Coso, 2018a), klidovy
metabolismus (Ruiz-Moreno et al., 2021), termogenezi (Hoffman et al., 2009) a sniZeni apetitu
2018). Ten byl zakazan mnoha tiady, napf. v roce 2004 Utadem pro kontrolu potravin a 1é¢iv

(FDA) (Hasso et al., 2020).

VyuZiti ve sportovni vyZivé

Ratamess et al. (2015) ve svém vyzkumu zjistili pozitivni vliv na svalovou vytrvalost
u dfepu s vahou ve srovnani s kontrolni skupinou, kdy po konzumaci 100 mg synefrinu
dokazali provést vice opakovani s vétsi intenzitou. Je zde tak potencionalni pozitivni vliv na
vykonnost, na druhou stranu Ruiz-Moreno et al. (2021) zminuje studie, kde pfijem 3mg na kg
nem¢l zadny efekt na vykonnost ve sprintu. Je tak potieba dalSich vykoni pro zjisténi mozného
ergogenického efektu. Konzumace 0,5 mg na kg byla prokdzana jako efektivni davka pro
zvySeni energetického vydeje a lipolyzy v klidovém rezimu (Gutiérrez-Hellin & Del Coso,
2018b). D¢je se tak diky vysoké schopnosti se vazat na -3 adrenergni receptory, které se
nachdzeji jak v bilé 1 hnédé tukové tkani, tak ve svalové tkani a hraji roli v energetické
rovnovaze a homeostaze (Ruiz-Moreno et al., 2021). Nejefektivnéjsi davka pro zvyseni oxidace
tuku béhem cviceni se prokédzala jako 2 mg na kg, alespont u zdravych a aktivnich jedinct

(Gutiérrez-Hellin & Del Coso, 2018b).

Ztetel by mél byt bran na fakt, ze synefrin dle Stohs a Badmaev (2016) muze zvysit
krevni tlak a srde¢ni tep, S ¢imz ale nesouhlasi Ruiz-Moreno et al. (2021) s Roubikem (2008),

podle nichz se synefrin téméf nevaze na alfa a beta-1 a beta-2 adrenergni receptory. Efekt
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synefrinu na krevni tlak a srde¢ni tep je tudiz minimalni az nulovy, napft. ve srovnani s kofeinem
nebo efedrinem, které se na tyto receptory vazou a prokazatelné zvySuji srdecni tep a krevni

tlak.

Utinek synefrinu je zvy$en v kombinaci s kofeinem, hesperidinem a kyselinou
salicylovou, kterd pochazi z extraktu vrbové ktiry. Dochazi tak k synergickému efektu, ktery je

vyuzivan v mnoha spalovacich tukii (Roubik, 2018).

Davkovani

Piestoze Kaats et al. (2013) ve své 60 denni studii potvrdil nezavadnost kazdodenniho
pfijmu 49 mg synefrinu dvakrat denné, dle vyhlasky 58/2018 sb. o dopliicich stravy a sloZeni
potravin je nejvyssi povolena davka v doplncich stravy 20 mg. Je tak otazkou, jestli konzumace
20 mg bude mit pozadované ulinky prokdzané vyzkumy, které ale pracovaly s davkami

0,5-3 mg na kg.

45.7 DMAE (Dimethylaminoethanol)

DMAE je chemicka sloucenina ptirozené se vyskytujici v potravinach jako ancovicky
¢i sardinky, ale také v malém mnozstvi v mozku, kde udajné slouzi jako prekurzor
acetylcholinu. Pouziva se v alopatické mediciné pro zlepSeni paméti a uciciho procesu, 16¢bé
panickych zachvatli, problémt spojené schovanim u déti s poruchou pozornosti
a hyperaktivitou a v kosmetickém primyslu diky svym anti-aging G¢inkim pro zpevnéni
pokozky a proti vraskam. Tento G€inek je zaloZen na hypotéze, Ze DMAE, jakoZto prekurzor
acetylcholinu, zvySuje svalové napéti, ¢imz se dosahne vypnuté pokozky (Gragnani et al., 2007;
Malangaet al., 2012). Malanga et al. (2012) ve své studii na krysach dokazal potvrdit hypotézu,
ze komercéné dostupné DMAE ptisobi také jako antioxidant. Budou vSak potieba dalsi studie

pro potvrzeni antioxidacnich G¢inki na lidech.

Vyuziti ve sportovni vyzivé

Jelikoz se DMAE povazuje za prekurzor acetylcholinu, pouziti v ptedtréninkovych
doplicich stravy je spojeno s jeho hypotetickymi u¢inky na mozek, zejména na mentalni funkce
a pozornost, coz je pro lidi ve fitness pfinosné. Mohou se tak lip soustiedit na trénink, ¢imz
zlepsi celkovou kvalitu tréninku. V posledni dobé se cCasto objevuje ve sloZeni
predtréninkovych doplikl stravy a doplikl pro zlepSeni kognitivnich funkci, takzvanych
nootropik navzdory nedostate¢nému mnozstvi studii jak na zvifatech, tak na lidech, které by

prokazaly uc¢innost (Bucki, 2019).
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Davkovani

Dle vyhlasky 58/2018 sb. o doplicich stravy a sloZeni potravin je nejvyssi povolena
denni davka 20 mg, ve vyzkumech (Caraceni et al., 1978; Ferris et al., 1977; Sergio, 1988) se
vsak pouzivaly davky od 200 do 1800 mg. Doposud nebyl dostatecné prokazan pozitivni i€inek
DMAE ani ve vysokych davkach, natoz v nejvyssi povolené davce, kterd je az 100krat nizsi.
Naskyta se tedy otdzka, zda zatazenim DMAE do slozeni ptedtréninkovych produktl nejde
pouze o marketingovy tah vyrobct doplnkl stravy, zalozeny na hypotézach a aktualni viné

popularity této latky.

45.8 B komplex

B vitaminy jsou vitaminy rozpustné ve vod¢, které jsou casto konzumovany pro
antistresové a energické G¢inky (Braun & Cohen, 2010). Jsou nezbytné nejen pro bézné
fungovani téla, ale také pii fyzické aktivité. Thiamin, riboflavin a pyridoxin jsou zapojeni
v regula¢nich mechanismech energetického metabolismu, kde reguluji syntézu a rozpad
sacharidu, lipida a bilkovin, zatimco Kyselina listova a vitamin B12 hraji roli na bunéné
urovni, ktera z nich déla dulezité ziviny pro rust, syntézu novych bunék (napf. ¢ervené krvinky)
a regenerace poSkozenych bungk a tkani (Kim et al., 2016; Woolf & Manore, 2006). Kyselina
listova s vitaminem B12 jsou zapojeny ve tvorbé methioninu z homocysteinu. Stimulace
metabolismu methioninu regeneruje substraty jako acetylcholin, kreatin a DNA, které jsou
esencidlni pro fyzickou aktivitu. Cvi¢eni zvySuje poZadavky na nékolik mikronutrientl

zahrnujicich thiamin, riboflavin a vitamin B6 (Kim et al., 2016).

e B1-Thiamin dokaZe zvysit apetit, energii, celkovy wellbeing a zaroven sniZuje unavu.
Dokaze také zvysit aktivitu a zlep$it spankovy rezim (Braun & Cohen, 2010). Pii
nedostatku dochazi ke zhorSeni vytrvalosti, svalové slabosti, srde€nim arytmiim,
neurologickym a dal§im poruchdm. Vyskytuje se napt. v mase, mléku, lusténinach

a jatrech (Roublik, 2018).

e B3 — niacin je zapojen do Siroké skaly biologickych funkci jako produkce energie,
syntéza cholesterolu a steroidli, regulace krevniho cukru, antioxida¢ni mechanismy.
Jedné se o prekurzor koenzymu NAD+ a NADP, které jsou zahrnuty v syntéze DNA
(Braun & Cohen, 2010). Mezi ptiznaky nedostatku se fadi unava, pelagra (drsna
pokozka), demence a prujem. Stejné jako vitamin B1 se vV mase, obilovinach, zloutku

a jatrech (Roubik, 2018).
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e B6 — pyridoxin je v jatrech konvertovan na vyuzitelnou formu P-5-P (pyridoxal-5-
fosfat). Je ukladan zejména ve svalech (Braun & Cohen, 2010). M4 antioxida¢ni G¢inky
a ucastni se vtéle az stovky enzymatickych reakci jako koenzym. Mezi projevy
nedostatku patii napt. zhorSend tvorba svalové hmoty, anémie, neurologické potize,

dusnost. Pii béZném stravovani se nedostatek téméf nevyskytuje (Roubik, 2018).

e B12 - jedna se o spole¢ny nazev pro n€kolik sloucenin, jenz maji ve svém centru kobalt,
odsud také odvozen nazev kobalamin. B12 se podili na metabolismu kazd¢ bunky
v téle. Jelikoz se v rostlinné potravé nevyskytuje, mohou byt vegani a dalsi lidé, kteti

nezatfazuji do svého jidelnicku maso, mlécné vyrobky a vejce, deficitni (Roubik, 2018).

VyuZiti ve sportovni vyZivé

Mikronutrienty hraji vyznamnou roli pfi udrzeni zdravi u fyzicky aktivnich jedinct. Pti
cviceni jsou zatéZovany metabolické cesty produkujici energii, coz zvySuje naroky pro ne¢které
pouzivané nutrienty. Zvysené pozadavky mohou také vyvolat biochemické adaptace ve tkanich
béhem cviceni. Namahavé cviceni mize zvysit ztratu mikronutrientli skrz pot a mo¢, piipadné
je po nich vétsi poptavka pro regeneraci a udrzeni svalovych vlaken. Aktivni jedinci s nizkym
pfijmem B vitamini mize pocitovat pokles schopnosti vykonavat fyzické aktivity ve vysoké

intenzité (Woolf & Manore, 2006).

45.9 BCAA (Branched chain amino acids)

Jedna se o tfi vétvené esencidlni aminokyseliny leucin, izoleucin a valin. Ve stravé jsou
pfijimany napi. v podob¢ masa, vajec, ofechtl, ryZze a mlé€nych vyrobki. Ve svalové tkani tvori
piiblizné 35 % vsech esencialnich aminokyselin. Ugastni se syntézy svalovych bilkovin,
sekrece inzulinu, absorpci aminokyselin v mozku a dalSich regula¢nich funkci (Bagchi et al.,
2019). Jako jediné esencialni aminokyseliny muzou byt metabolizovany mitochondrii

Vv kosternim svalstvu pro poskytnuti energie béhem cviceni (Breen & Phillips, 2012).

Prestoze je kazdodenni piijem BCAA pro fungovani téla esencialni, pokud se zajisti
dostatecny piijmem plnohodnotnych bilkovin ze stravy (1-1,5 g na kg a vice), neni nezbytné
nutné dopliiovat BCAA pomoci doplika stravy (Patel, 2020a), protoze je jejich jednorazovy

pfijem maly ve porovnani s celodennim piijmem v potravé (Roubik, 2008).

Vyuziti ve sportovni vyZzivé
Uzivani téchto aminokyselin je ve sportovni vyziv velmi rozsifené, protoze silovy
trénink zvySuje hladiny enzymu BCKDC, ktery Stépi tyto aminokyseliny a tim dochazi ke
zvySené spotiebé BCAA ve svalové tkani (Roubik, 2008). BCAA kromé stimulace syntézy
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svalovych bilkovin také ptisobi preventivné proti odbouravani svalovych bilkovin a snizuji
ukazatele svalového poskozeni vyvolané cvi¢enim. Funguje také jako zdroj paliva pro svaly
béhem cviceni a ptispiva ke snizeni pocitu unavy (Bagchi et al., 2019). Pfijem BCAA v dieté
pfi snizeném kalorickém ptijmu dle zjisténi Dudgeon et al. (2016) pomohl pii silovém tréninku
ve srovnani s kontrolni skupinou zamezit ztratdm svalové hmoty a pomohl zachovat svalovou
vykonnost.

Pozitivni efekt ptijmu BCAA na snizeni svalové bolesti byl zaznamenan ve studiich
(Howatson etal., 2012; S. G. Raetal., 2013, 2018; Waldron et al., 2017) a podpoieni regenerace
(Jackman et al., 2017; Osmond et al., 2019). U¢innost je viak stile nejednoznaéna, jelikoz
existuji studie (Estoche et al., 2019; Kephart et al., 2016; Sheikholeslami-Vatani & Ahmadi,
2016), ve kterych zadny pozitivni u¢inek na regeneraci nebyl zjistén. Dle Roubika (2008) jsou
BCAA pfeceiovanym doplikem stravy s minimalnim efektem. Zmifluje vSak vyjimecné
situace, kdy je piijem BCAA prospésny. Jedna se o silové tréninky delsi nez 2 hodiny, ptipadné
tréninky, jimz ptredchazelo delsi hladovéni. Zminuje také mozné vyuziti pro delsi vytrvalostni

vykony jako maraton a triatlon.

Davkovani

Efektivni davkovani se pohybuje kolem 10 g ptfed tréninkem ¢i v jeho prubéhu.
Nejidealné&jsi je pomér 2:1:1, kdy leucinu je dvakrat vic neZ izoleucinu a valinu (Roubik, 2008),
coz potvrzuje ve své studii i Osmond et al. (2019), ktery se zabyval porovnanim G¢inku BCAA

v poméru 2:1:1 a 4:1:1.

4.5.10 Tyrosin

Tyrosin je neesencialni aminokyselina bézné se vyskytujici ve stravé, Vtéle je
produkovana z fenylalaninu (Roubik, 2018). Jednd se o prekurzor neurotransmiterti
a katecholamint dopamin, adrenalin a noradrenalin (Sutton et al., 2005) a hormont stitné zlazy
tyroxin a trijodtyronin (Roubik, 2018). Syntéza neurotransmiterii je provedena pomoci
klicového enzymu tyrosinhydroxylazy, kdy se L-tyrosin pfeméni na L-DOPA a nasledné na

dopamin, adrenalin a noradrenalin (Watson et al., 2012; Patel, 2021).

U oréalni konzumace tyrosinu byl prokdzan vliv na zlepSeni kognitivnich funkei pii
stresu (Sutton et al., 2005). Katecholaminy v mozku maji jasn¢ definovanou roli ve zvyseni
motivace, vzruSeni, akutni reakce na stres a termoregulace. Proto je pravdépodobné, ze tyto
neurotransmitery ovliviiuji tnavu vyvolanou prodlouZzenym cvi¢enim v horku (Tumilty et al.,
2014). Tyrosin je Casto soucasti slozeni spalovact tuki a predtréninkovych dopliku stravy diky
stimulaci syntézy hormoni Patel (2021).
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VyuZiti ve sportovni vyZzivé

Ulevuje od stresu zpusobeného cvi¢enim, snizuje pocit deprese, vyhotfeni a mentalni
unavy. Zvysuje také termogenezi a lipolyzu, coz zptusobuje néaslednou redukci télesného tuku
diky zvysSené stimulaci sympatického nervového systému a centralniho nervového systému
(Roubik, 2018). Vliv na svalovou silu a vykonnost se neprokazal (Sutton et al., 2005).
Predpoklada se, ze béhem Casové delsiho cviceni se zvySuje koncentrace serotoninu v mozku,
coz muze byt dillezitym faktorem pii inavé centralni nervové soustavy spole¢né s inavou kvuli
vysokému poméru serotoninu a dopaminu (Chinevere et al., 2002). Zna¢ny pokles mnozstvi
dopaminu v mozku je pozorovan na konci cviceni, z cehoz vyplyva tvrzeni, ze pokles
centralnich katecholaminli mtze byt spojeno s vyCerpanim béhem namdhavého cviceni

(Watson et al., 2012).

Je prokazan negativni vliv vysoké teploty prostfedi na vykonnost ve srovnani
S prostfedim s nizsi teplotou. Pokles vykonnosti je primarné ovlivnén centralni nervovou
soustavou, sekundarné zvySenim teploty mozku a perifernich faktort jako dehydratace, zmény
v cirkula¢nich a ermoregulacnich faktorech a zvysené teploty povrchu téla (Tumilty et al.,
2014). Existuje proto hypotéza, ze akutni pfijem tyrosinu mize potlacit inavu z cvieni
Vv teplém prostiedi, ¢imz mize prodlouzit délku cviceni (Tumilty et al., 2013), jelikoZz pii bézné
okolni teploté se neprokazal uc¢inek na vykon. Konzumace tyrosinu dokézala zmirnit pokles
kognitivniho vykonu, ktery byl spojen s deprivaci spanku (Neri et al., 1995), coz mize byt také

jeden z diivodu zatazeni do piedtréninkovych doplnka stravy.

Davkovani

Dle Roubika (2018) je bézné pouzivanou davkou tyrosinu 500-2000 mg zhruba 30-60
minut pfed tréninkem. Pfi studii hodnotici vliv tyrosinu na vytrvalost, svalovou silu a anaerobni
vykonnost (Sutton et al., 2005) a studiich zkoumajicich vliv tyrosinu na prodlouzeni vykonu
v horku (Tumilty et al., 2011, 2014, 2020; Watson et al., 2012) se vsak pouzivaly davky zna¢né
vyss$i, v rozmezi od 150 do 400 mg na kg, ptipadné 12,5 g (Tumilty et al., 2013). Je tedy
otazkou, jestli bézné¢ pouzivana davka v doplicich stravy je dostateCna pro zajiSténi

poZadovaného Uc¢inku.

4.5.11 Cholin

Cholin byl poprvé extrahovan v roce 1862 a nazev ziskal odvozenim z feckého slova
chole, coz znamena vztek. Az v 30. letech 20. stoleti byl oznacen za dulezitou slozku stravy
ateprve v roce 1998 byl klasifikovan jako esencialni zivina Narodni akademii Spojenych statd

americkych (Driskell & Wolinsky, 2006). Cholin, jakozto esencialni zivina pro lidské télo je
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pfijimana ze stravy, napf. vajec, jater a kvétaku. Pfestoze je vyuzitelnost syntetického cholinu
dobra, ve srovnani s pfirodnim cholinem ve Zloutku Smolders et al. (2019) zjistil horsi

vyuzitelnost.

Jedna se o slozku vSech bunéénych membran a je nezbytna pro rust a vyvoj. Je také
vyznamnym prekurzorem betainu, podili se tak na vodnim hospodaistvi v ledvinach a v jatrech
napomaha odstranéni aminokyseliny homocysteinu. Pusobi preventivné proti onemocnénim
srdce, jater a defektim neuralni trubice. Cholin, jenz muze byt také formovan metylaci DMAE,
je pouzivan pro produkci acetylcholinu, ktery je vyznamnym neurotransmiterem zapojenym ve
funkcich nervové soustavy a paméti (Coates et al., 2010; Driskell & Wolinsky, 2006). Vyzkum
(Lippelt et al., 2016) neprokazal vliv cholinu na explicitni ani kratkodobou pamét’ u zdravych
lidi, ale zminuje nékolik studii potvrzujicich vliv na pamét u starSich lidi po konzumaci cholinu
a kofeinu. Ackoliv existuje pozitivni vztah mezi piijmem cholinu a paméti, pfesny

mechanismus plisobeni ziistava neznamy.

VyuZiti ve sportovni vyZivé

Cholin se prodava na trhu v mnoha podobach, nejcastéjsi formou je cholin bitartrat,
lecitin, Alpha-GPC a CDP-cholin. Cholin hraje roli v mnoha fyziologickych funkcich jako
syntéza neurotransmiteru, transport lipidi, bunéna signalizace. Naméahava a delsi fyzicka
aktivita mtize vyvolat stres v téchto oblastech, coZ zptisobuje zvysené pozadavky po cholinu

jako metabolickém substratu (Penry & Manore, 2008).

Davkovani

Patel (2020b) uvadi davku 250-500 mg jednou denné pro bézné zdravotni benefity. Pro
aktivaci mechanismii skrz acetylcholin by mél byt cholin pfijiman narazové ve vysokych
davkach, protoZe se vys§si davky dostanou do mozku, kde nastanou zminéné pochody. Pro tyto

ucinky se obvykle pouziva 1-2 g.

4.5.12 Taurin

Taurin byl poprvé extrahovan z by¢i zluéi v roce 1827, odkud také ziskal své jméno
(taurus je latinsky byk) (Coates et al., 2010). bézné vyskytuje v lidském téle a staveé, zejména
V mase, rybach a mléénych vyrobcich. Jednad se o béznou slozku energetickych népoja. Je
derivatem aminokyseliny cysteinu a jedna se o vyznamnou slozku ve zluc¢i. V menSich
koncentracich ji Ize najit ve vétsin€ zivocisnych tkanich. Taurin neni z chemického hlediska
typickd aminokyselina pro absenci karboxylové skupiny, ale jedna se o aminosulfonovou

kyselinu (Roubik, 2018).
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VyuZiti ve sportovni vyZzivé

al., 2019) a také ochranné G¢inky proti kardiovaskularnim onemocnénim (Coates et al., 2010).
Mize potlacit poSkozeni kosterniho svalstva zptisobené volnymi radikaly a tak ochranit svalova
vlakna (Jianguang et al., 2012). M. Zhang et al. (2004) zjistili, Ze taurin mtize utlumit cvicenim
vyvolané poskozeni DNA a zvysit tak kapacitu cviceni diky bunécné ochrané. Po tnavé
kosterniho svalstva svalové buiky prochazeni fyziologickymi i biochemickymi zménami jako
zvySeni volnych radikal, hromadéni produktt oxidace lipidi a redukce bunééného pH. Taurin
hraje vyznamnou roli pfi regulaci metabolismu bilkovin, lipidt a sacharidt pii zotaveni z inavy

(Jianguang et al., 2012).

Jelikoz koncentrace taurinu v kosternim svalstvu béhem cviceni klesa (Eudy et al.,
2013), pridava se predtréninkovych dopliki stravy zejména diky ochrannym uc¢inki na télo
pii a po cviceni, mize ale napomoci s hubnutim, jelikoz je schopen zvysit metabolismus lipida
po cvi¢eni az o 38 % (M. B. de Carvalho et al., 2020). Thirupathi et al. (2020) uvadi
3 mechanismy plsobeni taurinu na zvyseni vykonnosti:

1. zvysena koncentrace taurinu v plazmé zvySuje absorpci a uvoliiovani vapniku do

kontraktilnich vldken, coz dale zvySuje silu,

2. regulace svalové membrany

3. zvySeni mitochondrialniho pufru.

Davkovani

Efektivni davkovani se zdd byt v rozmezi 500-2000 mg (Roubik, 2018), ptficemz
2000 mg je dle vyhlasky 58/2018 sb. o doplicich stravy a slozeni potravin o dopliicich stravy
nejvyssi povolena davka v doplicich stravy. AZ na studii (S. Ra et al., 2013), kde pouzili 2 g
taurinu, ostatni vyzkumy pouzivaly davky Vv rozmezi 3-6 grami, coz bylo prokazano jako
bezpecna davka (Coates et al., 2010). Waldron et al. (2019), Page et al. (2019) a da Silva et al.
(2014) vsak ve svych studiich pouzili davku 50 mg na kg, F. G. De Carvalho et al. (2020)
pouzili 3 a6 g, M. Zhang et al. (2004) pouzili také 6 gramti rozdélenych do 3 davek béhem dne.

4.5.13 Nitraty z ¢ervené repy

Cervena fepa obsahuje vysoké mnoZstvi nitratd NO3, diky ¢emuz je oznadena jako
egogenni latka a je pouzivana v doplicich stravy i v alternativni medicin€ pro snizeni krevniho
tlaku (Bahadoran et al., 2017), coz bylo prokazano studii (Jakubcik et al., 2021). NO3 se v téle
redukuje prvné¢ na NO2 a nasledné¢ na NO, které je bézné¢ ziskavano oxidaci L-argininu

(Cocksedge et al., 2020). Pfeména NO3 na NO zacina absorbci NO3 v gastrointestialnim traktu,
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odkud se distribuuje do riznych ¢asti téla, 1 do tst. Zde se redukuje na NO2 pomoci anaerobni
bakterie a znovu jde do gastrointestinalniho traktu, kde kyselé prostiedi v zaludku rozlozi NO2
na NO (Jakubcik et al., 2021).

NO je zakladem pro nékolik kardiovaskularnich a metabolickych procest jako regulace
toku krve, glukdézy, zlepSeni svalové kontraktility, biogeneze a mitochondridlniho dychéni

(Rojas-valverde et al., 2020).

VyuZiti ve sportovni vyZzivé

U¢inna a nepfetrzita produkce oxidu dusnatého udrzuje dostateény pritok krve, kyslik
a prisun zivin do vSech bun¢k v téle, zejména v pracujicim kosternim svalstvu a srdci pii
cvieni. Vaskularni produkce NO udrzujici dodavani zivin a odstrafiovani metabolického
odpadu je dilezita pro efektivni produkcei energie pracujici svaly (Bagchi et al., 2019). Diky
pasobeni NO v mnoha kardiovaskularnich a metabolickych procesech vede piijem NO3 pii
cviceni k pozitivnim zménam v téchto procesech, ¢imz se zvySuje vykonnost v aerobnich,
anaerobnich a vysoce intenzivnich pferusovanych cvienich (Rojas-valverde et al., 2020). Je
prokazano, ze jednorazovy i dlouhodoby ptijem NO3 dopliikd zvySuje NO2 v plazmé, zlepsuje
ekonomiku cviéeni, absorpci kysliku po zac¢atku cviceni a také zvySuje vykonnost pfi cviceni

u zdravych jedinct (Cocksedge et al., 2020).

Davkovani

Dle Bagchi et al. (2019) nitraty opravdu zvysuji produkci NO a sportovni vykonnost,
musi byt v8ak konzumovano alespont 300-400 mg nitratd v jedné davce. Pokud pouzivame
Cervenou fepu jako zdroj, musi byt standardizovdna pro NO aktivitu, jelikoZz se na trhu
vyskytuje mnoho produktti s cervenou fepou, které neobsahuji zadné nitraty. Pro vyuzitelnost
nitratl a jejich ptemény na NO2 v Ustech pomoci bakterie je zapotfebi dbat na oralni hygienu

a nepouzivat antibakterialni ¢i antiseptickou ustni vodu, ktera tyto bakterie eliminuje.

4.5.14 Extrakt z ¢erného pepie

vvvvvv

-----

biologickou vyuzitelnost nékterych latek v téle (Kaufman-Shruqui et al., 2020; Shityakov et al.,
2019). Piestoze patii vétSina pfirodnich antioxidanti do skupiny fenoli a polyfenolu,
karotenoidt a vitaminti, potencionalné zde mizou patiit také alkaloidy, coz svym vyzkumem

potvrdil Carp et al. (2021).
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Cerny pept ziskal oblibu diky jak v moderni medicing, tak v tradiéni &inské a indické
mediciné (Carp et al., 2021), kde se vyuziva pro 1é¢bu epilepsie, bolesti hlavy a diabetu
(Fernandez-Lazaro et al., 2020). Cerny pepi mimo jiné chrani stieva pred oxidativnim stresem

a inhibuje oxidaci lipidi (Ahmad et al., 2013).

Vyuziti ve sportovni vyZzivé

Ptidava se do nékterych doplikl stravy zejména diky svym schopnostem zvysit
biologickou vyuzitelnost ostatnich latek (Kaufman-Shruqui et al., 2020). V produktech se mize
vyskytovat i patentovana verze Bioperine®, coz je standardizovany extrakt z Piper nigrum L.,
obsahujici 95 % piperinu. Jeden z mechanismt zvys$eni biologické vyuzitelnosti piperinem
spociva ve stimulaci uvoliiovani katecholaminii, coz jsou termogenni hormony. Termogenni
efekt probiha v epitelialnich buiikach stiev, coZz zvySuje absorpci latek, napf. beta-karotenu,
kurkuminu, Koenzymu Q10, vitaminu B6 a C. Piperin zvySuje biologickou vyuzitelnost latek,
zvySuje jejich polocas rozpadu v plasmé, oddaluje jejich vylucovani a zvySuje terapeuticky

potencial (Fernandez-Lazaro et al., 2020).

4.5.15 1,3-DMAA (1,3-Dimethylamylamine)

1,3-DMAA, casto se vyskytujici pod mnazvy 1,3 dimethylpentylamine,
methylhexaneamine a 2-amino-4-methylheane (Y. Zhang et al., 2012) nebo Geranamine®
(Austin et al., 2014) je synteticky derivat amfetaminu (FDA, 2018) (Obrazek 4), kterou vyrobci
doplnkt stravy falesné propaguji jako latku piirodni. Tvrzeni vyrobcil, ze se jednd o latku
obsazenou v rostlinaich Geranium a Pelargonium obecné znamé jako Geraniaceae, bylo
vyvraceno mnoha studiemi (Austin et al., 2014; Avula, Smillie, et al., 2015; Ptibylka et al.,
2015; Y. Zhang et al., 2012), které potvrdily synteticky ptavod.

NH; NH,

Amphetamine 1,3-Dimethylamylamine
Obrazek 4. Srovnani chemické struktury amfetaminu a 1,3-DMAA (Rousell, 2013)

Pouziva se hlavné v predtréninkovych dopliicich stravy a spalovacich tuki. Pro svou
kontroverzi ohledné bezpecnosti a vlivu na vykon se latka nachazi od roku 2012 na
antidopingové listing, ve stejném roce ji zakdzal v USA Utad pro kontrolu potravin a 16&iv
(FDA) a v Evropé téz neni povolena po konzumaci. Udalo se tak po né€kolika desitkach

oznameni zdravotnich komplikaci po konzumaci doplitkku stravy s timto stimulantem, Slo

46



hlavné o infarkty, srde¢ni zastavy, selhani jater a n¢kolik ndhodnych tmrti. | po zdkazu se
objevily oznameni o zdravotnich komplikacich po poziti této latky (Austin et al., 2014; Foley
et al., 2014; Gee et al., 2012; Monakhova et al., 2014), jelikoz jsou produkty s 1,3-DMAA ¢i

jeho analogy stale dostupné na internetu.

Na trhu se po zakazu 1,3-DMAA objevil jeho analog zvany 1,3-dimethylbutylamine
(1,3-DMBA), ktery se skryva v dopliicich pod nazvem AMP ¢i AMPCitrat (Cohen et al., 2014).
Ptestoze je 1,3-DMBA prezentovana jako piirodni latka vyskytujici se v rostliné Camellia
sinensis, Avula, Wang, et al. (2015) ve svém vyzkumu zjistili, Ze se tato latka ve zminované
rostlin¢ nevyskytuje a jedna se o syntetickou latku stejn¢ jako DMAA. Protoze je 1,3-DMBA
od roku 2015 také na seznamu zakéazanych latek, vyskytly se na trhu produkty s dal§imi analogy
1,3-DMAA, jde o stimula¢ni latky 1,4-dimethylamylamine (1,4-DMAA) a 2-amino-6-
methylheptane (octodrine).

Vsechny stimulanty byly objeveny ve 40. letech 20. stoleti a pouze octodrine byl
v 60. letech 20. stoleti schvalen pro oralni uziti jako 1ék na astma a hypotenzi v davce 8-33 mg

ve srovnani s primérnym obsahem 72 mg v doplicich stravy (Cohen et al., 2018).

Vyuziti ve sportovni vyZivé
1,3-DMAA a jeho analogy 1,3-DMBA, 1,4-DMAA a octodrine jsou silné stimulanty
s vazokonstrikénimi uc¢inky podobnymi efedrinu a amfetaminu. Kromé vazokonstrikce zvySuje

krevni tlak, tachykardii a bronchodylataci, napomaha soustfedéni a pomaha pfi redukci vahy.

Ptestoze je 1,3-DMAA oznaceno za nebezpeCnou latku s moznymi zdravotnimi
komplikacemi, predtréninkové dopliky stravy a spalovace tuki obsahujici tuto latku jsou mezi
silovymi sportovci dodnes oblibené, hlavné diky velmi silnym stimula¢nim G¢inkim. Dokazuje
to i studie (Dreher et al., 2018), kde z dotazovanych uzivateld predtréninkovych doplikii stravy

jich 20 % cilené vyhledavalo produkty s témito zakazanymi latkami.

FDA (2018) varuje pfed moznymi zdravotnimi riziky konzumace této latky, zejména
v kombinaci s dalsimi stimulanty, napt. kofeinem a upozornuje, ze DMAA a jeho analogy

nejsou schvaleny pro konzumaci.

Davkovani
V dopliicich stravy se nejcastéji vyskytuje mnozstvi 20-60 mg v doporucené davce, ktera
se zda byt pomérné dobie tolerovana (Patel, 2019). Dle vyzkumu (Schilling et al., 2013) davka

25 mg nevedla k vedlejsim u¢inktim. Pfedpokladaji tak, ze pti¢inou vedlej$ich ucinkt mize byt
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nedodrzeni doporuc¢eného davkovani, kombinace s dal§imi stimulanty, ptipadné alkoholem.

4.5.16 Zdravotni rizika

Ptestoze jsou vSechny latky obsazené v legaln¢ prodavanych ptredtréninkovych dopliicich
stravy schvalené a oznacené za bezpecné, jejich konzumace miize zpisobit jisté negativni
ucinky, které miize vyvolat zejména ptekroceni doporu¢ené¢ho davkovani, coz jak zmiiuje

Greenwood et al. (2015) se bézné dgje, ale také Cas konzumace.

Predtréninkové dopliky stravy mohou zvysit tepovou frekvenci, krevni tlak, narusit
spanek, snizuji pocit potfeby jidla a mohou vyvolat pocity tizkosti (Roubik, 2018). Potencialnim
problémem pro nékteré uzivatele mizou byt i produkty obsahujici takzvany proprietary blend
(Obrazek 5). Jedna se o smés latek, které sice vyrobce uvede ve sloZeni, neuvede v§ak mnoZzstvi
jednotlivych latek, uvede pouze mnoZstvi celé smési. UZivatel se tak nedozvi, v jakém mnoZstvi
jsou jednotlivé latky zastoupeny v produktu, coz mize pii konzumaci pfinést jista zdravotni
rizika, obzvlast’ pokud jsou ve smési stimulanty.

Supplement Facts

Serving Size: 1 Scoop (11.5g)
Servings Per Container: 30

Amount Per Serving % Daily Value

Niacin (as Niacinamide) 30 mg 188%

Magnesium (as Magnesium Creatine Chelate 72 mg 17%
(Creatine MagnaPower™))

Sodium (as Sodium Citrate) 24 mg 1%

Potassium (as Potassium Citrate, Raw Coconut 42 mg 1%
(Cocos nucifera)(fruit) Water Concentrate)

NO/Endurance Blend 7.5¢g *

L-Citrulline, Beta-Alanine, Taurine, Agmatine
Sulfate (AgmaMax™), N-Acetyl L-Tyrosine,
Creatinol-O-Phosphate (COPMax™), Caffeine
Anhydrous (250 mg), L-Norvaline, Rhodiola
rosea (root) Extract
Creatine Blend 159 *
Magnesium Creatine Chelate (Creatine
MagnaPower™), Creatine Monohydrate,
Creatine Pyruvate

* Daily Value not established

Obrazek 5. Proprietary blend (Kill it Pre-Workout, n.d.)

Uzivani doplinkl stravy se zakdzanymi latkami, napt. 1,3-DMAA, SARMS ¢i
prohormony piirozen¢ zvysuje riziko vedlejsich G¢inku, jelikoz tyto latky nejsou schvaleny jako
bezpecné latky k uzivani. Pfistup k témto produktim je snadny, protoze jsou na ¢eském trhu
legalné prodavany desitky odlisnych zakazanych produktd. Prodejce vSak u kazdého produktu
musi napsat upozornéni, ze prodej daného produktu slouzi pro védecké ucely, ke kterym jsou
vyhradné urCeny a nejsou tedy doplitkem stravy ¢i Iékem. Veskeré informace uvedené na jejich

webu jsou prevzaté z védeckych studii a nejsou navodem, pouze poukazuji na védecky
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ovéiované efekty téchto produkti.

4.5.17 Vhled do ¢eského trhu

Na ceském trhu prodavaji desitky ¢i stovky celosvétovych i Ceskych firem své
predtréninkové doplnky stravy. Zakaznik si je mize zakoupit nejcastéji v internetovém obchod¢
¢i specializovanych kamennych prodejnach. Vsechny nabizené produkty musi byt v souladu
s platnou legislativou Ceské republiky. Tabulka 8 zobrazuje piehled nejoblibengjsich

ptredtréninkovych dopliku stravy na ¢eském trhu spolu s jejich sloZzenim.

Vybér byl proveden v piednich internetovych obchodech vénujicim se prodeji doplnk
stravy: fitness4u (www.fitness4u.cz), kulturistika (www.kulturistika.com) a fitness007
(www.fitness007.cz). Byly vybrany vzdy prvni tii produkty na zakladé fazeni nabizeného na
strankach obchodu. Ne vSechny obchody pouzivaji stejné moznosti fazeni, proto je vysledna
tabulka piehled namixovanych produktl zpfednich piicek kategorie nejprodavané;si,
nejoblibengjsi a top. Mezi nejoblibenéjsimi produkty jich 6 pochazi od ryze ceskych vyrobct

(Extrifit, Nutrend, Prom-in a Anabolic horse).
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Tabulka 8. Slozeni piedtréninkovych dopliki stravy

Nazev produktu

. . Fitness
slozeni ... | Nutrend | Prom-in BT Authority | Prom-in o
Extrifit . horse . | Extrifit | MusclePharm
Agrezz DR [l NI Krali¢i NS progressi Hellgel wreckage
workout | pump krev Napalm Ve pre
Pre-contest
arginin v v v - v - v -
BCAA - - - = v v v -
beta alanin v 4 4 4 4 v v v
betain - - = v - v - -
Citrulin v v v v v v v v
DMAE v v v v v - -
draslik - - - v - - -
extrakt z v v - v v - - -
¢erného
pepie
extrakt z - - - 4 4 - - -
cervené fepy
extrakt z - - - - v - - -
lotosového
kvétu
extrakt z - - - - - - - v
plodi kavy
extrakt ze v - v v - - v v
zeleného
caje
Glukurono- - - - - v - - -
lakton
glutamin - - - - - - v -
hor¢ik - - - - v - - -
cholin v v v v v - v
inosin v - - - - - - -
kapsaicin - - v - - v - -
karnitin - - - - - 4 - -
kofein v v v v v - v v
kreatin - v v - - v v -
Zenéen = - - == - - - v
nepravy
sodik - v - - 4 - - -
synefrin v = v v ; v } )
taurin v - v v v v v v
theanin - - - - - - - v
tyrosin v v v v v v - v
vapnik - v - - - - - -
vitamin B1 - v - - - - - -
vitamin B3 - v v v - v - -
vitamin B6 - v - - v v - -
Vitamin B12 - - - - v - - -
vitamin C - v - v 4 - - -
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Latky jsou pfitomny v produktech v riznych chemickych formach ¢i patentovych smésich
(napf. beta alanin jako CarnoSyn® nebo argininové peptidy jako PepForm®). Pro zachovani
prehlednosti tabulky vSak nebyly jednotlivé formy samostatné vypsany, nybrz byly sjednoceny
pod hlavni slozku — aktivni latku. Nejvice odlisSnych chemickych forem mél kreatin (citrat,

monohydrat, trikreatin malat, ethyl ester, alfaketoglutarat, hydrochlorid).

Ptestoze maji vybrané produkty dohromady pomérné obsahlé slozeni, pouze 9 latek
(arginin, beta alanin, citrulin, DMAE, extrakt ze zeleného ¢aje, cholin, kofein, taurin a tyrosin)
je zastoupeno Vv nadpolovi¢ni vétsing, tedy v alespon péti z osmi vybranych produkti. Tvoii tak
27 % z celkového poctu latek. Za nezbytny zaklad aktualniho trendu slozeni predtréninkovych
doplnka stravy se mohou oznadit latky citrulin, beta alanin, kofein, taurin a tyrosin, které se
vyskytuji alespon v sedmi z osmi produktd, maji tedy ve vybraném vzorku zastoupeni 87,5 %
a vic. Tyto informace potvrzuji, Ze vétSina aktualné oblibenych produktii na trhu je zalozena na

kombinaci stimulanti a latek zvySujicich NO produkei.
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5 VYZKUMNA CAST

V diplomové praci zvolil autor systematické vyhledavani a hodnoceni publikovanych
odbornych ¢lanku ve Ctyfech védeckych elektronickych databazich, kterymi byly Pubmed
Central, Web of Science, Scopus a ProQuest. Vyhledavany byly odborné ¢lanky zabyvajici se
vlivem predtréninkovych doplnkd stravy na vykon ve fitness. Z databazi bylo vybrano
51 odbornych ¢lank.

5.1 ReSerse ¢lanki

Prestoze se vybrané odborné studie zamétovaly na vliv predtréninkovych dopliki stravy
na vykon ve fitness, musely byt nékteré ¢lanky vyfazeny v nasledné resersi. Jiz pti prvotnim
vyhledavani v databéazich byly odstranény duplikatni ¢lanky a clanky, jejichz ndzev se
neslucoval s tématem diplomové prace. NejCastéji se tyto vytazené ¢lanky zabyvaly vlivem
ptredtréninkovych doplnkd v jinych sportech (pfedevsim cyklistice, atletice a kolektivnich
sportech), ptipadné zkoumaly vliv pouze jedné latky na vykon. Pfestoze se jednalo o latky
vyskytujici se v predtréninkovych dopliicich stravy, nej€astéji kreatin a kofein, nemohly byt
tyto ¢lanky do vysledkl zatazeny, nebot’ zdmérem diplomové prace je vytvoreni piehledu vlivu

komplexnich predtréninkovych doplnkt stravy, ne jednotlivych latek.

Vybrané ¢lanky, které ndzvem odpovidaly tématu diplomové prace, byly podrobeny
analyze abstraktu a obsahu. Bylo vyfazeno 9 studii, které byly pouze konferen¢nimi abstrakty,
nemohly tak byt pouzity pro vysledny piehled. Nésledovala analyza pouzitého
predtréninkového doplitku stravy, nacez muselo byt vyrazeno 10 studii, které nepouzily
vyrobek oznaceny jako pifedtréninkovy dopln€k stravy. Ve vyfazenych studiich nejcastéji
figurovaly energetické napoje a produkty obsahujici jen rostlinné extrakty. Prestoze jsou
energetické napoje Casto vyuzivany pied tréninkem, nemohly byt tyto studie zatazeny do
vysledki. Dale bylo vyfazeno 11 studii zkoumajici vliv predtréninkovych dopliki stravy na
kardiovaskularni systém a kognitivni funkce pfi vykonu. Poslednim vyfazovacim kritériem byl
pouzity testovaci protokol, kde bylo vyfazeno 6 studii vyuzivajici aerobni ¢i anaerobni zatéz
pouze na bézicim pase a bicyklovém ergometru

Do finalniho vybéru se dostalo 15 odbornych ¢lankt (Tabulka 9). Postup literarni reserse
zobrazuje Obrazek X.
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Tabulka 9. Vysledky reserSe — studie vénujici se vlivu predtréninkovych dopliku stravy na vykon
Autor, rok Nazev Casobis desian Vyzkumny Pouzity piedtréninkovy Cas Vykonnostni Hlavni Vlastni
vydani ¢lanku P 9 soubor doplnék stravy konzumace protokol zjisténi/vysledky komentar
The acute Dvoii ggg'gl:;]?nl_zzgg
vojité 3 1 i
effects of ! Betain 1,5 g 1 BP RTF béhem 5. série | [rvnistudie
multi- aslepend, - CMVJ, e . s produktem
. . zaslepena, Taurinlg . 1 BP celkové objemové \
ingredient - 5x5 BP i BS . obsahujici extrakt
Journal of the lacebem N-acetyl I-cystein 600 mg zatizeni < ‘o
pre-workout - p o . $85%50M X z ervené fepy,
. : - International 12 silové cholin 300 mg I - - 1 Mean Sprint Power J :
Jagimetal., ingestion on : kontrolovana . , Y . 30 min pfed 1 série BP i BS ktera je zdrojem
Society of Vi trénovanych Citrulin malat 6 g , < BSRTF
2016 strength Sports i muzi Extrakt ¢ervena fepa 500 mi vykonem RTF > BS celkové objemové NO3, mohla tak
performance, port studie se e Iep g $85%5 OM, Ve ob) prispét ke zvyseni
lower body Nutrition H¥eny BCAAG g Sprint na zatizent poétu opakovani do
Zkfizenym Tyrosin1,5¢g s . . > sila dolni poloviny AP
power, and o Kofein 300 m bézicim pase &l selhani, diky
anaerobic uspofadanim : 9 Giginkim NO.
activity Huperzin A 50 mcg
Bioperine 5 mg
Proprietary blend 1 3500 mg .
(Beta alanine 2 g, tyrosin, Propnﬁ??éflendy
kyselina asparagova, do oruéJO VaDY Dro
dimethylglycin, extrakt z dervené porucovany pr
Yepy) nemoznos.t zjistit
The effect of Cellular performance blend pomér {icinnych
acute pre- Journal of the | Randomizovana, pert L MBP latek. Aby byly
- - e , <« | 2952mg (dextroza, glycin, riboza, — MBP . o
Martinez et workout International | dvojité zaslepena | 13 rekreainé . o S \A zafazené latky
. . . . . extrakt z kiiry skofice) 20 min pred V] A
al., 2016 supplementati Society of studie se trénovanych , 1 0M BP ucinné, musely by
s o Athlete performance blend 2 g vykonem . « MBP ,
on on power Sports zkiizenym muzi (crenitrét, argnitrat, BCAA) Wingate 1 anaerobni vykon byt
and strength Nutrition uspotadanim trat, arg > anaerobni test vy v nékolikanasobné
Proprietary blend 2 1750 mg X 1A 1
performance . . vétsich davkach.
(cholin, glukuronolakton, kofein, R
- Posizivni vliv na
Huperzin A) anaerobni vykon
Proprietary blend 3 1200 mg Foon vy or
: - . tak ziejme zajistil
(taurin, glutamin, kokosova voda -
s kofein.
Vv prasku)
Effects of
S_upplementat Pravdépodobné
ion of a Pre- donlnek stra
Workout on Journal of . Proprietary FitMiss Ignite Blend . V] pIncx stravy
ional Dvojite ‘x lanin. choli 5x 5s sprinty na S nejslabsim
Lane et al I_Dower Functiona zaslepena studie 23 rekreacné 5'8.5 9 (bet_a aanin, cnotn, 20 min pred cykloergometru - .BP slozenim, jelikoz
" Maintenance Morphology i, trénovanych tyrosin, glycin, taurin, karnitin, , <> sprinty na >
2019 - se zkiizenym . . . . vykonem 2x5VJ nedokézal
in Lower and ia zen betain, hloh, agmatin, kofein, cykloergometru .
Lo uspofadanim - 10M BP ucinkovat Vv této
Body and Kinesiology huperzin A) studif. ani
Upper Body R
) V nasledujicich.
Tasks in
Women
Vysvétlivky: OM= opakovaci maximum; CMVJ= vertikalni vyskok s protipohybem, VJ= vertikalni vyskok, BP= bench press, LP= leg press, RTF= opakovani do selhani, MBP= tréeni medicinbalem, BS= dfep s osou.

Statisticky vyznamné hodnoty: 1= vyrazné zlepSeni s dopliikem stravy (p < 0,05), <> bez vyrazného rozdilu proti kontrolni skupiné (p > 0,05)
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Autor, rok Nazev Casobis desian Vyzkumny Pouzity piredtréninkovy Cas Vykonnostni Hlavni Vlastni
vydani ¢lanku P 9 soubor doplnék stravy konzumace protokol zjisténi/vysledky komentar
Short-term Jedna Z,malawstu'dn,
effects of a ) ktera vyuziva
ready-to- Randomizovana Kofein (200 mg) 10M BP pouze anaerobni
drinky re- dvoiite 25 silové Beta alanin (2,1 g) 10MLP 1 BP cvicici objem cviky. SloZeni je
Collins et al., P i onte £ STove Niacin (65 mg) 15 min pred 3x10 70 % 1 OM tLP RTF viak ve srovnini
workout Nutrients zaslepena studie trénovanych M 2 , . o L i
2017 s yo Kyselina listova (325 mcg) vykonem BP, 3. set RTF 1 celkovy odcvigeny s ostatimi slabé. Je
beverage on se zktizenym muzi 2 3x1070 % 1 O bi N P
exercise usporadanim B12 (45 lmcg) prl 0% 1RT'\I£I objem prekvf‘?’emmjl.ze
performance arginin (1,3 9) , 3. serie alznorl _d_osp/e i
and recovery pozitivnim
vysledktim.
Examination
of a multi- Dle autora miize
ingredient . . . S zvySeny objem
preworkout Randomizovana Citrulin malat (6 g) 8 cvikil, 4x RTF se 1 celkovy objem cvideni vést
dvojite - 75 % 1 OM cviceni . .
supplement . Leucin (4g) 0 . e . K nasledné
I Journal of zaslepena, 2 silové li 4 (3 3x VJ 1 objem cvi€eni dolni d © ma viak
Bergstrom et on tota Strength and placebem 12;silove Kyselina asparagova ©9) 30 minut pred ; poloviny téla adaptaci, md vsa
volume of A , trénovanych Kreatin (2 g) , 3x do maxima . R ., | obavy, ze cca 10 %
al., 2018 . Conditioning kontrolovana o . vykonem izokinetick <> objem cviceni horni ; X
resistance . muzi Beta alanin (1,6 g) 1zoKineticky L rozdil proti placebo
- Research studie se ; d t poloviny téla o
exercise and JKiizent Tyrosin (1,2 g) ynamometr o VI. izokineticks skupiné je po
subsequent Zenym Kofein (350 mg) ’ y nékolika tydnech
uspofadanim dynamometr .
strength and tréninku
power zanedbatelny.
performance
Effects of a
Pre-workout Randomizovand Proprietary blend (350 mg) V pouzitém
Energy Drink . 1zovana . (kofein 158 mg, BCAA, dopliiku stravy je
International dvojité rekreacné . . ;
. Supplement . . . phenylethylamin, N-acetyl-L- S : pfilis mnoho latek,
Magrini et Journal of zaslepena, trénovanych - - 30 min pred 3x kliky do . i P R
on Upper - Jo Tyrosin, yohimbe, yerba mate , 2 > kliky do vycerpani které pfi takovém
al., 2016 Exercise placebem 23 muzi R vykonem vycerpani , L
Body : . . extrakt, extrakt ze zeleného davkovani
Science kontrolovana, a8 zen .. . . ,
Muscular ‘s : ¢aje, 5-HTP, vinpocetin, nemohou mit
soubé&zna studie . o
Endurance huperzin A) ucinek.
Performance

Vysvétlivky: OM= opakovaci maximum, VJ= vertikalni vyskok, BP=bench press, LP= leg press, RTF= opakovani do selhani

Statisticky vyznamné hodnoty: 1= vyrazné zlepseni s dopliikem stravy (p < 0,05), «> bez vyrazného rozdilu proti kontrolni skupiné (p > 0,05)
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Autor, rok Nazev & . desian Vyzkumny Pouzity piedtréninkovy Cas Vykonnostni Hlavni Vlastni
vydani ¢lanku asopis 9 soubor doplnék stravy konzumace protokol zjisténi/vysledky komentar
The acute I-citrulin (3 @)
effects of beta alanin (2 g) Citrulin a arginin
multi- taurin( 750 mg) isou v pﬁ?ié
ingredient . . arginin (500 mg) Test izokinetické 1 BP vétsi vykon e Ay
cmasta, | PO | TSI | Rt | ] i Goomg | Messetme | jcebowanin | S i
2020 N ingestion on Society of zaslepend trénovangch kofein (300 mg) 40 min pied v koleni cviéeni pfi izokinetické téinek. Ucinek tak
strength Sports tokFizen é mus guarana extrakt (200 mg) vykonem 3 OM BP flexi a extenzi ZD1OS tfe dkovavail
performance, Nutrition P studie hordenin extrakt (150 mg) Wingate anaerobni 1 vykon pii wingate zeréna stimula th
lower body kasaicin extrakt (25 mg) test anaerobnim testu A ko Kofei y
power, and extrakt z ¢erného pepie (7,5 Jako kotein a
anaerobic mg) guarana.
capacity huprezin A(3 mg)
Citrulin malat (3 g)
Agmatin (750 mg)
Effects of Cervena fepa extrakt (200 mg) Jedna z méla studii
pre-workout | 5 ol of Hioh (200 mg) 3%5 CMVJ Kterd zafadila
Michael T. supplements Functional Dvojlte, 23 rekreacné Extrakt cermy pept (10 mg) S 10x5s sprinty na doplngk stravy
Lane & Byrd, on power Morphology Z?Sle}?ve né, trénovanych Kreatin (1,5 g) 30 min pfed cykloergometru f BP rychlost s extraktem
2018 _mamtenance and preknz_ena i BCAA (_1,5 9) vykonem 10x3 BP « cykloergometr 2 Servené fepy
in lower body Kinesiolo studie Beta alanin (2 g) 80 % 1 OM Ktery ie bohuz ‘1
and upper 9y elevATP® (raselina a jablecny ° e
body tasks extrakt) (100 mg) v prilis malé dévee.
kofein (300 mg)
huperzin A (100 mcg)
CMVJ
Maximalni
Effects of Betain (2 g) lzor?fm,ckahmaf
Multi- Kamitin (1,5 g) i
Ingredient Citrulin malat (2,5 g) Cvkl adky d itivni silové i
Preworkout . . BCAA (6 g) y oergqmetr ° ;oo o Poz.ltl\fm, stovel
Supplementa- Rfl'rldor'mzovz'i.nsi Lysin (2,7 9) Selhe.1m ) i celkovy ob,]efn pfi (3x1dacm ucm]fy,
Puente- tion across knzovla, dV?Jlte 14 rekreacné Arginin (2,5 g) 15 min pred 8 .-I:J Ros?iblvché . p(.)Sllovam.l . pres(il?eiOSt?tefcne
fernandez et a Five-Day Nutrients zals ep; nd, trénovanych Methionin (0,7 g) T{m pre cgllsemr “(l X ' 1 intenzita uNII)\(;SI ovant i ave O}Y a11:11 K
al, 2020 | Resistace and placebem | it Phenylalanin (1,1 g) vykonem ; VySlapy na < CMV)- nekterjch latek,
Endurance kontrolqvana Taurin (1 g) bednu, tlaky na 1 oxidace tukll napf. citrulinu, ma
Training studie Tryptophan (0.3 g) ramena, vypady, —cykloergometr nejspis na svédomi
Mi - - ' mrtvy tah, diepy 400 mg kofeinu.
icrocycle in Tyrosin (1,5 g) s voskokem
Middle-Aged Kofein (400 mg) 5 T etvnlostni
Adults Yerba mate extrakt (300 mg) hts .
cviceni: 30 min
cykloergometr

Vysvétlivky: OM= opakovaci maximum; CMVJ= vertikalni vyskok s protipohybem, TJ= tréninkova jednotka, BP= bench press, LP= leg press
Statisticky vyznamné hodnoty: 1= vyrazné zlepseni s dopliikem stravy (p < 0,05), <> bez vyrazného rozdilu proti kontrolni skupiné (p > 0,05)
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Autor, rok Nazev Casobis desian Vyzkumny | PouZity piedtréninkovy Cas Vykonnostni Hlavni Vlastni
vydani ¢lanku P 9 soubor doplnék stravy konzumace protokol zjisténi/vysledky komentar
Supplementat Jelikoz se v praci
ion with a vyskytuji dalsi
Multi- 3% CMVJ studie pouzivajici
ingredient Randomizovana Proprietary FitMiss Ignite 7 tydnt stejny doplnék,
. S " 10M BP Ly
Pre-workout International dvojite ‘ Blend (5,7 g) 1x denné, které téz
, 19 rekreacné : - - o 10M leg press . . s
Nelson et al., Supplement Journal of zaslepena, i . (beta alanin, cholin, tyrosin, 30 min pted < vykon horni nepotvrdily vétsi
. trénovanych ] . 7 , BP RTF se 75 % f L w o
2019 does not Exercise placebem yen glycin, taurin, karnitin, vykonem, 10M a spodni poloviny téla ptinos, miizeme
Augment Science kontrolovana betain, hloh, agmatin, kofein, | v netréninkovy Lp RTF.se usoudit, Ze je
Resistance studie huperzin A) den rano obsahované
. 75% 1 0OM .o 1x
Training mnozstvi latek
Adaptations prilis malé pro
in Females ergogenni efekt.
Acute Oral
Ingestion of a
Multi-
ingredient
Preworkout
Supplement
increases BCAA (7,5 9) v I Jeding studie
Dvojité Citrulin malat (6 g) SMBT 1 opakovéni na zkoumala i vliv na
Schwarz & Performance , S - tedkopavani el
- Journal of zaslepena, 10 silové Kreatin (5 g) L predkopavani hormonalni odezvu
McKinley- and Alters p o . , - 30 min pted bench :
- Dietary kifzova, trénovanych Betain (2,5 g) , BP 1 OM <> bench press po konzumaci,
Barnard, Postexercise ‘o ; vykonem SMBT . -
Supplements placebem muzi Beta alanin 2,4 g) v f AN « které se drtiva
2020 Hormone ’ predkopéavani 1 OM . .
. kontrolovana, Kofein (350 mg) TIGF-1 vétsina studii
Responses: A Kreatyl-I-leucin (250 mg) nevénuje.
Randomized Je.
Crossover,
Double-
Blinded,
Placebo-
Controlled
Trial

Vysvétlivky: OM= opakovaci maximum; CMVJ= vertikalni vyskok s protipohybem, VJ= vertikalni vyskok, BP= bench press, LP= leg press, RTF= opakovani do selhani, SMBT= tréeni medicinbalu v sedu, BS=
diep s osou, IGF-1= inzulinu podobny ristovy hormon-1

Statisticky vyznamné hodnoty: 1= vyrazné zlepseni s dopliikem stravy (p < 0,05), «»> bez vyrazného rozdilu proti kontrolni skupiné (p > 0,05)
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Autor, rok Nazev Casopis desian Vyzkumny Pouzity piedtréninkovy Cas Vykonnostni Hlavni Vlastni
vydani ¢lanku P 9 soubor doplnék stravy konzumace protokol zjisténi/vysledky komentar
Effect of
Bang®
Pre-Workout
Master
Blaster® Jeden
combined . L e
with four z nejefektivngji
weeks of poskladanych
resistance produkti, ktery
training on Randomizovana BCAA (7.59) 4 tydn, nabizi latky
g Journal of the 1z0 Citrulin malat (6 g) yany 1 svalova hmota v Gi¢innych
lean body - dvojité - - 1x denné o . "
International . 16 rekreacné Kreatin (5 g) . o 1 télesna hmotnost mnozstvich. Piesto
Schwarz et mass, - zaslepena, A . - 30 minut pred BS10M . L,
- Society of trénovanych Betain (2,5 g) . 1+ 10MBP si myslim, Ze brat
al., 2019 maximal placebem o . vykonem, BP 10M PR .
Sports . muzi Beta alanin (2,4 g) P , 110M BS predtréninkovy
strength, - kontrolovana, - Vv netréninkovy N
B Nutrition 2 } Kofein (350 mg) ) doplnek stravy
mircoRNA soubé&zna studie . den rano R
expression Kreatyl-I-leucin (250 mg) nepfetrzité mésic je
an% Serum’ kontraproduktivni,
IGE-1 in men: jelikoz si télo
A : vytvofi toleranci,
randomized zejména na kofein.
double-blind,
placebo-
controlled
trial
The acute
effects of a
multi-
ingredient o
pre-workout Randomizovana 1 opakovini na BP Vliv na anaerobni
supplement Journal of the dvoiite Proprietary FitMiss Ignite RTF BS a BP 1 Ce[‘f(}\{a prace na aktivity je téméF
Cameron et on resting International zasleJené 15 rekreaéné Blend (5,7 g) (beta alanin, 70 min pied s85%50OM beZlClH} P{Sl{ totozny s dal§imi 2
energy Society of pend, trénovanych cholin, tyrosin, glycin, taurin, min p CMVJ 1 soustredéni studiemi ve
al.,, 2018 : placebem 9 P . . vykonem - N BS . . .
expenditure Sports Kontrolovans zen karnitin, betain, hloh, agmatin, Sprint na bézicim > vysledcich, které
and exercise Nutrition studie kofein, huperzin A) pasu < CMVJ pouzivaji stejny
performance doplngk stravy.
in
recreationally
active
females

Vysvétlivky: OM= opakovaci maximum; CMVJ= vertikalni vyskok s protipohybem; BP= bench press; RTF= opakovani do selhani; BS= dfep s osou.
Statisticky vyznamné hodnoty: 1= vyrazné zlepseni s dopliikem stravy (p < 0,05), «> bez vyrazného rozdilu proti kontrolni skupiné (p > 0,05)
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Autor, rok Nazev Casopis desian Vyzkumny Pouzity predtréninkovy Cas Vykonnostni Hlavni Vlastni
vydani ¢lanku P 9 soubor doplnék stravy konzumace protokol zjisténi/vysledky komentar
Doplné¢k bez kofeinu:
Kreatin (3 g)
Citrulin malat (6 g)
Effects of two Betain (2,5 g)
pre-workout Cholin (300 mg)
supplements Huperzin A (200 mcg)
on concentric Astragalus kofen (2 g) " -
and eccentric Karnitin (1 g) Autofi povaZuji 6 g
(s . . citrulinu a 300 mg
force Prasek ze zrn kavovniku P .
A kofeinu jako nosné
production (450 mg) latky pro mo#ny
during lower | Journal of the Dvojits - Rhodiola rosea extrakt (180 mg) &y pro mozny
. . 9 silové 9 . . . minoritni vliv,
- body International zaslepena, R , Doplnék s kofeinem: A 3 OM diep na i , P
Tinsley et al., resistance Society of lacebem trénovanych Kreatin (2 g) 30 min pred stroii > koncentricka ktery tento vliv mél
2017 L P . muzi Lo ) 9 vykonem . ) . i excentricka sila na testované muze.
exercise in Sports kontrolovana . Citrulin malat (6 g) 5x6 diep na stroji . ey
- - al2zen - Piesto se jim témér
males and Nutrition studie Betain (1,5 g)
. - dorovnala placebo
females: A Cholin (150 mg) skupina cos
counterbalanc Huperzin A (50 mcg) pina coz
. dokazuje silny vliv
ed, double- Kofein (300 mg) sychiky na vokon
blind, Beta alanin (2 g) psychiky yxon.
placebo- Taurin (1 g)
controlled N-acetl-L-cystein (600 mg)
trial Repa obecna (500 mg)
BCAA (6 g)
Tyrosin (1,5 g)
Extrakt ¢erny pepft (5 mg)
Beta alanin (3 g)
Effects of Kreatin (2 g)
ingesting a Arginin (2 g) Je pozoruhodné, ze
pre-workout Tyrosin (300 mg) dosahli testovani
; > 110M BP o
dietary . . Kofein (284 mg) e s, muzi vyrazného
Randomizovana - 8 tydnt Kognitivni funkce 11 OM leg press .
supplement Journal of the dvoiits Mucuna pruiriens extrakt 1 denné (Stroop test) 1 vikon pi Wingate zlepSeni
with and International Jie 80 silové standardizovany na L P yxon pri Y Vv testovanych
Jung et al., . . zaslepena, . , 15-30 min pied 10M BP anaerobnim testu S
without Society of trénovanych 15 % L-Dopa (15 mg) . . , aktivitach,
2017 - placebem o S vykonem, 10M LP 1 vice odvedené o
synephrine Sports kontrolovana muzt Vitamin C (500 mg) Vv netréninkovy Wingate race pii wingate navzdory pomémé
for 8 weeks Nutrition . Niacin (60 mg) nkovy val prace pri wing slabému sloZent,
s studie s . den rano anaerobni test anaerobnim testu N ..
on training Kyselina listova (50 mg) © koenitivni funkce kdy napf. argininu
adaptations in B12 (70 mg) S je prilis malo na
resistance- ucinek.
trained males Samostatné nebo se synefrinem
(20 mg)

Vysvétlivky: OM= opakovaci maximum; BP= bench press; LP= leg press

Statisticky vyznamné hodnoty: 1= vyrazné zlepseni s doplitkem stravy (p < 0,05); <> bez vyrazného rozdilu proti kontrolni skupiné (p > 0,05)
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6 DISKUZE

Jelikoz kazdé télo funguje trochu jinak, je potieba brat vystupy studii zarazenych do
vysledkt s rezervou, prestoze se vétsina produktli se ukézala jako uc¢inna. Musime vzit vpotaz
I skupinu jedinct, na které se produkty testovaly, jelikoz nesméli mnohdy az 8 hodin pied
konzumaci a néslednym fyzickym testovanim nic konzumovat. Tim se vstiebatelnost
a ucinnost latek samoziejmé zvysuje a mamo lidi bude aplikovat tyto postupy v bézném zivot¢.
vybér latek a mnozstvi, ve kterém se vyskytuji. Na to poukazuje i Roubik (2008) a Bagchi et.
al (2019). Z vysledkt se miizeme zamyslet nad produkty s takzvanym proprietary blendem,
tedy mixu nékolika latek bez znalosti jejich mnozstvi. Dle mého nézoru se jedna o nejvice
povedeny marketingovy tah na poli pfedtréninkovych dopliki stravy. Vyrobce zatradi do této
smési spoustu latek, které maji potvrzené ucinky. D4 jich vSak do smési tak malo, ze nemaji
zadny Uc¢inek a malo znali lid¢, pfevazné mladsiho véku, si presto tyto produkty kupuji, jelikoz
maji dle obsazenych latek bezkonkurenéni sloZeni. Nevénuji se v§ak mnozstvi, v jakém jsou

zde latky obsazeny.

Vétsina vyrobeu tak propaguje podprimérné produkty skrz své sponzorované sportovce
a vyuzivaji tak ovliviiovani zakaznikd, ktefi nejsou pfili§ vzdélani v problematice dopliki
a véti tak doporucenim od svych oblibenct na fitness scéné. Psychologické aspekty maji velky
vliv na koupi a uzivani nejen piedtréninkovych, ale vSech doplnkd stravy, coz podrobnéji

vysvétluje (Greenwood et al., 2015).

Valna vétSina uzivatelt, ktefi uzivaji predtréninkové doplnky stravy se vénuje hlavné
silovému tréninku. Vysledky z testovacich protokolti obsahujicich wingate anaerobni test, hody
medicinbalem, sprint na bicykloergometu nebo bézicim pasu tak pro né¢ budou nepodstatné
a bylo by vhodné se zaméfit na studie, které zaradily pouze bench press, diep s osou, tlaky na

ramena ¢i dalsi anaerobni cviky, které sami ve fitness centrech pouZivaji.

Ma zkuSenost s predtréninkovymi doplnky stravy je bohata, jelikoz se vénuji posilovani
nékolik let a je tak téméef nemozné, abych s nimi nepfisel do styku a nevyzkousel jich desitky.
Ptestoze jsem vyzkouSel mnoho produktl S riznym slozenim, nejsem zastancem jejich pouzivani
pred kazdym tréninkem, coZ je v dnes$ni dobé€ standard. Vyuzivam tak tyto produkty pouze sporadicky,
jako soucast predtréninkého ritualu a naladéni se na trénink, pokud jdu cvidit s pritelem, kterého jsem
dlouho nevidél. Sedét pred tréninkem u sklenicky predtréninkového dopliku stravy a povidat si je pro

nas to samé, jako pro ostatni lidi kava nebo skleni¢ka vina ¢i piva. Mzeme se tedy zamyslet v $irsi
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roviné i nad uzitim pfedtréninkového dopliiku stravy jako prostfedku pro spoleenskou interakci

a socializaci mezi navstévniky fitness center.

V neposledni fadé musim z vlastni zkuSenosti vic nez souhlasit se zjisténim Karimian a Esfahani
(2011), Ze ¢im vic znalosti o dopliicich stravy ¢lovék ma, tim min jich pouziva. Postupné tak ¢lovek
vyfadi zbyteéné produkty, kterym roky slepé véfil ¢i si myslel, Ze je potiebuje a vyselektuje tizkou

skupinu doplrikd, které mu opravdu funguji a pouziva je pravidelné.
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7 ZAVER

Diplomova prace méla za cil vytvofit systematicky ptehled aktudlnich studii, které se
zabyvaji moznym piinosem piedtréninkovych doplnka stravy na vykon jedince spolu
s charakteristikou nejéastéji se vyskytujicich latek v téchto dopliicich a zjistit hlavni faktory

uéinnosti.

Byly prohledany internetové databaze a podle stanoveného vyhledavaciho klice bylo
vybrano 51 odbornych studii, které se zabyvaly problematikou vlivu piedtréninkovych doplikt
stravy na vykon ve fitness. Nasledna reserse téchto studii vedla k vybéru 15 studii relevantnich

pro tuto diplomovou préaci.

Vysledky prace zobrazuji prehled efekti konzumace piedtréninkovych dopliki stravy na
vykon ve fitness. Z proveden¢ho vyzkumu vyplyva, Ze vétSina pouzitych doplnkda stravy ve
vyzkumech ma pozitivni ergogenni G¢inek pii anaerobnim cviceni. Idealni doba pro konzumaci
pted tréninkem se jevi jako 20-30 min. Nejcastéji se jednalo o zvySeni sily pti opakovacim
maximu a zvySeni po¢tu opakovani do selhani. Benefity konzumace tak pociti nejvic jedinci
orientovani na silovy trénink. Jako faktory uc¢innosti mizeme zatfadit hmotnost jedince,
slozeni produktd. Do vysledki se dostaly produkty, jejichz nékteré latky nedosahovali
potiebného t¢inného mnozstvi, které je nastin€no v prvni ¢asti diplomové prace u kazdé latky.

Pro zvyseni Sance lepSiho tc¢inku je potieba studovat sloZeni produkti.
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8 SOUHRN

Diplomové prace se zabyvd moznym piinosem ptedtréninkovych doplilkti stravy na
vykonnost jedince ve fitness. Hlavnim cilem prace bylo vytvoieni systematického piehledu

aktualnich studii, které byly nalezeny ve 4 svétovych online databazich.

Prvni ¢ast diplomové prace popisuje Ctenarim teoretické poznatky o svéte fitness, véetné
predstaveni moznych tréninkovych metod. Hlavni tématikou prvni ¢asti jsou vSak dopliky
stravy. Nejvétsi prostor je ponechan charakteristice nejcastéji pouzivanych latek

v predtréninkovych doplicich stravy.

Druha c¢ast piedklada vysledky, které vzniknuly z prohledavani svétovych databazi dle
metodického klice, jenzZ nabidnul 51 odbornych clanka, které byly naslednou reSersi
redukovany na vysledny pocet 15 studii. Velké mnozstvi studii vénovanych ptedtréninkovym
dopliktm stravy nebo jejich latek jen podtrhuje fakt, ze se jedna o velmi popularni kategorii
doplikt stravy. Z vysledkd vyplyva, ze vétSina piedtréninkovych dopliikl stravy méla pozitivni
ergogenni Vliv na anaerobni ¢innost, je vSak potieba davat pozor na sloZeni, mnohdy obsazené

latky nedosahuji u¢inného mnozstvi.

63



9 SUMMARY

The diploma thesis deals with the possible contribution of pre-training food supplements to the
performance of an individual in fitness. The main goal of this work was to create a systematic overview

of current studies, which were found in 4 world online databases.

The first part of the diploma thesis describes to readers theoretical knowledge about the world of
fitness, including the introduction of possible training methods. However, the main topic of the first part
is food supplements. The largest part is dedicated to the characteristics of the most commonly used

substances in pre-workout dietary supplements.

The second part presents the results that arose from searching the world's databases according to
the methodological key, which offered 51 professional articles, which were subsequently reduced to the
final number of 15 studies. The large number of studies devoted to pre-workout supplements or their
substances only underlines the fact that this is a very popular category of supplements. The results show
that most pre-workout dietary supplements had a positive ergogenic effect on anaerobic activity, but it
is necessary to pay attention to the composition, the substances contained often do not reach an effective

amount.
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