JIHO CESKA UNIVERZITAV CESKYCH
BUDEJOVICICH PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA T ELESNE VYCHOVY A SPORTU

BAKALA RSKA PRACE

2012 Tomas PERNIK



JIHO CESKA UNIVERZITAV CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Analyza vyzivovych dophika pro sportovce
vyskytujicich se naceskem trhu

(bakalarska prace)

Autor prace: Tomas Pernik¢l€sna vychova a sport, BTV
Vedouci prace: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Ceské Budjovice, 2011



UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

Analysis of nutritional supplements for athletes
occuring in the Czech market

(graduation theses)

Author: Tomas Pernik
Supervisor: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Ceské Budjovice, 2011



Bibliograficka identifikace

Nazev bakal&ské prace:Analyza vyzivovych dogpikt pro sportovce vyskytujicich se
naceském trhu

Jméno a Fijmeni autora: Tomas Pernik

Studijni obor: T¢lesna vychova a sport

Pracovist: Katedra ¢lesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakal&ské prace:PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Rok obhajoby bakal&‘ské prace:2012

Abstrakt: Tato bakalfska prace, za#iena na vyzivové dopky pro sportovce, je
orientovana fevazrié na silové sporty a kulturistiku ada by poslouzit pro jednodussi
orientaci na feplnitném ¢eském trhu s dopky sportovni vyzivy. K vypracovani této
prace byly vyuzity metody syntetické a analytick@alyticka cast prace obnasi rozbor
knih, zangrenych na problematiku dagové vyZzivy pro kulturisty, jsou zde podrabn
popsany dostupné suplementy deském trhu. \Easti syntetické byl vytven gehled
téchto vyrobkKi, (Kinky, jejich sloZeni, davkovani, pouziti &lpizna cena.

Kli ¢ova slova: kulturistika, vyzivové dopilky, svalovd hmota, anabolické steroidy,
vitaminy



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis Analysis of nutritional supplements for athletes
occuring in the Czech market

Author’s first name and surname Tomas Pernik

Field of study: Psychical education and sport

Department: Department of Sports studies

Supervisor. PhDr. Renata Malatova Ph.D

The year of presentation 2012

Abstract: This thesis, focuses on nutritional supplements dtletes. It focuses

mainly on the power sports and bodybuilding, andush serve for better

orientation in the Czech market crowded with sportstrition supplements.

The preparation of this work were used synthetiod aanalytical methods.

Analytical method involves analysis of books, fdogs on issues of

nutrition for bodybuilders, are described in detadupplements available

on the Czech market. The synthetic method was dpedl overview of these

products, effects, composition, dosage, use ancbaippate price.

Keywords: body-building, nutritoinal supplements, muscle mass, anabolicoige

vitamins



ProhlaSuji, Ze svoji bakalskou praci jsem vypracoval samostatpouze s

pouzitim pramei a literatury uvedenych v seznamu citované litexatu

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b z4kénd11/1998 Sb. v platném &mi souhlasim se
zvaejrénim své bakalgké prace, a to v nezkracené pagohrchivovanych
Pedagogickou fakultou elektronickou cestou viep¥ pristupnécasti databaze STAG
provozované Jiheeskou univerzitou WCeskych Budjovicich na jejich internetovych
strankach, a to se zachovanim mého autorského prawdevzdanému textu této
kvalifika¢ni prace. Souhlasim déle s tim, aby toutéz elektkon cestou byly v souladu
s uvedenym ustanovenim zakota 111/1998 Sb. zwejrény posudky Skolitele a
oponent prace i zaznam o fiochu a vysledku obhajoby kvalifikai prace. Rowr
souhlasim s porovnanim textu mé kvalifiké prace s databazi kvalifikaich praci
Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysoksi§kch kvalifikatnich praci a

systémem na odhalovani plagiat

Podpis stuiden



Podékovani

Dékuji mému vedoucimu bakdkké prace PhDr. ReratMalatové Ph.D. za jeji
odborné vedeni, pomoc, rady &peminky, kterych se midnhem této prace dostalo,
dale @&kuji panu Mgr. MiloSi KriSkovi za zafjceni materidl a poskytnuti dlezitych

informaci.



L UVOU. ..ttt ettt ettt b et E ettt E e ee e et b Rttt n s e rene e 1
Y21, =7 o o (o] (oo 1= 20 2
12200 O 1 R | (o] 2
W o101 (3 411 (o Lo | PP 2
2.3 ROZDON [IEIALUIY ...t eemmme e e e e e e e e e e e e e e e 3
G AN = 1) [ €= Vo= L P PPRPN 5
N N V74 To] [0 [ T= Y A7 1 | PP 5
I (U LB 1] 1] = PR RS R 6
3.3 SPECIAINT AOPKY VYZIVY ...ooiiiiiiiiiieie e eremr e e e e e e e e e e e 7
3.4. Druhy vyZivovych dOBKI .........coovviiiiiiiiiiiiee e 9
3.4.1 ProteiNOVETIOIAVKY ........vveiiiiiiiiie e e ettt s e e e e e e e e e e e e eeeaeaenees 9
3.4.1.1 Suroviny, které se pouZivaji v proteinovgaplementech .............. 10
3.4.1.2 TYPY PrOTEIN.....cueeeiiiiiiieee e ettt e e e e e 13
3.4.1.3 Pouziti prot@ipro SPOrtOVCE .........ccevvveeeereiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeennnenns 15
3.4.1.4 sledky nadmirného pouziti proteinovychifpravii.................... 15
G N - 1] =] Y RS 16
3.4.2.1 Obecneé sloZeni gaifier..........cccccvviiiiiiiiiiiiiie e e 17
3.4.2.2 DAVKOVANI ....vvviiiiiiiiiiiiieee ettt 18
3.4.3 Kreatin MONONYAIaL ...........uciiiiiiieeeeeeeeeeeiics e e e 19
I Tt =0 U | | PSSR 20
3.4.3.2 DAVKOVANI ...uvviiiiiiiiiieiieee ettt 20
3.4.3.3 WEHNKY KI€ALINU........eeeeveieeieeeeeeeee et eeeie et
3.4.3.4 Gisledky nadrarného pouziti a vedlejSkiinky kreatinu................. 22
3.4.4 AMINOKYSEIINY ....ccoiiiiieeiiieei e et e e e e e e e e e e e e e aeeeneeees 23
3.4.4.1 Druhy aminOKYSEliN...........uuuuuiimmmmn e 24.
3.4.4.2 ODECNE SIOZENT ..cvevviiiiiiiiieie et 24
26

B.4.4.3 DAVKOVANI ... e e



I N - 14 o 11 ] [T 26

3.4.5.1 Obecneé sloZeni Karnitinu ...........cccccccveeiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee e 7.2
3.4.5.2 WEHNKY L-KAIMItINU ©...ooveieeceeceecccee e 28
3.4.5.3 DAVKOVANI ...uvvviiiiiiiiiiiiiieee ettt 29
3.4.5.4 Kdy je vhodné&j dokonce nezbytné pouzit L-karnitin............... 30
3.4.5.5 FOrmy KarnitinU ........ccouuuuuuuumiim e 30
3.4.5.6 Gisledky nedostatku L-Karnitinu............oooceeeeeiiiiiiiiiiiieeeee 33
3.4.5.7 Gisledky nadrarného pouziti L-karnitinu .............cccccceeeeeeeiinnnnnns 33
3.4.6 Vitaminy a mineraly spojené se silovym sparte............ccccvvvvevvvivnnnnnns 34
3.4.6.1 Zakladni rozdeni vitamiri a jejich funkce...........ccccvvvvvviiiiiiinees 34
3.4.6.2 Pehled a funkce nejdezitéjsich antioxidant dostupnych \CR..... 35
3.4.7 ANADOIICKE StErOIdY .......ccceiiiiieesceemmm e et e e e e e e e e e 38
3.4.7.1 Zmisoby podavani anabolickych stendid...............cccevvvciiiinnnnnn. 40
3.4.7.2 Nejastji pouzivané steroidy, stény popis, davkovani.................. 41
3.4.7.3 Nesteroidové latky uzivané vessioh ................ccoeeeiiiiiiinnnee, 45.
3.4.7.4 SteroidoVe CYKIY .....coovvvveiiiiiiimmmmmm e e ettt e e e e e e e aees 46
3.4.7.5 Rizika vyplyvajici z uzivani anabolickydkreidi .......................... 47
4 SYNEELICKETASE .. ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e saneeeees 48
YA |V <1 SO RRUPPRTPRRRRRPIN 53



1 Uvod

V dnesni dob se jiz Zzadny profesionalni sportovec neobejdefdreduki, jez
mu pomahaji ke zlepSeni jeh&leisné kondice, silg¢i vytrvalosti a tudiz dosahovani
lepSich vysledk jak v sou¥Zich, tak i ve sportu na amatérské Urovniik&zem
k tomuto jsou stéle nové a nové&wweé rekordy, ped padesati letytko dosazitelné,
natoz pak jestdiive. Zakladnim fedpokladem pro dosazeni maximalni vykonnosti je
zdravi, ale velmi dlezitou roli hraje také strava, ktera je pro dos@zgptimalniho
vykonu velmi dilezita. A kdyzZ k této stravnavic gidame cilené pouZzivani specialnich
dophkia vyzivy, bude trénink, ta uz silovy, rychlostni,ci vytrvalostni, mnohem
efektivnejSi. Samorejm¢ za gedpokladu dlouhodobého a systematického podavani.
Vyjimku a samostatnou kapitolu tkiadiskutovatelné téma anabolickych stefpitedy
nejen ve sportu zakazanych latek, se kterymi sagtkalo mnoho profesionalnich i
amatérskych sportouc | pres provadné dopingové kontroly je téfh nerealné
v nekterych, hlavg silovych sportech dosahnout vrcholové Urbbez jejich zneuziti.
A to i pres nedavné %azeni &échto latek do kategorie tvrdych drog, kde za jejich
distribuci hrozi pisné tresty, jelikoz i Spatném podavani nenavratposkozuji
zdravi.

Doplika sportovni vyzivy je na naSem i zahraxim trhu nepeberné mnozstvi
a cloveék, jeZz neni specialista na sportovni vyzZivu, se€chto dophcich nevyzna.
Duvod, pr@ sportovci amaté i profesionalové sahaji po této vy&j\je jednoducha —
chtji zlepSit svoji fyzickou kondici. Bohuzel, plnoa@poval amatéi chodi pro rady,
tykajici se pouzivani a davkovani suplenmieké svym pateiim do posilovny,ci
trenéfim, ale ani ticasto nemaji poebné znalosti tykajici se tohoto oboru. A aby to
nebylo jednoduché, kazdy vyzivovy specialista ma uséty vyrobek a utené
davkovani swj vlastni (jiny) nazor. Proto byl vyt¥en tento pehled vyZivovych
dopliki, se zamrenim na kulturistiku a nastu svalové hmoty.



2 Metodologie

2.1 Cil, ukoly

Cilem této bakal&ké prace je vytuvit piehled sodiasného stavu vyzivovych
dophkt dostupnych ndeském trhu, druhy, pouziti, davkovani, povolenyatbK a

zakazanych a anabolickych stefioid

Ukoly: 1. Prostudovat dostupnou literaturu
2. Rozbor vyZivovych dopki

3. Sestaveniiphledu vyzivovych dogpka

2.2 Pouzité metody

1. Metoda obsahové analyzy

2. Metoda syntézy

Metodologie se zabyva posuzovanim, systematizaaivehovanim strategii a metod
vyzkumu.Reseni metodologickych otazek $p@ na znalostech jedince o dané
problematice, o pohledu ie@Senou ulohu, nazorech, znalostech, na zakladiédic
vyzkumu, povaze jedince a na externich vlivediedREtem metodologie jsou nastroje
veédy (Hendl, 2008).

»<Analyza sp@iva v rozaleni celku na jeho komponenty a zkoumani, jak tyto
komponenty funguiji jako relati¢rsamostatné prvky a jaké jsou mezi nimi vztahy.
V syntéze jde naopak o sloze&dsti do celku a o popis hlavnich orgasidah
principd, jimiZz se tento celekidi v zavislosti na jehdastech” (Hendl, 2008, 33)



2.3 Rozbor literatury

Fort (1998): Vyziva hlava pro kulturistiku a fitness
Tato kniha, pochazejici odqrinihoceského specialisty na vyzivu, popisujegevsim
nejzakladsjsi pravidla moderni raciondalni vyzivy, posuzujezmosti vyuZiti iznych

zdroji bilkovin. Okrajo¥ se zabyva principy pouZiti dagda raciondlni vyzivy.

Pavluch, Frolikova (2004): Osobni trenér
Publikace, zaktena edevsim na obsah tréninkovych hodin ve fithesswreeh.
Dale se zabyva dennimi stravovacimi ndvyky a zattadseznamenim se sportovni

VyZivou.

Fort (2003): VyzZiva v otdzkach a odpalich
Zde se autor zabyva zejména problematikou zdrazi&ya sportovnich vyzivovych
dopliki formou otazek a odpeédi, ale i zdravotnimi problémy, dopingem a rozdigy
stravovani sportovcspecializovanych na aerobni sporty v protikladsgecializacim

silovym. Cast knihy je zamrena na vitaminy a mineraly.

Kleiner (2010): Fitness vyZiva
Kniha od vyZivoveé specialistky se specializaci iavé sporty. Binasi nejnoyjsi
vyzkumy v tomto oboru, které byly prov&idy ve vSech velkych laboradioh s\ta.
Objektivré hodnoti vyzivove doky sphujici ¢i nesphujici reklamni tvrzeni.

Fort (2002): Sport a spravna vyziva
Publikace, ktera je vytwena jako kompletni giwodce pro profesionalni i amatérske
sportovce. Obsahuje mnoho redepa zdravé pokrmy a upozmije na problémy i
realizaci vyZivy. Zabyva se i potravinovymi daky, jejich vhodnému pouziti a

natasovani.



Svoboda (2000): Pedagogika sportu
Tato kniha je utena pedevSim treném, se zajmem o problémy a vychovu ve sportu.
Jeji obsah je za#ren na vyvoj, motivaci a motorick&eni sportovce. Okraj@vse

zabyva i dopiky sportovni vyzivy.

Faoit (1996): VyZiva nejen pro kulturisty
Zde se déteme o fyziologii vyZivy, zakladnimu zpracovaninaet a vyuzitim
energie, z velkéasti se zde autokwmuje dophkové sportovni vyzi¥, specialnim

latkam a podprnym prostedkim. Cast knihy je zar¥ena na diety a hubnuti.

Hendl (2008): Kvalitativni vyzkum
Tato odborna publikace podrabpopisuje druhy vyzkumnych metod, a i@tiné

postupy, které jsou vhodnéi pvoreni a psani odbornych praci a knih.

Thorne & Embleton (1998): Encyklopedie kulturistik
Encyklopedie popisujici historicky vznik silovychiéeni a péatki kulturistiky az po

souwasnost. Dale obsahuje druhy silovychéewii, doprovazenych podrobnym popisem

Yy

zakazanymi anabolickymi steroidy a podrdlpopisuje jejich Ginky a rizika.



3 Analyticka ¢ast
3. 1 Fyziologie vyzivy

Jak uvadi Fi (1996), znalosti tykajici se{di¢hu zpracovaniifjaté potravy jsou
velice podstatné. Zadné dagy sportovni vyzivy totiz nemohou nahradit zdravou
racionalni stravu. Lidé, Ziveni Zalutiemi sondamig¢i pomoci kap&ek maji vzdy
diive, ¢i pozdji, nepriznivé disledky na jejich metabolismus.

Prvni etapa zpracovani potravy tivasta.

.Proces zvykani v nich probihajici je nutny k ragméni stravy tak, aby bylaifstupna
enzymim v Zaludku a tenkémiste. Krome toho je nutny i k zahajeni reflexniho
procesu tvorby zazivacicha/” (Foit, 1996, 13).

DalSim dilezitym stupg&m zpracovani potravy je Zaludek, jehoz ulohou je
prispét k provinieni a rozndlinéni potravy. Zde se nachazdjidulezité enzymy —
pepsin, rennin a lipaza, jez pomahajpdtdalezité ziviny.

Naslednou etapou zpracovani potravy je tenke¥st jeZ navazuje na posledni
¢ast Zaludku zvaného dvanéctnik (lat. duodeum).sédea pomoci mnoha enzym
potrava travi a vigbava. Dale pak uz tato natraven&smw podstat jeji zbytky,
piechazeji do tlustéhoiswva, kde se vigbava voda a tyto zbytky se vyrézahusuiji.

»Zde pasobi pozitivié predevsim bakterie miéeho kvaseni, tzv. lactobacilus
acidophilus. NejenzZe branfgmnoZeni bakterii nevhodnych (patogennich), ale
piedevsim gemnoZzeni kvasinek (candida), které jsou stiofiosti velmi nebez@gaé.
Tato fakta jsou évodem pro doportovani konzumace zakysanych grigch vyrobki,
piedevsim s obsahem peaamireného Acidofilu® (Fat, 1996, 17).

Dale tato srss v tlustém gewe podléha kvasnému (cukry), tak hnilobnému
(bilkoviny) rozkladu, kdy vznikajitrzné plyny, jako nap metan, vodik, sirovodik a
kyslicnik uhlicity, a rekteré kyseliny. Toto kvaSeni je ovSem dditdér miry nutné, ale
nesmi dochazet k nadmému zvyrazéni téchto proces, jinak vznikaji ptijmy, které
jsou dle typu oznavany jako kvasné&; hnilobné dislepsie. K té dochazi, tehdy,
neobsahuje — li potravadite nezbytné mnoZzstvi nestravitelné vidkniny, neastavi —

li se postupdchto zbytki stevem, které rize nastat nagklad pi zauzlovani sev, ¢i
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v piipad, Ze Zaludek, nebo slinivka nejsou dostaddunkeni. Jedinci majici tyto
problémy se nemohou nikdy stat kulturisty.

3.2 Kulturistika

Thorn & Embleton (1998) uvég, Ze pokusit se nalézt dobu, kdy tento sport
vznikl, je prakticky nemozné. Mnoho lidét, Ze jiz ve staratkémRecku aRimg, byl
kladen velky draz na fyzicky rozvoj a kondici, ktepotrebovali nejerfimsti gladiatai
ke svému feZiti. Resti sportovci vyuZivali silu svych rukou ke vzpirafito sportovci

byly jiz v téchto dobach velmi popularni.

Ve stedowku byly velice oblibené tzv. Kovné karnevaly. V&chto skupinach
vynikaly jedinci, tzv. silaci. Tito mohutni a svailth jedinci udivovali publikum svou
fyzickou silou. Tehdy jestnikdo nebral ohledy na mnoZstvi svalové hmoty neka.
V 18. stoleti jiz z&ala existovat skupina lidi, kiezatali napadat sedavy styl Zivota a
ktefi se snazili vylepSit svou postavu pravidelnyntemim a zlepSenim stravovacich
navyki. Tito lidé si z&ali fikat fyzicti kulturisté. Mezi evropskymi sildky si nasli
jedince, jménem Eugen Sandow, kteryatgpropagovat jejich nazory a@gswdéeni.

Se svoji powsti nejsilrgjSiho muze Evropy poté odcestoval do Ameriky, kde
vystupoval po podiich a pézoval a jenz diky tomtakaydlavat tisice dolar tydre.

V této dol& jeho popularita newitelné rostla, a prodej jeho propagovanyihek
doséahl vrcholu. Z&aly se psadat soutze fyzické kultury, které se zachovaly dodnes.
Kazdy, kdo vyhraje nejprestij$i kulturistickou soutz Mr. Olypmia, ziska sosSku
Sandowa.

Ve tiicatych letech 20. stoleti stdle museli dokazovejesatletické schopnosti,
stale vice se vSak #galo sougtedit i na vzhled. V roce 1940 a 1941 ziskal Johm&k
titul za vigzstvi na Mr. America. Byl prvnim kulturistou, ktesyvybudoval postavu
diky tréninku se z&Fi. V roce 1943 nasledoval Clancy Ross, ktery jakmi za&al
cvicit se z&Zi, aby tvaroval svojelp.



.SVOji viz&Zi ovlivnil i ¢lovéka, ktery v @ich Siroké veéejnosti dovedl
kulturistiku az na samotnou hranici dokonalosteeya Reevese” (Thorn & Embleton,
1998, 19).

Steev Reeves, se stal poszéitvi na Mr. America a Mr. Universe jednou
z nejtsich hollywoodskych hzd. V 60. letech ndsledoval mohutny rozkyv
kulturistickych h¥zd. Jiz neSlo o silu jedince, ani o symetiiit ale objevil se zcela
novy kulturisticky pojem hmota. Nejt8i hwzdou své doby byl Larry Scott, jez
dvakrat ziskal titul Mr. Olympia. V roce 1969 setatb nejslavijSi soutzi objevil
tehdy zcela neznamy Arnold Schwarzenegger, jezcdkasm druném misttéto
soutzim. Roku 1975 dva neznami filmovyatei G. Buttler a J. Gary, produkovali
dokumentarni film Pumping iron. Tento film zachyabtehdy nej¢tsi kulturistické
legendy a po jeho Usphu se praktickyi@s noc stala kulturistika legitimnim sportem.
V 80. letech ziskala kulturistika novy 8m- paddani Zzenskych kulturistickych
SOUEZi.

V dnesni dob, tento sport pitahuje stale vice a vice jedingak
profesionélnich zavodnik tak amatét, kteri jsou vzhledem k pokroku vyzivnych
suplement stale ve vySSich hmotnostnich kategoriich. K tanfaktu gispivaji nejen
vice &inné volre prodejné preparaty na zvysovani vykonnosti i regece, ale i nove
znalosti a dovednosti, které se i mezi laickotejest dostavaji jak z odbornych knih,

tak casopisi. V dnesni dobje kulturistika patym nejroz&nsjSim sportem na $t.

3. 3 Specialni dopiky vyZivy

Profesionalni¢i aktivni sportovec nefize nikdy podavat Sgkové vykony bez
specialnich dopiku, jelikoz jeho BZna strava nefite obsahovat Ziviny, které sild
po sportovnich vykonech Zada. Tyto didgy sportovni vyZivy mizeme tedy chipat
nejen jako podporu vykonu, ale také jako piedtk, ktery nam umdnje prekratit
nase vrozené hranice nejeii pabirani svalové hmoty a zvySovaglesné vykonnosti,

tak @i snizovani procenta&lesného tuku.
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Pozitivni efekt sportovnich dagku je docilen celodadou mechanizin
Primym - zvySenim fijmu dok¥e vyuZitelnych forem zakladnich Zivin
Nepimym — podporou, nebo ovli¥nim regul&nich proces fidicich geménu

latek, gedevSim v procesech anabolismu

Sportovni vyzivu, s niz se v obchiodhizeme setkat, roztjeme do dvou
zakladnich skupin:

1) Jednotlivé: jsou to vyrobky, které obsahuji fedi &innou latku, nizeme
zjistit einnost vyrobku lépe nez u komplexnich vyrébkeplatime za latky, které
nechceme. Nap Kreatin monohydrét, L-Carnitin, Lysin, Leucinrdinin...

2) Komplexni: vyrobky, které obsahuji viceinnych latek v jednom baleni,
vhodné pro jedince, jeZ se nezabyvaggmym davkovanim, problém je zjistit skirtg

obsah deklarovanych sloZek ve vyrobku. Ka@pmino BCAA plus Carnitin

Pod pojmem komplexni si ovSem tegstavujme jednu tabletu obsahujici
vSechny padtbné latky k dosazeni optimalniho vykonu — i kdghuwel i tuto tabletu

nekteri vyrobci nabizeji.

Tedytidime se podle toho, Zém vysSi Urove vykonnosti podavame, tim rozsahlejsi

a specializova¥)Si musi byt sortiment dojkovych produki.

V prodeji a vyuziti sportovni vyZiviCeska Republika vyraznzaostava za
ostatnimi staty EU a USA, Zidodu: (uvadi Ftt, 2003)

1) ekonomickou nakmost a netivéru, se kterou se Kinto dophkam stavi
neékteri 1ékari a média, jeZz uvagi pouze zragni, ¢i nekvalitni vykon sportovce na
sportovni souwZi vlivem pouzitych suplemeit ¢i odstraSujici fipady rékolika malo

jedinai, jez se dopustily uzivani zakazanych latek.



2) argumenty &kterych sportovit a trenéii, ktefi pouzivani &chto legalnich
doplki odmitaji z mnohaitvoda, mezi které pat nag.:
» pouZzivani&chto dophku pii tréninku je Spatné, jelikoz silb na
tyto latky pivykne a nebude mi zabiratigavodnim vykonu

legalni speciélni dopky maji vedlejSi tinky (k tomuto

s o

samotnych sportovi

strach z dopingovych zkouSek (vyrobcifiep fFisné sankce na
etiketu nepiSi vSechny informace a jejich snahauwkehi

vyrobek fispiva ktomu, Ze se snazékteré zakazané latky
podporujici fist svalové hmoty ifimichat, sice v minimalnim

mnoZstvi, do svych vyrolil.

sportovci — vytrvalci se obdvaji fipSného naiistu hmoty

pouzitim Gaineru

pouzivani proteinového koncentratu zvySuje Unavu

3.4 Druhy vyzivovych dophki

3.4.1 Proteinoveé fipravky:

Dle Fata (1997), Thoré & Embleton (1998)

Jedna se o sypké koncentraty s vysokym obsaherrimirofejichz podil se ve
100 gramech vyrobku pohybuje mezi 50 — 98% a jekoseumuiji ve forma koktejl.
Tyto pripravky se uzivaji jako dofkova forma vyzivy proteinového typu a slouzi jako
kvalitni ndhrada bilkovinipjejich nedostatku ve strav

.Pro tvrc€ trénujiciho kulturistu, ktery se snazi nabrat gvall hmotu a zvysit
svoji silu, je nezbytné dbat na dostag prisun proteif.“ (Thorne & Embleton, 1998,
s131)

Podporuji stavbu svalové hmoty. Denni dogena davka pro fgmérného

¢lovéka je 0,8 — 0,9g proteinu na 1kg vahy. Denni dojemé davka proteinpro
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silové sporty je 2,5 — 3g proteinu na 1lkgesné hmotnosti. Tedy to znamena, Ze
¢lovek vazici zhruba 80 kg by ¢hmit prijem 200gram bilkovin. Kdybychom brali
v Gvahu kZnou stravucélovéka, musel by derinsnist 3,5 kilograrin bézné stravy
denrg, coz samaozjm¢ neni mozné zkonzumovat. Neméuw kulturistech, kterym je
v nabiraci fazi dopotiovano az 5g proteinu na 1lkglésné hmotnosti (ti ovSem
vétSinou pouZivaji zakdzané latky dopingového charaktnapomahajici jim toto
enormmé vysoké mnozstvi bilkovin stravit). Z tohoto jéepné, Ze bez kvalitnich

proteinovych produki se v pipack silovych sporii neobejdeme.

3.4.1.1 Suroviny, které se pouZzivaji v proteinovgeiplementech
Dle Kleinera 2010; Hao 2003; http://kulturistika.ronnie.cz/c-8141-suplemiy-
proteiny-i.html

A) Syrovatka

- je nejpouziva&jSi surovinou fi vyrob¢ proteinovych dogpika. Vyhodou je kvalita
této suroviny - vysoky obsah esencialnich
aminokyselin, vysokou vyuzitelnost a diky
rychlému traveni zaji%ije rychlou davku
aminokyselin pro stavbu nové svalové
tkarg. Tyto vyrobky jsou mezi céenci
nejvyhledavagsimi. Hispiva k tomu
piiznivA cena v posiu ke kvalit.
Chwowveé jsou na vysoké urovni, obvykle
to byva pravidlo, Ze¢im nizSi obsah

bilkovin, tim chutwjsi.

Obr. 1. ukazka syrovatkového proteinu (http://wwwegom/product/index.jsp?productld=2944029)
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.Konzumace syrovatkového izolatu je na mjgiokud chcete snizittfffem sacharitl
ve strae” (Kleiner, 2010, 188).

Vyhody:

moznost volit koncentraci obsahu proteire vyrobku
+ vysoka vyuzitelnost
« rychla a dobra stravitelnost
« ponxr cena / kvalita
« vysoky obsah esencialnich aminokyselin (BCAA)
« pozitivni vliv na imunitu

Nevyhody:

« bez antikatabolickych dinka (schopnost konstantndavkovat aminokyseliny

do krve po delSi dobu)

B. Sdja

.Konzumace syrovatkoveho izolatu je na migiokud
chcete snizit fijlem sacharid ve stra¢.” (Kleiner,
2010, s188)

Séja ma jako jedina plnohodnotné aminokyselinové

- ’ Ve . s, Ve | u L) - !
spektrum ze vSech rostlinnych zdrdjilkovin. Sojove WEIDER m””
proteiny maji niz&i schopnost i novou svalovou snmaﬂ
hmotu, nez jiz zminé syrovatkovéci kaseinové Jnnj‘l = i

i
| J!!l:

suplementy. Ufena pevazr pro vegetariany a pro

jedince, kt& nejedi mléné vyrobky. Chtiové u

podpifimerné.

Obr. 2. Ukazka sojového proteinu (http://www.thdtigsay.com/weider-nutrition-soy-80-protein-chocet®00g-c-170-p-19602)
11



Vyhody:

+ nizka cena

+ bez laktozy

+ nizky obsah tuku

+ vysoky obsah bilkovin
Nevyhody:

« chw

« nizs8i obsah esencialnich aminokyselin (BCAA)

C. Kasein

Kasein je pravem ozfavan za néni a pomalou bilkovinu. Poskytujélu pomaly a
staly gisun aminokyselin, které jsou
téelem vyuzivany k udrzeni pozitivni
dusikové bilance a zabrémi
postupnému  odbouravani  svalové
tkarg. Takové nastaveni metabolismu
trva piblizné 6 - 8 hodin po
konzumaci kaseinu. Proto tento zdroj
bilkovin  uzivdme v  pozdnich
vecernich hodinach, jako posledni
svainka pred spanim, abychontlo
nevystavili dlouhému katabolismu ve

spanku.

Obr. 3. ukazka caseinového proteinuty:fvww.superswole.com/page/4)
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Vyhody:

+ vysoky obsah vapniku

+ kvalitni aminokyselinové spektrum

« antikatabolické a anabolické€iaky

« staly giisun aminokyselin po dobu az 8 hodin
Nevyhody:

« pasobeni az po 6 — 8 hodinach

« vysSicena

D. Ostatni

Na naSem trhu se jédinuiZzeme setkat i vagaym, pSerinym, ¢i ryZovym proteinem,
jejichz prodejnost je podstatnmensi, nezli u if@dchozich vyrobk — divod je
jednoduchy: kuli jejich vyuzitelnosti, stravitelnosti a chuti jgsovelice malo
vyhledavany. NejastjSi pouziti je u jeding, trpicich alergickymi reakcemi na soju,

syrovatkuei kasein.

3.4.1.2 Typy proteiia

Trh ndm nabizi 2 z&kladni typy protéjrkteré se liSi svym sloZzenim i pouZitymi typy

pouzitych bilkovinnych zdrdj

1) jednosloZkoveé proteiny: obsahuji pouze syrowatkbilkoviny

2) multikomponentni: s obsahem kaseinu a sdgji, evemidavkem WPC
(Whey protein concentrate), cozZ je syrovatkovy @irots minimalnim obahem tuku,
nebo WPI (Whey protein isolate), syrovatkovy izol@t sofistikovasjsi forma

s menSim obsahem laktézy a tuku.

13



Druhy multikomponentnich protein

Koncentraty (WPC)

~Serove bilkoviny z kravského miléka. Které majiuys8gi biologickou hodnotu

a jsou dokonale vyuzitelné ke stéwvalové hmoty* (Fti, 2002, s167)

Koncentraty se pohybuji v rozmezi 41 - 85 % obshflkovin na 100 g
vyrobku. Obsahuji také zbytky taka laktozy. Jsou nejpomaleji stravitelné (rozmezi
1,5 - 3 hodiny). Tyto proteiny patv danérads mezi nejlevejsi, ovSem¢im ma

piipravek nizsi koncentraci prot&intim je nutné ¥tSi davkovani

Izolaty (WPI)

Pati mezi nejkoncentrovajsi a nerychlejSi zdroje. Maji vysoky podil bilkavi
ve vyrobku. Jejich koncentrace se pohybuje ccazmezi 85 - 95 %. Vyhodou je
jejich jiz zmireny vysoky obsah bilkovin, minimum tuku a lakt6zsou tedy vhodné i
pro jedince trpici laktézovou intoleranci. Vzhledémizkému obsahu sachatigsou
velice vhodné hlawh pro redukni obdobi. Oproti koncentr@anh (WPC) ovSem
neobsahuji tégt Zadné vitaminy a cliové zaostavaji. DalSi nevyhodou je jejich vyssi

cena.
Hydroizolaty

Jsou nejrychlejSi zastupci syrovatkovych prateidsou vyraény velice
nakladnou metodou, tzv. hydrolyzou syrovatky. Stupgdrolyzy také utuje kvalitu
finalniho vyrobku:Cim vétsi stupé hydrolyzy, tim jsou molekuly bilkovin mensi, a
proto rychleji a |épe stravitedjsi. Jejich nej¥tSi nevyhodou je tedy cena. Goue téz
nevynikaji, produkty jsou &Sinou velmi hoké. Na trhu se jich zatim nachéazi velice

malo, jen gkteré z firem se do produkce hydrolyiéiosud pustily.
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3.4.1.3 Pouziti proteiia pro sportovce

1) Proteinové ifipravky s obsahem proteinu 90% a vice: tyto
vysokoproteinové ipravky se uZivaji i rysovacich dietdch, sai#ini kulturistice a

fithess a redudnich dietach, kde zahtaji ztrag svalové hmoty.

2) Proteinové fipravky obsahujici 70% protdin Z hlediska
praktického vyuziti se jevi jako nejvha#jéi pro vSeobecné pouziti, vyhodou je

cena, ktera se je podstatmensi, nez u vysokoproteinovych vyrdbk
3) Proteinové fipravky obsahujici 45-60% protéin Pouzivaji se
v objemové fazi pro nabrdni hmoty, obsahuji vicechaddi, cenov

nejdostupsjsi, pouzivaji je téz vytrvalostni sportovci

Tab. 1 uéuje potebu proteif pro jednotlivé sporty.

nesportujici jedinec 0,8 gra@nproteinu na 1kgetesné vahy

vytrvalostni jedinec 1,2 — 1,4 grarproteinu na 1 kget. vahy
silov¢ vytrvalostni jedinec 1,6 — 1,8 gramroteinu na 1kgt. vahy
silov¢ rychlostni jedinec 2,2 — 2,5 gramroteinu na 1kget. vahy

Tabulka sestavena na zakiddformaci z Thorne & Embleton 1998

3.4.1.4 Oisledky nadrdrného pouziti proteinovychifipravkii
(Foit, 1996)
Tyto &inky seclovek dopatra v kazdé literatel zabyvajici se kulturistikou a silovymi
sporty, jen ridkakdy vSak nad& sami vyrobci sami na svych vyrobkach upaagr.
» zpomaleni az zastaveriistu svalové hmoty
e dehydratece
* vycerpavani dlezitych vitamir a minerak
» zvySena tvorba tuku
* pretizeni ledvin (vede k tvotdedvinovych kamein, maze vést i k degeneraci
ledvin)

e zaZivaci potize, rozvoj hnilobnych mikroorganismtlustém stewe
15



3.4.2 Gainery
(Foit, 2002; Pavluch & Frolikova, 2004)

Gainer, nebo-li sacharido — bilkovinovy koncentr&bsahuje zné
kombinace sacharig proteimi, aminokyselin, vitamii, minerah a dalSich latek pro
zvySeni fyzického vykonu. &teré pro zvySeni svécimnosti i kreatin, taurin a L-
glutamin. Sacharidy ku bilkovinam maji s&$€jSi poner 5 : 1, a obsahuji minimalni
mnoZstvi tuk. Jedna se o sypké koncentraty, jez se konzumujoreé koktejli
(Pavluch, Frolikova, 2004).

,Obsah cukii je vSak vzdy natolik velky, Ze wipac, kdy zkonzumujete
najednou napoj, ijpraveny ze 65g prasku, vzdy dojde k vyvolani iimzové reakce.
To je vyhodné pouze pro vytrvalce, Htev co nejkratsi dob po ukorgeni
vycerpavajiciho vykonu museji vyuZzit zesilené schoprayganismu doplnit hladinu
glykogenu. Co se &g inzerované stimulace tvorby svalové hmoty,demu takovému
nedojde” (Fét, 2002, 166).

Pfinos gainek spaiva hlavie ke zvySeni energetickéhdiju, pokud jej
jedinec neni schopen zajistit ve farrstravy. PovaZuji se za nevhegii suplementy
do objemové faze, kdy jeitbzité @ijmout dostatek vSech Zivin ve vhodném mnozstvi
a udrzet si energeticky nadbytek, béhav jedinec na objemu nenabude.

»Sacharidy spolu s bilkovinami
piijaté ve spravnyas hraji v dietnich
programech # budovani svalové

SIX STAR
hmoty dilezitou roli. Mjte ale na

pantti, Ze gainery majtasto pordrné ASS GAINEH
vysoky energeticky obsah (500 — 1000 ) |
kcal). Samotejmé mohou byt tyto e

Muscle Gains™'

2 Delivers 50g of Pro

kalorie ndpomocnétpnabirani hmoty, ) j UseiAs D

ale tato nize mit také formu tuku“
(Kleiner, 2010, 178).

Obr. 4. ukazka gaineru od firmy muscletech. (hiputv.prozis.com/eu_en/product_info.php?products1i45)
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3.4.2.1 Obecné slozeni Gainer

Tyto vyrobky obsahuji lukopur (hroznovy cukr, je toejrozsfens]Si
monosacharid) a maltodextrin (polysacharid ziskapili). Nektefi vyrobci gaineit
piidavaji do obsahu produki fruktozu — jelikoZ ta je ale metabolicky nezdaina
inzulinu a nedokaze ho stimulovat jako jiz z#émiyn maltodetxtrin a glukopur. Tyto
vyrobky tedy nebudou plnit gyacel v anabolickych procesech.

Obecré se gainery skladaji z jednoduchych cula disachari@l - glukoza,
fruktéza, sachar6za. Bilkovinna slozka j@Sinou tvdena syrovatkovym proteinovym

koncentratem (jiz zmimym WPC — Whey protein koncentrat - viz str. 8)

Podle slozZitosti strukturyettzce rozdlujeme sacharidy na monosacharidy (glukéza,
fruktdéza), disacharidy (sacharéza, maltéza, lakt@adalSi), oligosacharidy a
polysacharidy (jiz zmiény glykogen, Skrob). Slozitost sacharidovéliettzce
pozname také podle tzv. glykemického inde&im vy3si glykemicky index dop#k
ma4, tim vice monosachatidbsahuje a tim vice glukdzy se uvolni do krve.Zguse
také tzv. dextrézovy ekvivalent index, zkra¢ddE index. Ten udava kolik procent
sacharidu ze 100 %, jsou jednoduché monosachddeytr6za ma DE index = 100.
Cim niz8i DE index tim je struktura sacharidu ainageho sladivost niz&i (Kleiner,
2010).

Maltodextrin

Polysacharid ziskany z obili, brambor a ktike. Ve gainereckili nepiesré
v sacharidovych n4pojich patk nejpouzivagsSim sachariim. Na rozdil odcisté
glukozy, ktera jeasténe vstrebana jiz v Zaludku, je maltodextrirg@en a vdiebavan
v tenkém sew, kde davkuje glukdézu do krevnihieciSte pozvolrEji nez cista
dextr6za. Akoliv je vstebavan o &co pomaleji, glykemicky index maltodextrinu je

srovnatelny s gluk6zou.
Glukoza

Je téZ jednim ze dvou ®eptjsich zastupt sacharié v gainerechRadime jej
mezi monosacharidy. VeSkeré datpiijaté sacharidy se nakonec metabolizuji az na
17



samotnou glukozu, teprve poté je nade tniZze vyuzit. UdrZuje hladinu glykémie a
ma& nejvyssi inzulinovou odezvu. Setkdvame se urazrgm pojmenovanim, jako

nag. hroznovy cukr, dextrozaj krevni cukr.
Palatin6za (izomaltul6za)

Na trhu se nyni také objevily gainerové vyrobkyerktjiz neobsahuji typickeé
sloZzeni Bznych gainek, tj. maltodextrin nebo glukopur, ale kde vyrobobvovali
sloZzeni a sazeji na izomaltulozu. Jedna se o lhsiac ktery se velice podoba
sachar6ze, m4 ale niZsi glykemicky index. Nestifjeutady inzulin tak prudce, jako
ostatni zdroje, i@sto poskytuje stejnou energetickou hodnotu jakba@za. Vyrobci

téz tvrdi, Ze produkty, jez se zakladaji na izoaléite jsou vhodna pro diabetiky.

3.4.2.2 Davkovani

Obecrk se uvadi, Zze po tréninku byémelovek prijmout na kazdé kilo desné
hmotnosti 0,4 - 0,8 g sachatiid vysokym glykemickym indexem. Toto davkovani je
nutné si propditat pro své pdaeby, jelikoz davkovani uvedené vyrobcem byeasto

piehnané.

JZjistite — li, Ze Vam wity gainer z jakychkoliv dvodi nevyhovuje, musite zkusit
jiny, jiné feSeni neexistuje.fFAeho vykeru setid'te nikoliv cenou, ale slozenim* (Eop
2002, 167).
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3.4.3 Kreatin monohydrat

Kreatin monohydrat je nejrozg8nsjSim a nejos¥déensjSim dophkem sportovni
vyZzivy pro svalovy dist, zvyseni sily i zlepSeni regenerace. Je vhoblibeny v celé
fack sporfi, od silovych, po vytrvalostni.

.Na rozdil od mnoha jinych suplemé&nbyl kreatin intenzivaa zkouman, do dnesniho
dne bylo provedeno vice, negtset studii. Ti sta z nich bylo zagfeno na dinek
kreatinu na vykon a okolo 70%
z nich potvrdilo pozitivni ginek. A
ma jeSt jedno velké plus: mnoho
studii prokdzalo n#ést svalové
hmoty v paméru 0,5 az 1 kg, stegn
jako snizeni hmotnosti tuku.ie se
tento efekt povazoval pouze za
dusledek retence vody, dnes jiz
vidime, Ze jde fevazr o cistou
svalovou hmotu a jen mal&st je
tvorena zadrzovanou vodou*
(Kleiner, 2010, s171).

Obr. 5. ukazka vyrobku kreatin monohydrat. (htgm8tarmuscle.blogspot.com/2010/12/six-star-musshew-full-creatine.html)

Kreatin @iznivé ovliviiuje syntézu svalové tkdndochazi k jejimu vyraznému
narmstu. Svaly maji dostatek energie pro praci a nenjiugiskavat nezadoucim
rozkladem svalovych protein Je také jednim ze =zakladnich zdrognergie
vyuzivanych pro kontrakci sval V téle se syntetizuje v ledvinach a jatrech z
aminokyselin argininu, glycinu a methioninu, Znacast je uloZzena také v tikich

kosterniho svalstva.
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3.4.3.1 Pouziti

Mnozi sportovci si mysli, Ze na kreatinu sézmu stat zavislymi — a tudiz pro
jeho davkovani se drzi teorie 4 tydny a dost. Neniu ale tak. Kreatin je mozné
uzivat nepetrzitt cely rok. Tato varianta ovSem neni zcela ided&hoi.dvou nisicich
uzivani jedinec vidi znatelné zlepSeni své vykotnaszvySeni svéétesné vahy,
ovSem po tomto skoku se dalSi zlepSeni vykonnasstaduje jen velice a velice
pomalu. Pokud ovSem jedinecadi kreatin do svého jidelikiu na 5 tydi, poté da 4
tydenni pauzu a nasletizaadi dalSich 5 tydin vysledky budou znateinepsi. Tato
stoupajici tendenceikky ovSem neni nekoiea, kazdym dalSim cyklem se vysledky

uziti kreatinu snizuji.

~Suplementace kreatinem slouzi k poédai vy¢erpani a ke zvySeni vykonnosti
béhem tréninku — budete schopni provést vyS&iepopakovani. ProtoZze kreatinu ve
svalech trva alespopét minut, neZz doda ADP vysokoenergeticky fosfat, imaestim
fidit odpainkové periody mezi sériemi* (Thorne & Embleton989172).

3.4.3.2 Davkovani
(Dle Fata 2002, Kleiner 2008)

Zde jsou uvedeny 2 zakladni davkovaci cykly, kaadémdinci vyhovuje jiné

davkovani. Uvedené davky v tabulce jsou wWpay pro jedince vaziciho 80

v s

Pro vyp@&et mnoZzstvi kreatinu pro jedince vaziciho jinakujgde uvedeny nasledujici
Vypocty:
nasycovaci faze: 0,3 nasobélkesné hmotnosti

udrzovaci faze: je jedna desetina z faze nasycovaci
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1. zakladni davkovaci cyklus

Kreatin davkujeme ve &Sim mnozstvi v prvnim tydnu cyklu, zbylé 4 tydny
davku snizime na 2,5 -5g deénrfPoté na 4 tydny monohydrét zcela vynechame. Diky
dophovani kreatinu v prvnim tydnu cyklu dojde k maximiédu nasyceni swval
kreatinem, cca 130granv celém ¢le, dalSi kreatin se jiz nebude ukladat, protg@ista

jiz zminéna davka 5 grafy kterd posté k udrZzeni této maximalni hladiny kreatinu.

Tab. 2 uéuje 1. zakladni davkovaci cyklus.

1.tyden 20 g monohydréatu denn
2.—5. Tyden 2, 5 -5 g monohydréatu dénn
6. —9. Tyden 0 g monohydratu dénn

Tabulka sestavena na zakladormaci z Féta, (2002)

2. zakladni davkovaci cyklus:

Kreatin davkujeme v malém mnozZstvi v prvnictti gydnech tréninkového

cyklu, zbylé 4 tydny monohydrat zcela vynechame.

Tab. 3 uéuje 2. zakladni davkovaci cyklus.

1.-5. Tyden 5 g monohydréatu dénn

6. —9. Tyden 0 g monohydratu dénn

Tabulka sestavena na zakladformaci z Féta, (2002)

Kazdy vyrobce uvadi na své etikepodrobi popsané davkovani, podle
kterého bychom se ¢t fidit. Obecr ovSem plati, Ze kratin uzivame 30 -45 minigdp
tréninkem a ihned po tréninku, v kombinaci s BCAPo tréninku se kreatin dostava
do svalovych bugk a aminokyselinAm umaije lepSi absorbci do svalové tkarve
dnech tréninkového volna hned po ranu, idéalnkombinaci se sacharidem a
glutaminem, druhou ver gred spanim. # davkovani kreatinu nesmime zapominat na

dostateny pitny rezim.
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3.4.3.3 Winky kreatinu

* Narnist svalové hmoty

* Snizuje hladinu cholesterolu
» ZvySuje energetickou kapacitu mozku

* Narnist objemu svél kreatin zadrZzuje vodu ¥le. Svaly se tak mohou

ZVétSit aZz o 15 % a hmotnost obvykle naroste o 1-2 kg.
» LepSiregenerace sval
* Omezeni vzniku kyseliny miéé (bolest sval po zatzi).
» Umoziuje dokonalejSi regeneraci stral
* Podporuje aktualni vykon
e ZvySuje silu a vybusSnost
* ZvySuje okamzitou energetickou rezervu
o ZlepSuje opakovany rychlostni vykon
e Stimuluje syntézu bilkovin
* Urychluje regeneraci po vykonu
* Napomaha femenovat tuk na energii

» Je nezbytny pro kontrakctigné pruhovanych sval

3.4.3.4 Oisledky nadrdrného pouZziti a vedlejSidinky kreatinu

Jedinym znamym vedlejSciinek spojeny s uzivanim kreatinu v mnozstvi 1 az

10 grani denrg je retence (zadrzovani) tekutin.
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~Jedna studie dokonce uvadi, Zekteti lidé mohou pi uzivani kreatinu trft
svalovymi Ke¢emi, které mohou sk@it az natrzenim svalu. Tato tvrzeni vSak nejsou
nicim podlozend” (Kleiner, 2010, 172).

Mirné pedavkovani kreatinemélt neuskodi, febyte&né mnozZstvi totiz
vylouci mai. P uzivani davek vyssSich, nez 40g kreatinu demmize takto vysoka
davka zjsobit poSkozeni jater nebo ledvin. Kreatin tedyindmdné uzivat ifp potiZi

s ledvinami, u zdravych osob v8ak nema na funkhiifenegativni vliv.

3.4.4 Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou frozenou a nutnou soasti stravy. RestoZze jsou
v dostaténém mnozstvi obsaZeny viqpzené stra®, v piipact zvySené zéve by nélo
byt samorejmosti dodainé davkovani v amatérském i profesionalnim silovém
sportu. Vzhledem k tomu, Ze jsou z nich postaveitkobiny, maji genese# stejné
funkce - podileji se tedy na ume@mnh nahistu svalové hmoty, zlepSeni regenerace a

ochrar¢ svaloviny ed devastaci.

»LAminokyseliny eliminuji zvySeny napor, ktery je,

kladen na ledviny a jatrafiptraveni nadrrného mnozstvi |
proteini. Aminokyseliny mohou byt #imo absorbovany do
krevniho oBhu* (Thorne & Embleton 1998, 169). @ PRERTAT

Smeési aminokyselin pdt mezi sportujici populaci ULTRA BCM
(at jiz profesionalni,ci amatérskou) mezi velmi oblibené

piedevsim mezi vyznavasilovych spori. Mame je jak

dwarh High-Oualry Lewing

g, Adranod Rapd
Techncloey

v tekuté fornd, tak jako tablety¢i ve forme prasku.

B Caplars DIETART FFPLEMNT

Obr.5. ukazka vyrobku komplexnich aminokyselin iochy
Muscletech. (http://www.sixstarpronutrition.com/puatis/ultrabcaa/index.shtml)
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3.4.4.1 Druhy Aminokyselin
Aminokyselin @¢lime na 2 zakladni druhy:

Esenciélni( nepostradatelné) lidské €lo si je vyrobit neumi a
je zavislé na jejich ifljmu z potravy (nap z ZivaiSnych bilkovin). Je jich
dohromady osm, ovSem nas budou zajimat potizeejznangjsi, které se na
trhu vyskytuji pod nazvem BCAA (Branched Chain AmiAcids) — neboli

vétvené aminokyseliny. Mezi tytditpat:
Valin
Leucin
Isoleucin

Neesencialnipostradatelnéy- lidské €lo si je umi vyrobit nap
z cukit ¢i jednodusSSich latek. Vyjmenujeme zde zakladni eraalni
aminokyseliny, jeZ jsou jednotlvbézrné dostupné naeském trhu a
jejich funkci.

- glutamin
- arginin

- tyrosin

3.4.4.2 Obecné slozeni
Dle Fata (2002), Kleiner (2010)
Esenciélni aminokyseliny

Organismus tyto aminokyseliny pouZziva v situadka@echo vyerpani jako
zdroj energie. Jejich pouzititgd zahajenim vykonu slouZiguevSim pro ochranu

svalové hmoty a myokardu — sttého svalu ped poSkozenim. &vené
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aminokyseliny totiz ochrani svalovou hmotiieg katabolickymi procesy, které se
rozbihaji pra¥ pii dlouhodobé vytrvalostnfinnosti - ¢im je delsi, tim je toto &veni

bilkovin vyrazrgjsi.

»~Jejich podavani by o byt rutinni zalezitosti v profesionalnim spodue sportu

mladeze. V pibéhu dlouhodobé hospitalizace chrani hmotadpdevastaci, podobn

acinkuji v pribéhu tvrdych reduénich diet. Podporuji tvorbu tzv. keto-kyselin, i&er
chrani jatra“ (Fé&, 2002, 261).

DulezZity je poznatek, Ze efekt BCAA je podpa soubznym gijmem karnitinu.
Idedlni pordr zastoupeni jednotlivych aminokyselin vipadi leucin, isoleucin a valin
je2:1:0,5.

Neesencialni aminokyseliny
Arginin

Podporuje tvorbuistového hormonu, urychluje regeneraci po fyzickéfkonu, je
nezbytny pro produkci spermii, normalizuje stav p@arénich, podporuje tvorbu

kolagenu. Arginin by neti pouZzivat jedinci trpici na opary,
Glutamin

Slouzi jako rychla obnova energetickych zasob gary, podporuje tvorbuistového
hormonu, podporuje regeneracitestrsvalové hmoty, snizuje chma sladké, zvySuje
imunitu, podporuje tvorbu glykogenovych zasob valesh i v jatrech z necukernych
zdroju, slouzi k ochrat akutré pietizeného srdmiho svalu (spolu s karnitinem a
koenzymem Q10)

Tyrosin

ZvysSuje Urové bazalniho metabolismu (tj. Utlum energetickych vydaj pri
redulkénich dietach), zvySené spalovanittukezbytny pro tvorbu stresovych hornipn
stimuluje mozkovou aktivitu, je zakladem pro tvonmelaninu (vytvéi tmavé opaleni

pokozky), silré aktivizuje organismus.
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3.4.4.3 Davkovani
Esencialni aminokyseliny

Celkova denni davka by neéta prekratit 20g BCAA deng. Tato davka je
soutem ze vSech zdrj prijimanych Ehem dne. Idedlni je toto mnoZstvi rélddo 3
davek za den, a uzivat je jak v tréninkovych dnéak,ve dnech od@inku. Obecs

plati, Ze 4g vykonem, 4 gramy po vykonu a 4 grabeg spanim.
Neesencialni aminokyseliny
Arginin
Ke stimulaci vySe zmimych proces je nutno piblizné 3-5granii. Fi predavkovani
hrozi poskozeni slinivkyiisni. Arginin by nenili pouZzivat jedinci trpici na opary.
Glutamin

Doporwena denni davka je 5 — 15 graatenrg, pri extrémni zatZi i vic. Nentl by se

kombinovat s tyrosinem.
Tyrosin

3 — 5 gram 30 -60 minut ped vykonem, p redukenich dietach 3 — 5 graimalano.

TéZ mozno uzivat kdykolivipd narénym psychickym vykonem.

3.4.5 Karnitin

Karnitin je latka, kterou jatra a ledviny mohownsgtizovat nezavisle na stiav
Odtud se bere @hs nazor, Ze neniidod k jeho suplementaci, nebt&lo si ho vyrobi
piesré tolik, kolik potiebuje — toto plati prodiného nesportujicihdloveka - ale u
fady amatérskych i profesionalnich sportipwiochazicasto k pipadim, kdy vlastni
tvorba a pijem z denni stravy karnitinu nesiapotebks. Tento stav, odbotnazyvany
subklineticky deficit (stav, kdy je mozné zjistitnisgenou hladinu karnitinu

Vv organismu) je u sportovnich jedinpomgrné ¢asty.
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~Jednoduse Ize&innost karnitinu popsat jako lopatu, kterou orgamis giklada palivo
(premenény tuk) do buwcného kotle, tveeného mytochondriemi, v nichZz dojde
k oxidaci mastnych kyselin za saiiné tvorby energie* (Rt 2002, 265).

Karnitin mizeme ¢&lu dodavat zdchto @irodnich zdraj: Na prvnim mist je
zde nutné uveést maso a tieg@evsim ho¥zi a jehici, krome toho je ale také karnitin

obsaZen v rybach a ndléych vyrobcich.

3.4.5.1 Obecné slozeni karnitinu a jeho funkce
uvadi Kleiner, (2010)
Karnitin je latka, vyskytujici se ve 2 formach:

a) D-karnitin, fizioligicky nedinna forma, ktera ve &Sim mnozZstvi
muze byt dokonce i toxicka, fe zmisobovat svalovou slabost a snizovat

hladinu myoglobinu, proteinu, kterz transportujsliéy v krvi.

b) L-karnitin forma. Ta jedu vlastni a velmi pgebna. VSichni vyrobci
suplement se tedy snaZi vyrobit co ®ejtSi produkt L-formy. L-carnitin je
lipotropni latka, tedy latka ,pracujici” s tukem.

Funkce karnitinu

Hlavnim dkolem L-Carnitinu je zlepSit

tvorbu energie fimo z tukovych zasob. L-
carnitin podporuje transport mastnych kyselin s g
dlouhymietzcem (tyto kyseliny tvid tuky) pres
membranu mitochondrii ve svalovychii@ch,

kde se mastné kyseliny oxiduji (spaluji)i&qgm

se uvohuje energie.

Obr. 6. ukazka vyrobku carnitin égského vyrobce Nutrend.(http://www.nutrend.cz/endrive/energie/art_244821/carnitin-
1000-enduro.aspx)
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P PRRY

Tedy zjednoduserieceno:

Hlavni funkci karnitinu vdle je penos mastnych kyselin (slozek tiykdo
burék, kde jsou vyuzZity jako zdroj energie. Karnitiny®uje vykon diky tomu, Ze
zaji¥uje vice tuku jako energetického zdroje pro svatynaSeti svalovy glykogen,
ktery pak niZze byt pouzivan dhem svalové namahy. Snizuje tedy neefektivni vahu
sportové@, snizuje hromaghi odpadnich produit jako je laktat, ve svalech a tim
prodluZuje vykon a v neposlediaid urychluje giisun kysliku do krve. (Kleiner, 2007)

Dale pomaha sniZzovatlesnou hmotnost u obéznich nemocnyadlsobi proti
oxidatnimu stresu, bolestivosti swalpisobi pozitivie na imunitni systém.

3.4.5.2 Winky L-Karnitinu
« pomaha snizovat hladinu cholesterolu
+ prispiva k vyssi vytrvalostni vykonnosti
« okamzit potlatuje Unavu a apatii

+ snizuje obsah kyseliny migé ve svalech¢imz se zkracuj€as potebny

na regeneraci po sportovnim vykonu
« prispiva k zvySenému vyuziti tikve svaloveé tkani
« zvysuje fyzicky vykon a efektivitu cveni
« prispiva k zlepSené regeneraci organismu
« podporuje chtike cvieni i po dlouhém pracovnim dnu
« prispiva k ffisunu energie do srdce a Bkimunitniho systému
+ zlepSuje odbouravani glukdzy z krve (tj. snizeadmly krevniho cukru)

« prispiva k zabragni brzkého nastupu unavyi mamaze
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« podporuje redudni diety
« chrani a podporuje sréiei a mozkovowinnost

« U muz zlepSuje tvorbu spermii

3.4.5.3 Davkovani

Jak uvadi Kleiner (2010), Synteticky L-carnitin déavkuje v mnozstvi od
500mg do 6000mg dewnobvykle s cilem odbouratigbyte&ny tuk @i zachovani
svalové hmoty a sily. Davkovéani L-karnitinu je vélariabilni a zalezi na tom, jaky
efekt se od ¢ho aiekdva. B redukci hmotnosti je optimalni davka 2g déniro
zlepSeni sportovniho vykonu, je adekvatni davka6dgrani denrg. L-karnitin by se
mél vzdy konzumovat natamo, abychom dosahli co nejmenSich ztratustrebavani.
Vhodné je podani L-karnitinu asi 30 — 45 minuteg fyzickym vykonem. B
dlouhotrvajicim vykonu je vhodné&igat L-karnitin i do napoje, ktery konzumujeme v

pribéhu sportovni z&te.

« L-Carnitin je optimalni uzivat natao, ¢imz zabranime zbytaym ztratam fi

jeho vstebavani

« Pro sportovni vykon dlouhodoby je optimalni vyuZitiCarnitinu v napoji
konzumovaném d¢hem cvéeni, gicemz jeho davka by &a byt mezi 2 — 4

gramy

+ Obvykle se pouziva 500 az 2000 mg L-Carnitinu démdiz. V nekterych
piipadech ,rysovaci diety" (pro rychlejSi Ubytek twkotkarg) se doportuje
2000 mg den¥ rozloZzeno do &kolika davek Bhem dne
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3.4.5.4 Kdy je vhodnej dokonce nezbytné pouzivat karnitin

« hladowni - pi redulkénich dietach je karnitin nejteZitéjSi (€innou a sovtasre

ochrannou latkou
« nadn@rna fyzicka aktivita - karnitin péebuji nap. vytrvalci
« zrareni a operace- karnitin je latkou zlepSujiailmth rekonvalescence

« veganstvi - zdsadni omezeni konzumace vSech potéE@wiciSného fivodu

(nejvice karnitinu se totiz nachézi v mase, syeegRjcich

+ stredni a pokraily vék - dochézi ke ztrétsvalové hmoty a vzestupu hmoty

tukové

« téhotenstvi, kojeni a prvni #aice Zivota kojence - dostatek karnitinu je pro tat

obdobi velmi dlezity

3.4.5.5 Formy karnitinu

Existuje mnoho forem této dafove Ziviny. MiZete si zakoupit L-karnitin ve
forme kapsli, tablet, ampuli, nagoy prasku, roztoku, infuzé&i nitrosvalovych injekci.
V sowasné dob jsou popularni i energeticke ¢ipky s gridavkem L-karnitinu.

Dokonce jiz existuje i mineralni voda obsahujidkdrnitin.

Cisty L-Karnitin ve formach pevného skupenstvi masem znanou
hygroskopénost (schopnost poutat vihkosistého L-karnitinu. To znamend, Zisty
L-karnitin je technicky nemozné tabletovat, prottaiecovyto produkt zéne degradovat
jese v procesu vyroby. Po rozbaleni balenérm poutat veSkerou vzdusnou vihkost,
kdy nasleduje z#na struktury, kterou doprovazi ri§pmny rybi zapach. Proto jen
roztoky nabizeji ty nejkoncentrowg&i L-karnitin. Ten, kdo preferuje pevnou formu,
musi se sniiit s tim, Ze kupuje L-karnitin ve forérsoli, ktera je sice velmi stabilni, ale
obsah vlastniho L-karnitinu je zhruba okolo 50 %& celkového obsahu skaniny.

Kazda forma ma své pro a proti a zalezi jenom kazdkovi, jakou formu si zvoli.
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Na dneSnim trhu s L-karnitinem mieska firma Nutrend nejtSi nabidku
téchto roztoki, za vSechny jmenujme NeoCarnitargin, C. I. T, ly@an+Chromium,
L-Carnitin liquid nebo L-Carninin 1000.

Za poslednich 10 let se také stala jednou z nefwandfjSich latek nateském

trhu volrg prodejnych dopika.

L-karnitin L-tartrat

Krystalicka forma, molekuléarni vazba soli (I-tatjra I-karnitinu baze.

Vyhody

Vysoka stabilita, kterd blokuje nezadouci hydros&lod vliastnosti I-karnitinu baze.
Nevyhody

L-karnitin I-tartrat obsahuje pouze 68%steho |-karnitinu, zbytek, tedy 32% tiicsil.

S timto faktem je nutné pitat v gepaitu davky, kdy nap z 1000mg I-karnitin |-
tartratu ziskate pouze 680 ntgtého |-karnitinu. Diky vazbna sil je také mirg
zpomalena rychlost igbavani L-karnitinu.

Pouziti

Vhodna forma pro tvorbu tablet, kapsli &ibhek. Ve vlastnim davkovani nachazi sve

uplatreni kdykoliv bkthem dne.

L -karnitin baze

Jedna se o 100%stou krystalickou formu I-karnitinu.
Vyhody
Vynikajici rozpustnost v tekutinach, vysoka vyulfitest a vatebatelnost.

Nevyhody
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L-karnitin je ve forn¢ baze sil& hydroskopicky (poutd vlhkost) a nestély, coz
znamena, ze pouh&ifmmnost vzdusné vihkosti #pobuje jeho degradaci a naslednou
zmeénu struktury, kterou provazi néggmny , rybi zapach“. Proto je v této foém

prakticky vyloweno jeho vyuZziti ve forghtablet a kapsli.
Pouziti

L-karnitin baze je stabilni ve forntekutych koncentrét jednorazovych napbja
ampuli. Hlavnim rysem je rychla vyuzitelnost a 108%tota. Ve vlastnim davkovani
nachazi své uplatni zejménadsnre pred tréninkovou jednotkou nebo kdykoliv v jejim

prab¢hu.

L-karnitin HCI

Krystalickaci tekuta forma, molekularni vazba soli (chlorid}karnitinu baze.
Vyhody

Vysoka stabilita, nejvyssi obsah I-karnitinu (81)5%6amci forem vazby na '
Nevyhody

Pomala rychlost vistbavani, cca desetkrat nizsi nez u formy |-karmitartrat.
Pouziti

Vhodna forma pro tvorbu tablet a kapsli. Své uglatmachazi zejména v |ékovych

forméch.

Mikroenkapsulace

Je to nejno¥jSi trend ve vyrob L-Karnitinu. Karnitin ve fornd baze je ,,opouzen”
pomoci nenasycenych mastnych kyselin a ethyl ceyulléoZz umot#uje jeho stabilizaci
bez pouziti solti tekuté formy. V této podabje nabizen ve forthkapsli s obsahem

85%¢cistého I-karnitinu.
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Vyhody

Vysoka vyuzitelnost a visbatelnost, prakticka forma oproti tekutym modibia.
Nevyhody

Vysoké cena.

Pouziti

Hlavnim rysem je rychla vyuzitelnost a 85%stota. Ve vlastnim davkovani nachazi

své uplatini zejména &sre pred tréninkovou jednotkou nebo kdykoliv v jejim

pribéhu. Své uplattni nachazi také v Iékovych formach.

3.4.5.6 Oisledky nedostatku L-Karnitinu

Nedostatek karnitinu vede ke hromiatimastnych kyselin v hikach, coz vede
ke zvySeni hladiny triacylglycenpl (sowast molekuly tuk). Jejich stanoveni se
pouziva jako jeden z ukazalefizika vzniku olghovych onemocini. V buikach se
hromadi i vapnik, ktery je poSkozujeskay i natolik, Ze odurfou. Pokud je porusena
také cinnost jater, stoupd koncentrace amoniaku a podyniimit klesq hladina
krevniho cukru. Vznika hypoglykémie.

Petr Fat, 2003

3.4.5.7 Oisledky nadndrného pouziti L-Karnitinu

Pri prekrateni denni davky se nadbyte® mnoZstvi vylo¢i ledvinami do mai,
stejre jako u vitamiri rozpustnych ve vad

L-karnitin se v &le prirozere vyskytuje v relativil velkém mnoZzstvi (asi 20-25 gréjn

Je tedy bezpmy a miZze byt uzivan dlouhodébnema vedlejSidinky.
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3.4.6 Vitaminy a mineraly spojené se silovym sparte

Vyzkumy ukazuji, Ze &Sina vysglé populace trpi nedostatkem mnoha
klicovych Zivin, &etrg dalezitych vitamiri, jako jsou C, E, B12, idiku, apod., a to je
hlavni divod, pr@& stéle rostouci p®t osob voli moZnost doplnit je ve fo¥m
suplemeni. Prizkum provedeny organizaci the Centers for Diseasatr@ and
Prevention, tedy centrum pro vyzkum chorob a preveukazal, Ze vice nez 60

procent populace detimziva vitaminové suplementy.

Dokonce ani lidé, jejichz jideltek obsahuje zeleninu a ovoce, nemohou docilit
pottebného fisunu rkterych vitamili. A samozejmosti Zistava, ze aktivhsportujici
lidé maji zvySenou spibu &chto vitamiri. DalSi vyzkumy ukazuji, Ze u jediic
kteri prijali mén¢ vitaminu C, a vitamiin B1, B2 a B6 neZ je jejich p@ba, dochazi

k ubytku aerobnich schopnosti a sily.

Pfi koupi tchto produkli je treba vybirat ty, vyrobené udéryhodnymi
firmami, jaké jsou nap rizné farmaceutické spdieosti, které jsou navic ogeny
certifikdtem. Je to proto, Ze mnoho produkibsahuje stimulanty spolu s dalSimi
latkami, které nejsou na etiketivedeny, a to proto, aby se gahto produktech lidé
citili dobre. (Kleiner, 2010)

3.4.6.1 Zakladni rozéleni vitamini a jejich funkce
Antioxidanty

»Antioxidanty mohou pomahat v boji s volnymi radika latkami, k jejichz
vzniku dochazi vdle prirozert a které zpsobuji nevratnd poskozeni kikn Poskozeni
volnymi radikaly zfisobuje zranitelnost vasehdla a rychlé starnuti, vznik rakoviny,
kardiovaskularnich onemo&mi a degenerativnich chorob, jako je tiklad artritida“
(Kleiner, 2010, 129)

DalSi negativni faktory, které napomahaji vznikahto radikah ze zevniho
prostedi, jsou vyfukové plyny, cigaretovy kfustres, nadrné slunéni z&eni.

Paradoxs ale zvySuje volné radikaly i pohybova aktivita éins spojena zvysSena
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télesna teplota. DalSi figinou zvySené produkce volnych radikale poSkozeni
buné¢éné membrany svalovych be&kpo intenzivnim svalovém tréninku, obzviagki

exentrickych kontrakcich.

V pribéhu respirace se v hkach
odctluji elektrony z cukru a dochazi k jejich e
spojeni s kyslikem, figemz je produkovana
energie. Kdyz probiha tato reakcejza dojit i

ktomu, Ze se elektrony odtrhnou, spoji se

= v
.. . .r , s < SOLGAR" B
s jinou molekulou a vznikaji tak volné radikaly. : ol NT.
Pohybova aktivita zvySuje Urokerespirace a ANTIOXIDAN
Y ysu P FACTORS
dochazi kvyssi produkci volnych radikal DeTury s el
Trénink na druhou stranu také stimuluje aum,‘;{i:,:‘"',‘;:'ﬂnimesﬂ'g

produkci enzyr, které pisobi proti viivu a S

volnych radikab.

Obr. 7. ukazka vyrobku s antioxidanty od firmy Solghttp://www.solgar.com/solgarproducts/antioxidfactors-
tablets.htm)

s s

3.4.6.2 Fehled a funkce nejdlezitéjSich antioxidaniz dostupnych nafeském trhu
( Dle Thorne & Embleton 1998; Kleiner 2010)
Beta-karoten

UCINKY SPOJENE SE SPORTEM: snizuje produkci volnyeldikak, vznikajicich
pii pohybové aktivié, chrani proti poskozeni tkani vyvolanému pohybosétivitou,

dopliuje antioxid&ni inky vitaminu E

VEDLEJSI UCINKY: prozatim nejsou znamy,igbyt&né mnozstvi do premeni na
vitamin A. Denni pijem vysSi nez 20000 IU po dobgkolika mésial muze zmisobit

vvvvvv

DOPORWENA DENNIi DAVKA: 2500 IU dent ze suplemeiit
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Vitamin C

UCINKY SPOJENE SE SPORTEM: jeti®Zity pro funkci pojivové tkak zvysuje
absorpci Zeleza, sniZzuje poSkozeni volnymi radikdteré vznikaji v désledku

pohyboveé aktivity a chranited poskozenim tkani volnymi radikaly.

VEDLEJSI UCINKY: télo se miize adaptovat na vy3si davky; davka vyssi, nez 250 m
denrg mize mit negativni vliv na funkci imunity. Davky 5008y az 15000 mg de#n

mohou zfisobovat paleniipmoceni.

DOPORWENA DENNI DAVKA: muzi 90mg, Zeny 75mgghotné Zeny 85mg, kojici
120mg.

Vitamin E

UCINKY SPOJENE SE SPORTEMZastni se tvorbyervenych krvinek, dleZity pro
bunéénou respiraci, likvidace volnych radikah chrani proti poSkozeni tkani, které

Zpasobuiji.
VEDLEJSI UCINKY: nejsou znamy
DOPORWENA DENNi DAVKA: 1000mg

Koenzym Q10

UCINKY SPOJENE SE SPORTEM: nezbytny pro tvorbu ATmnys antioxidant,
ktery snizuje poskozeni tkani volnymi radikaly.

VEDLEJSI UCINKY:nejsou znamy
DOPORWENA DENNi DAVKA: davky 30 — 300mg

Komplex vitamina B

Mrivrw s

nezbytny pro zdravou krev a funkci nervového systée dostupny jen v potravinach
Zivocisného pvodu. Osoby starSi 50 let maji omezenourelsitelnost tohoto
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dulezitého vitaminu. Kyselina listova je spolu s Bd€zbytna pro tvorbdervenych
krvinek v kostni @eni.

Vitamin B12

UCINKY SPOJENE SE SPORTEM: tvorba&ervenych krvinek, metabolismus
bilkovin, sacharid a tuk.

VEDLEJSI UCINKY: pii nadrmérném mnozstvi poskozeni jater, alergické reakce
DOPORWENA DAVKA: Zeny 2,4mg, kojici zeny 2,8 mg, muzi 2y

Kyselina listova

UCINKY SPOJENE SE SPORTEM: reguladestu, $&peni proteid, tvorbacervenych

krvinek
VEDLEJSI UCINKY: Zalude:ni problémy

DOPORWENA DENNIi DAVKA: Zeny 400mikrograrh, muzi taktéz

DalSi dilezité vitaminy:
Jsou to vitaminy rozpustné v tucich, vitaminy Aa El.
Vitamin A
UCINKY SPOJENE SE SPORTEMast, obnova a stavbalésnych struktur
VEDLEJSI UCINKY: podrazdni traviciho systému, poskozeni kosti
DOPORWENI DENNi DAVKA: Zeny: 700 mikrogrars, muZi 900
Vitamin D
UCINKY SPOJENE SE SPORTEMtst kosti a vyvoj
VEDLEJSI UCINKY: nevolnost, zvraceni, tvrdnuti kkych tkani, poskozeni ledvin

37



DOPORWENA DENNI DAVKA: Zeny, muzi: 5 mikrograri
Vitamin K

UCINKY SPOJENESE SPORTEMZastni se tvorby glykogenu, srazeni krve a tvorby
kostni tkaw.

VEDLEJSI UCINKY: alergické reakce, rozklatervenych krvinek

DOPORWENA DENNIi DAVKA: Zeny 90, muzi 120 mikrograin

3.4.7 Anabolické steroidy

Jednd se o téma, kterétdina kulturistickychcasopisi piehlizi a i pes to, Ze
jsou jak mezi profesionalnimi, tak amatérskymi $peci tolik rozStené. Na trhu

najdeme velice méalo odbornych knih, ktefé@asi pravdivé informace z tohoto oboru.

Tato  kapitola  nenigs

minéna  jako  navod

zneuzivani anabolik, ani kjejictl
podporovani. Je zde vytken
piehled informaci a iehled
zakazanych latek, vyskytujicicl

se na evropském trhu, dagtji

zneuzivanych v kulturistice

silovych sportech.

Obr. 7. Ukazka neéastjSi formy anabolickych steroid

(http://www.cagepotato.com/mma-  steroid-bustidese-timeline)

.Devét z deseti ¢lanki uvadiji priSerné vedlejSi dinky, které sportovci
zaznamenavajiippodavani steroitl Jsou anabolické steroidy nebeape pokud jsou
uzivany pro zlepSeni vykonnosti sportovce? P¥podobr ne — pokud je uzivaji
dosgli lidé starSi 25 let a pod Iékskym dohledem* (Thorne & Embleton, 1998, 536).
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Tyto informace jsou roz&vany z ekonomickychtvodi, jako dolle mirgna
taktika. Spolénost je jednozraé zavrhuje a s nimi i ty jedince, Kfeanabolika
uzivaji. To slouzi ku progphu zejména vyrolien dietnich a suplementovych
piipravki, kterym jde hlavé o zisk a obchod s nimi, kde jde do stovek miliaolart
rocné.

.Kdyby byly steroidy dostupné leganutrpl by tento suplementovy pmysl
znaneé finarni ztraty. Proto jsou mnohé tyto suplementy inzérgvjako nahrada

steroidi. Rozstovanim tohoto mytu se zalige,

aby byly steroidy spolsosti akceptovany a staly g
ve Spojenych statech legalni* (Thorne & Embletg
1998, 536).

Obr. 8. Tento produkt je typickyn¥igladem inzerovanym jako nahradg

steroidi. Prodejni ndzev: Anabolic Halo, vyrobce: Musclitec

(http://www.muscletech.com/products/anabolicbal o

Chce — li jedinec budovat svalovou hmotii,ma — li jedinec stagnaci své
svalové hmoty, existuje jedno, bohuZel ne zcelpae® a legalnfeSeni — anabolické
steroidy. Latky, které byly vyvinuty a jsou vyvijefen pro lékéské &ely a dostupné
pouze na lekaky predpis, pafi k negasgji zneuzivanym latkhm mezi sportovci.
Mnoho lidi se myld domniva, Ze tyto zakazané latky jsou zneuzivanyvjsilovych
sportech (kde se anabolika pouzivaji pro nabraaioseé hmoty), naopak je velmi
rozSten také ve vytrvalostnich sportech (hapyklistika — kde se zneuZivaji v
rychlé regeneraci sval

.P0O Ctyficitce ¢i po padesatce tiete byt kulturisty jen vifpack, Ze jste
kulturistiku jiz nekdy cklali a krom toho, jen viflpact, Ze pouZijete rizikové podmé
prostedky. Nikdo, kdo je nepouZzije, se n&e dostat na stejnou Uraygako vykonni
kulturisté” (Fat, 1998, 60).

Kdysi byly tyto latky zneuzivany jen vrcholovymi apovci, dnes je ovSem
¢asté zneuzivani i mezi rekegami sportovci, hlavéa amatérskymi kulturisty.
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Anabolické steroidy

Steroid, je nazev pro skupinu hornidrdalSich latek, které maji vSechny
spole&nou typickou strukturu. Anabolicky znamena, 2&afl z jednodusSich latek
latky slozigjSi. Nagiklad z jednoduchych cukrslozité a hlavéz aminokyselin
bilkoviny. Steroidnich hormdnanabolickéovahy je gkolik, ale v souvislosti s
uzivanim zakazanych latek mame na mysli syntefigiaizné muzskych pohlavnich
hormoni — testosteronu - a maji s nim tedy i shodtieky. Testosteron ma
maskuliniz&ni (androgenické) efekty, které jsou odpdné za rozvoj muzskych
pohlavnich orgaina druhotnych pohlavnich znaknag. vousy). Tyto latky jsou
vytvoreny tak, Ze maji vysokou anabolickou aktivitu tettoonu a zaroveminimalni
androgenickeé vlastnosti. Naprosté &lédi €chto dvou dinka ale neni mozné.

Tyto syntetické latky se legalrse pouzivaji v IéKatvi a to u stal, kde
dochazi k velkému ubytku hmotnosti na Ukor svalowédty. Byvaji tocasto naddorova
onemocgni, s tim souvisejici nemoci z deai, osteopordza (degenerace kosti diky
ztrag vapniku), komplikované a Spéthojici se zlomeniny, dlouhotrvajici infekce,
mohou byt pouzity i u by ristow retardovanych &i. OvSem k variagtlécby
anaboliky se fistupuje az v fipad, kdy jsou vSechny metodydéy vycerpany. A to
z davodu jejich nezadoucicheiinka. Sportovei ovSem od¢hto latek dekévaji jejich
anabolicky dinek, tedy pedevsim naist svalové hmoty.

Funguiji, tak se vazou na receptory uk(ie tedy na povrchu) bBly a
stimuluji ji ke tvorlE bilkovin. Tohoto efektu Ize docilit jen podité dokE uzivani.
Nest&i tedy jen jednordzové uziti. Toto dlouhodobé udivda ovseniadu
nezadoucichdinkt. ProtoZze maji vSechny anabolické steroidy viagimpadlavnich
hormoni, pasobi tlumiv na vysSi nervova centra, ktera kontroluji funkainlavnich
Zlaz, které produkujifrozené pohlavni hormony. (Thorne & Embleton 199&t
2003)

3.4.7.1 Zmsoby podavani anabolickych steraid

Dvé nejkezrejSi metody podavani anabolickych steiojsiou oralni aplikace a

intramuskularni injekce. Mérbézné je davkovani sublingualni (pomoci mukéznich
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tk&ni pod jazykem), subkuntanni implantaty (pddika transdermalni pouziti (latka je

rozpuséna v masti, nanadsenou nazk

Oralni steroidy:
Ordlrg prijimané steroidy jsou mnohem Skodjj$i pro jatra, nez injeii formy. Musi
nejprve projit zazivacim traktem, kde se velké enbg [Fijaté davky deaktivuje. Nez
se tato latka dostane do krve, musi projit jatdg ke utita cast ogt deaktivuje.
VétSina latky je tedy metabolizovana a deaktivova@s# piive, nez vstoupi do

krevniho olshu.

Injekeni steroidy:
Existuji dva typy injeknich anabolickych steraid vodni a olejovéCastjsi jsou
olejové, jelikoz se anabolické steroidyko rozpousiji ve vodt a WtSina steroid na
vodni bazi jsou vlasthsuspenze. (ve vodnim roztoku se nachazi steroidd8ek
krystalickych rozmira, ktery projde jehlou, aniz by ji ucpal).

»Injekéni latky se dostavajirps sval pomalu do krevniho&tu. Vysledkem je,
Ze &inna latka nize proudit pode, aniz by se i@dtim dostala do jater a byla zde
deaktivovana. Vzhledem k tomu, Ze jeji koncentradevi by méla byt nizka, sté
relativne mala davka, aby nedosSlo k akumulaci velkého mwroZstky v jatrech”
(Thorne & Embleton, 1998, 537).

Pro intramuskulérni injekci je nutné mit spravijebiu — a to minimal&4 cm.
Pokud je jehla kratSi, narhe se davka spravraplikovat. Za nejlepSi misto pro tuto
intramuskularni injekci se povazuje sval stehemmiq(adriceps femoris) a sval
hyzd’ovy (musculus gluteus maximus). Pouziti jehel ovsgiaduje wité schopnosti,

které Ize ziskat pouze na zaldadstrukci Iék#e, nebo zdravotni sestry.

3.4.7.2 Nefas#ji pouzivané steroidy, sty popis, davkovani

Obchodni ndzev: Winstrol, Stanozolol, Stanol, Séanz

Genericky nazev: stanazolol
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Terapeutické vyuZziti: Angiodema

Terapeuticka davka: 6mg denn

Kulturisticka davka*: 50 — 700%

Forma: tablety

Obecné informace: velice popularni steroid mezitepai do roku 1987, kdy
se stal proslulym po OH v Soule, kdy dokazali jeheuziti BZci Benu Johnosnovi.
Do této doby neexistoval na tuto latku Zadny efekttest. Sama o sdlpe povazovana

za slaby steroid. MnohentianéjSi se stava po kombinaci s Maxibolinem, kdy vznika
mnohem dinngjSi stack**

Obchodni nazewVinstrol-V

Geneticky nazev: stanozolol

Terapeutické vyuziti: veterinarni I€k, pouzivankgsbe slabych koni

Terapeuticka davka: 5ml tydipro pfimérného kog

Kulturisticka davka: 400%

Forma: injekni ampule

NejcastjSi zneuzivané davkovani: 50mg kazdy druhy den

Obecné informace:dinna latka je rozpusha ve vodni bazi, nasledkem toho je
nutné davkovani v kratSiglasovych intervalech. N&gstji se pouziva

v predsoutZznim obdobi, jelikoZz pomaha snizovat hmotndgsspuiasném zachovani
svalové hmoty.

*kulturistické davky: uvadi procenta davky terapeutické

**stack: je skupina &kolika anabolickych sterotdpodavanych v danou dobu

Obchodni ndzevEquipoise, Boldane, Ganabol, Pace

Geneticky nazev: boldenon undecylenat

Terapeutickeé vyuziti: veterinarni lek pra@l@ slabych koni, dobytka aips
Terapeuticka davka: 0,125 — 0,5mg/0,45kg/2tydny

Kulturisticka davka: 800%

Forma: injekni ampule
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Nejcastjsi zneuzivané davkovani: 50mg kazdy druhy den

Obecné informace: tentdipravek je jednim z nejzneuzivgsich prostedk,
ziejme i diky jeho vcelku snadné dostupnosti - nachézi prostedcich uzivajicich se
pro veterinarni &ely. Némecky Vebonol je wen pro psy, americkyifpravek
Equipoise pro ko#y kolumbijsky Ganabol se pouziva uikioa dobytka. Vebenol se
stal jednim z nejoblibé&jsich, jelikoZ hlavl muzska populace ma s timtiigravkem
minimum probléni. Nedochazi &Sinou ke zvySovani krevniho tlakujdka se

vyskytuji aknégi zvySena agresivita.

Obchodni ndzevAnavar, Anatrophill, Lipidex, Lonavar

Geneticky nazev: oxandrolon

Terapeutické vyuziti: antiosteoporoticum

Terapeuticka davka: 2,5mg

Kulturisticka davka: 250-350%

Forma: tablety

NejcastjSi zneuzivané davkovani: 10 - 25mg denn

Obecné informace: je povazovan za jeden ze slab&ohidi, zpisobuje
veliké pirastky na sile bez enormniho zvySovatésné hmotnosti, je vyuzivan
starSimi sportovci a hla¥rzenami, protoZze ma nizky androgenicky efekt. deee
acinnou kombinaci kde je mozné ziskat silu i svalolimotu je optimalni kombinovat

s testosteronem undecanoate.

Obchodni nazevDeca-Durabolin, Abolon, Anabolin, Analone

Geneticky nazev: nandrolon decanoate

Terapeutické vyuziti: antianemikum

Terapeuticka davka: 50-100mg kazde 3 — 4 tydny

Kulturisticka davka: 300-600%

Forma: injekni ampule

NejcastjSi zneuzivané davkovani: 2-4mg/kg hmotnoshidm jednoho tydne
Obecné informace: jedn& se o produkt, ktery semadbjevil v 60. letech

minulého stoleti a kdy byl nejoblib&ai zneuzivanou latkou v dépkdy jeSE nebyly
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dopingoveé kontroly. PouZiva se ga@kych zragnich, operacich, popaleninach,
osteopordze a dalSi. V dnesni 8ale mezi profesionalnimi sportovci neobjevuje, a to
diky dlouhé detedni doke, ktera niize ¢init az 18 nésiai. Pouziva se tedy jen mezi
amatéerskymi sportovci, kde nehrozi riziko dopingdviontrol. Potlauje bolesti

kloubd, diky vysoké retenci vody ¥¢hto oblastech a rychle zvySuje svalovistky.

Obchodni nazevAnadrol-50, Androidin, Android, Oxitosona-50

Geneticky nazev: oxymetholon

Terapeutické vyuZziti: endokrinni deficience

Terapeuticka davka: 5mg denn

Kulturisticka davka: 500-1000%

Forma: tablety

Nejcastjsi zneuzivané davkovani: 1-5mg/kg dénn

Obecné informace: je povazovany za nefglinandrogenni steroid, kterému by
se pra¥ kvili vysokym androgennimdinkam mgli vyhybat Zeny. Tento hormon je
zneuzivany hlavhv mimosouwZnim a objemovém obdobiigobi jako éstovy a
silovy akceleréator. Vysledky jsou silné a dramadiciasto dochazi k silnému

zadrZzovani vody v organismu.

Obchodni nazevMetarden, Afro, Virilon

Geneticky nazev: metyltesteron

Terapeutické vyuZziti: endokrinni deficience

Terapeuticka davka: 50mg denn

Kulturisticka davka: 140%

Forma: tablety sublingualnni formou

NejcastjSi zneuzivané davkovani: 50-70mg dé&nn

Obecné informace: je vysoce androgenicka, tak dickhdatka, pouzivana
pievazr v objemové fazi. Velky silovy i hmotnostniipistek, vysoka retence vody.

Méa motivani vliv na naladu, rize dojit k zvySeni agresivity.
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Obchodni ndzevAndroid , Testone L.A., Testostroval

Geneticky nazev: testosteron

Terapeutické vyuziti: endokrinni deficience

Terapeuticka davka: 50mg 3x tydn

Kulturisticka davka: 50 — 600%

Forma: injekni ampule

NejcastjSi zneuzivané davkovani: 250 - 1000mg tydiiicemz jednorazové
mnozZstvi by nerlo prekraiit 500mg jednorazovou davku.

Obecné informace: vSechny derivaty testosteroruyysoce anabolické, ale
pati téZ mezi latky s nefisim androgenickymdinkem. Zeny by se mu & vyhybat.
Nacerném trhu pdt mezi nejlevijSi. Zariuje rychly naéist svalové hmoty a
silového potencialu. Ma vynikajici regenamaschopnosti. Zmiiuje bolesti kloub a

svali pii cviceni.

3.4.7.3 Nesteroidové latky uzivané veésioh

Obchodni ndzevPregnyl

Geneticky nazev: HCG — human chorionic gonadotmphi

Terapeutickeé vyuziti: ba hypogonadismu u mauz

Terapeuticka davka: 1000 — 4000 jednotek 2-3xdydn

Kulturisticka davka: 2cc kazdy druhy den

Forma: injekni ampule se suSenym substratem

NejastjSi zneuzivané davkovani: 2000 — 5000 m. j. kazdydhi po dobu 2 —
3 tydny

Obecné informace: tento hormonalni preparat pagegirozenou produkci
testosteronu, ktera vlivem dlouhodobého uzivanbalizko-androgennich sterdid
¢asto poklesne. UZiva se ke konci steroidového cyklu

Obchodni nazevHumatrope, Protropin

Geneticky nazev: HGH human growth hormon, lidskstovy hormon
Terapeutické vyuZziti: podporéstu u dti trpici nedostatkem HGH
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Terapeuticka davka: 0,21U/kg/3x ty&n

Kulturisticka davka: 100%

Forma: injekni ampule se suSenym substratem

NejastjSi zneuzivané davkovani: 4 — 8 m. j. denn

Obecné informace: VSeobecse ipousti, Ze istové hormony jsou masév
zneuzivané tént v kazdém sportovnim odivi, kvili jejich neodhalitelnosti na
dopingovych kontrolach. Tato latka ma fenomenalinviva svalovy dist, ale i
Spatném davkovaniedstavuje HGH nepisi trvalého poSkozeni zdravi. Jeji uzivani
neni mezi amatérskymi sportovdil® rozsfeno, a to kili jeho astronomické cen

Terapeutické davky na 1 rok se pohybuji okolo 380 K.

Obchodni nazevNolvadex,Nolvadex - D

Geneticky nazev: tamoxifen citrat

Terapeutické vyuZziti: rakovina prsu

Terapeuticka davka: 10-40mg/dénn

Kulturisticka davka: 50%

Forma: tablety

NejastjSi zneuzivané davkovani: 10-20mg/dé&nn

Obecné informace: tamoxifen citrat séazalje do steroidového cyklu diky jeho
antiestrogenickym vlastnostem, kteéspbi proti feminizénim efektim u muz

(gynekomastie, ukladani tuku na bocich apod.) ak@il mnozstvidlesného tuku.

3.4.7.4 Steroidové cykly

Steroidy se podavaji v fiochu ugitého obdobi v tzv. cyklech.Steroidové cykly
se vytvdeji tak, aby jedinci byli schopni projit dopingovitasty na sow#ich, kde
jsou zakazany. Zde jsou vyjmenovany 5 zakladnietogtovych cyki.

* Primy cyklus: gedpoklada uzivanigkolika druhi steroidi, jejichz

davky jsou stejné po celou dobu cyklu. Jedna sgjmonzivasjsi

cyklus.
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» Vzestupny cyklus: cyklus: uzivanékolika druhi steroidi, po celou
dobu cyklu se zvySuji davky. Nevyhodou jedsny dopad na
hormonalni systém jedince.

» Sestupny cyklus: sés nekolika druhi steroidi, béhem tohoto cyklu se
pocet davek postupnsniZzuje. Oproti ostatnim cylkin bere ohled na
zdravi jedince. (relatiw). Tento cyklus se uzivagdevsim
v predsoutZznim obdobi.

« Pyramidovy cyklus: cyklus, rozteny do 3 fazi, v prvni dochazi ke
zvySovani davek, v druhé dosahuje nejvyssiho davkioa vefeti se
davky snizuiji.

* Necyklické uzivani: nejmérefektivni, zvysuje se riziko vzniku

vedlejSich dinku, které je pimo uneérné délce uzivani sterdid

3.4.7.5 Rizika vyplivajici z uzivani anabolickydier®idi

Jak jiz bylo zmigno v Gvodu této kapitoly, anabolickych steriogk jedinec

vytavuje ugitému riziku. Ri dlouhodobém uzivani, nebo enornrysokym davkam se

pfimo umérné zvySuje moznost vyskytu vedlejSictinka.

muzské vedlejSidinky:

vliv na pohlavni funkce

vliv na¢innost prostaty

vyskyt akné a mozné dalSi poruchyzk

poskozeni jater

gynekomastie (zvySenda hladina estrageiize zmisobit tvorbu Zenské prsni
tkarg)

poskozeni ledvin a kardiovaskularniho systému

a4

zhrubnuti hlasu
poruchy plodnosti

zvySeni fist ochlupeni
47



4 Syntetickacast

Tatoc¢ast prace je&novana informacim o zakladnich produktétfrech
nejprodavagSich firem nateském trhu. Dva nef#Si ¢esti vyrobci Aminostar a
Nutrend, ze zahragich vyrobd je zde uvedena firma BSN a Muscletech. V tabulce
je na prvnim mistuveden druh vyrobku, poté zika vyrobce, tinky prodavaneho
produktu, jak jej inzeruji dani vyrobci, forma apdowena jedna davka, jez je
vyrobcem uvedena na etiket riblizna cena vyrobku n&eském trhu. Proifklad jsou
zde u kazdého vyrobce uvedeny 2 vyrobky, jederewajjSi, druhy nejdrazsi. Jestlize

je kazdé kategorie uveden vyrobek jen jeden, damibei nenabizeji vice vyrolik

Aminokyseliny

Vyrobce Vyrobek D &inek Forma/ 1 davka Cena
BCAA Extreme| Aminostar regenerace, riét svalové 120 tbl 300,-
Pure hmoty

1 davka: 2 tbl
Amino 2300 Aminostar | regenerace, igtrsvalové 110 tbl 350,-

hmoty

1 davka: 3 tbl

Amino Liquid | Nutrend regenerace, at, udrzeni tekuté; 1000ml 499,-

svalvé hmoty

1 davka: 15ml
Compress Nutrend oddaleni Unavy; niat svalové 300tbl 1400,-
BCAA 4:1:1 hmoty
1 davka: 5tbl
Amino-X BSN regeneraceiist a udrzeni 4359 sypka skis; 600,-
svalové hmoty
1 davka: 14g
BCAA hardcorg Muscletech | regeneracéist svalové hmoty 150 tbl 600,-
1 davka: 5 thl

Tab. 4 obsahujefphled aminokyselinovych dafku.
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Proteinové napoje

65% bilkovin

protein s obsahem
aminokyselin proist
svalové hmoty

SNES;

1 davka: 50g

Forma/ 1
Vyrobce Vyrobek D &inek davka Cena
Actions Whey| Aminostar podporaiistu svalové 2300g, sypka 1500,-
protein hmoty a sily, ochrana SNEs;
hmoty ged rozpadem
85% bilkovin 1 davka: 50g
CFM whey | Aminostar urychluje proteinovou 2000g, sypka 1900,-
protein isolate syntézu, pod¥écuje sval k | smes;
100% bilkovin anabolismu
1 davka: 25g
Whey core Nutrend podporaiistu svalové 2200g, sypka 1200,-
100% bilkovin hmoty a @innou regeneradi sies;
1 davka: 30g
CFM 100% | Nutrend obsahujeistové faktory, [1000g, sypka 1000,-
compress stimulujici anabolické SNES;
colostrum pochody
1 davka: 30g
Syntha 6; BSN dodava nejlepsi proteiny [2300g, sypka 1300,-
aminokyseliny do sval SNES;
57% bilkovin 1 davka: 44g
Dessert BSN podpora hubnuti, urychler{i630g, sypka 450,-
protein; regeneraci, podporéstu | smes;
svalové hmoty
65% bilkovin 1 davka: 40g
Whey protein | Muscletech vhodny pro diety i 2270g, sypka 1300,-
hardcore bodybuildingové programy,smes;
rast svalové hmoty
70% bilkovin 1 davka: 60g
Nitro isolate | Muscletech ultra prémiovy 100% 9079, sypka 900,-

Tab. 5 obsahujerphled proteinovych napij
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Gainery-sacharidové napoje

30% bilkovin

S Cco nej¥¢tSim podilem
svalové hmoty

1 davka: 150g

Vyrobce \Vyrobek U &inek Forma/ 1 davka Cena

Actions whey [ Aminostar | podpora procesu obno}y000g, sypka sis; 1200,-

gainer energetickych zasob pg
vykonech

14% bilkovin 1 davka: 50g

Gain star Aminostar| praist svalové hmoty a1800g, sypka sis; 750,-
podporu vykonnosti

40% bilkovin 1 davka: 50g

Mass gain Nutend pro nastartovani 6000g, sypka siss; 1300,-
regenerace aist svalové
hmoty

14% bilkovin 1 davka: 40g

Compress big Nuternd obsahuje BCAA a 5000g, sypka siss; 1800,-
glutamin pro rychlejsi
regeneraci organismu

30% bilkovin 1 davka: 70g

True mass BSN nejlepsi vyrobek pro |2610g, sypka sis; 2000,-
narist svalové hmoty

31% bilkovin 1 davka:50g

Mass tech Muscletedtziskani svalového 4600g, sypka sis; 900,-
objemu a sloZkami
omezjicimi vznik tuku

22% bilkovin 1 davka: 130g

Weight gainer | Muscletechextrémni nabirani vahy|2270G, sypka sis; 1000,-

Tab. 6 obsahuje gainery-sacharidové napoje.
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Kreatin

vedouci k néistu svalové
hmoty

1 davka: 100g

Vyrobce Vyrobek D &inek Forma/ 1 davka Cena
Creatine Aminostar | je zakladnim stavebnim| 1000G, sypka s&s; | 900,-
monohydrate prvkem pro tvorbu
kreatinfosfatu
1 davka: 59
Krea genic Aminostar nast sily a vykonnosti; | 120 tbl, 800,-
zrychleni doby regenerage
1 davka: 4 tlb
Creatin Nutrend naiist svalové hmoty, 500g, sypka s#s; 500,-
monohydrate urychleni regenerace,
zlepSeni svalové sily
1 davka: 59
Kre-alkalin Nutrend ndist svalové hmoty, sily 120 thl, 650,-
a vykonnosti, bez nabirapi
vody
1 davka: 2 thl
Cellmass BSN zvySi vasi silu a svalovg®800g, sypké siss; 900,-
hmotu o ®kolik trid vys
1 davka: 30g
Creatine Muscletech | zvySovani sily, svalové [ 300g, sypké siss; 400,-
hardcore hmoty a lepSich vykan
1 davka: 5g
Cell tech Muscletech| extréramychlé &inky 3000g, sypka sis; 1000,-

Tab. 7 obsahujerphled kreatinovych vyrolik
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Karnitin

Vyrobce \Vyrobek U &inek Forma/ 1 davka Cena
L-Carnitine Aminostar| dokonald&@ména tuki na| 60 tbl, 500,-
energii
1 davka: 2 thl
L-Carnitin Aminostar | podpora odbouravani tuk500ml, tekuta forma; 500,-
25000 a redukce nadvahy
1 davka: 20ml
Carnitin 40000 | Nutrend Odbouravani tuku a [ 500ml, tekuta forma; 600,-
redukce nadvahy
1 davka: 12ml
Carnitin 1000 | Nutrend podpora odbouravaniityit 20tbl 750,-
a fyzického vykonu
1 davka:1 thl
Cheaters BSN specidlni viceslozkovy [ 120 thl 700,-
spalové& tuku na bézi I-
carnitinu
1 davka: 1thl
Tab. 8 obsahujetphled karnitinovych vyrohk
Vitaminy
Vyrobce \Vyrobek U &inek Forma/ 1 davka Cena
Antioxidant Nutrend obrana proti nadimeé 100tbl, 400,-
strong tvorbé volnych radikai
1 davka: 2tbl
Coenzyme Q10 Aminostaf chrani organismus pro}i60 tbl, 600,-
pisobeni volnych radikal
1 davka: 1tbl
Multi mega Aminostar | Multivitaminova formule | 120tbl, 400,-
sport vytvoiena pro vSechny
sportove
1 davka: 1tbl

Tab. 9 obsahujerphled vitaminovych dopkd.
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5 Zawvér

Tato bakaléska prace je zatbena na sportovni dajdovou vyzivu,
pouzivanou fedevsSim v silovych sportech a kulturistice. Dozgiéezde mnoho
dulezitych informaci o jednotlivych produktech, jdjidopordené davkovani pro
organismus, druhy, sloZzeniiné kombinace vyrolik nejnojsi trendy pi vyrobé
téchto latek, pinos pro lidskédo, ale samozjme i jejich negativni vlastnosti a
nasledky vzniklé fedavkovanim. Kazdy potencionalni zakaznik ma tedynuost
rozsfkit si potebné znalosti aéthto produktech a vyt si na & swij vlastni nazor.

Velky prostor je ¥novan takeé latkhm dopingového charakteru. Tytoylatk
bohuZel neodmyslitetnpati nejen k silovym spoiim a kulturistice, ale fizeme se
s nimi setkat téwt ve vSech sportovnich oélvich. Koluje o nich mezi sportovci,
odborniky i laickou viejnostitada nepesnych a mylnych informaci. Média velmi
¢asto zmiiuji jen negativni nasledkyipnadnerném pouzivani anabolickych sterbid
V odborné literatie se vSak diete i 0 jejich pozitivnich vlastnostech vyuzZivahye
zdravotnictvi. Nafiklad @i zmirnéni nasledi zavaznych chorob a zrémi, ¢i
nedostaténém vyvinu organismudi.

V této praci naleznete druhy zneuzivanych latedjialj mozné davkovani,
které ovSem neslouZi jako navod, ale jen jako méare, diky kterym si fizete udlat
svij vlastni nazor.

V syntetické&asti byl vytvden geehled slouzici pro srovnani jednotlivych
vyrobki sportovni vyzivy. Tabulky obsahuji ztkau vyrobce, doportenou davku jim
udavanou, konkrétni vyrobek¢iaek, formu a pbliznou maloobchodni cenu na
ceském trhu. #etelre tedy lze vidt cenové rozdily jednotlivych vyrold jejich
rozdilné doportené davkovani.

Naceském trhu fevladaji znaky Nutrend, Aminostar, BSN a Muscletech.
Prvni dw z uvedenych spoteosti pochazeji €eské republiky, zbyvajici dvmaiji
puvod ve Spojenych statech americkych. Suplementg uy&denych firem jsou
pouzivany nejen profesionalnimi, ale i amatérskypartovci.

V Ceské republice jsou tyto ddiidy bézns k dostani ve fitness centrech,
kamennych obchodecti, je mozna objednavkar@s internet. Posledni z variant nabizi

nejwetsi vyber téchto dophki a wWtsSinou i nejvyhodysi cenu.
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