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Abstrakt

Spravne stravovacie navyky mozu znacne zlepsit’ Sportové vykony. Mozno povedat’, ze
kulturisti viac ako ini Sportovci, klada doraz na vyzivu. Doplnky vyzivy sa v kulturistike stali
takpovediac samozrejmostou. Za Ucelom zlepSovania vykonu a posuvania fyziologickych
hranic v§ak mnohi siahajt aj po nepovolenych prostriedkoch. Uvodna ¢ast’ diplomovej prace
je venovana zakladnymi charakteristikami $portovej vyzivy. Dalej sa venuje $pecifikim
vyzivy v kulturistike, doplnkom vyzivy a tiez téme dopingu. Ciel'om prace bolo zistit’ aka je
informovanost’ oblasti uzivania doplnkov vyzivy, aké je rozsirenie ich uzivania a tieZ postoj
K uzivaniu zakazanych doplnkov medzi navstevnikmi posiliiovni. Prakticka cast’ prace
pozostava z vyhodnotenia dotaznikov od 53 respondentov, vo veku 12 az 41 rokov. Zistili
sme, Ze viacSina respondentov ma s doplnkami vyzivy skuasenosti, ¢o potvrdzuje
predpokladani vSeobecnt rozsirenost’ ich uzivania. Pokial' ide o informovanost’ v tejto
oblasti, takmer polovica respondentov nevyhl'adava ziadne odborné zdroje. Avsak pred kupou
a uzivanim doplnkov vyZzivy je vhodné sa ¢o najviac informovat’ a poradit’ sa s odbornikmi.
Co sa tyka zakazanych doplnkov, viac ako polovica respondentov vyjadrila jednoznaéne

negativny postoj. K ich uzivaniu sa priznali Styria respondenti.

KPacové slova: doplnky vyzivy, kulturistika, Sportova vyziva, doping



Abstract

The accurate eating habits can considerably enhance sports performace. We can say that
bodybuilders more than any other athletes, take care about their diet. Dietary supplements
became as it were certainty in bodybuilding. However, in order to improve performance and
shifting physiological limits many reach for banned resources. The prelusion of the thesis is
devoted to the basic characteristics of sports nutrition. Than it addresses to specificities of
nutrition in bodybuilding, dietary supplements and also to the doping issue. The aim of the
thesis was to find out what is the informedness in the field of dietary supplements, what is the
extension of their usage and also the attitude to using banned supplements amongst the
visitors of fitnesscenters. The practical part of the thesis consists of questionares evaluation
from 53 respondents aged 12 to 41 years. We found out that most of respondents have
experiences with dietary supplements, which confirms expected general extention of their
usage. In point of informedness in this field, nearly half of respondents don't search for any
scentific sources. Nevetheless, before buying and using dietary supplements it is advisable to
inform at full fart and to consult it with specialist. Concerning banned supplements, more than
half of respondents expressed unequivocally negative attitude. Four respondents confessed to
the usage of them.

Key words: dietary supplements, bodybuilding, sports nutrition, doping



Obsah

Uvod

1 Vyziva Sportovcov vSeobecne

1.1 Energeticka potreba
1.2 Makronutrienty
1.3 Vyziva pred vykonom, v priebehu vykonu a po vykone
1.3.1 Vyziva pred vykonom
1.3.2 Vyziva pocas vykonu
1.3.3 Vyziva po vykone
Kulturistika
2.1 Vyziva v kulturisike
2.1.1 Objemova faza
2.1.2 Rysovacia faza
2.1.3 Obdobie po sutazi
Doplnky vyzivy
3.1 Proteinové doplnky
3.2 Aminokyseliny
3.3 Vitaminy
3.4 Sacharidové napoje - Gainery
3.5 Kreatin
Zakéazané doplnky, doping
4.1 Stimulancia
4.2 Narkotické anagletika
4.3 Diuretikd
4.4 Beta agonisti
45  Peptidové hormoény a ich analogy
4.6  Anabolické steroidy
Ciel prace
Metodika prace
Vysledky
7.1 Vekova struktara respondentov
7.2 Vzdelanie

7.3 Uzivanie doplnkov vyzivy

11
11
12
13
13
14
14
16
16
18
20
22
23
23
26
28
30
31
33
33
34
34
34
35
36
38
39
40
40
41
42



7.4
7.5
7.6
7.7
7.8
7.9
7.10
7.11
7.12
7.13
7.14
7.15
7.16
7.17
7.18
7.19
7.20
7.21

Dovody neuzivania doplnkov vyzivy

Doba trénovania

Uroven trénovania

frekvencia tréningu

Nazor na doplnky vyzivy vSeobecne

Nazor na uc¢inok doplnkov vyzivy pre zvySovanie vykonnosti
Nazor na nepovolené, zakazané doplnky (doping)
Uzivanie zakazanych doplnkov

Druhy uzivanych doplnkov vyzivy

Doplnky vyzivy uzivané nad’alej

Prvé uzitie doplnkov vyzivy

Podnet na prvé uzitie doplnkov vyzivy

Kritéria pri vybere doplnkov vyzivy

Zdroje informacii pred zacatim uZzivania doplnkov vyzivy
Investicie do doplnkov vyzivy

Obl'ubend forma doplnkov vyzivy

Dodrziavanie presného davkovania a na¢asovania uzivania doplnkov vyzivy

Efekt uZivania doplnkov vyZivy

8 Diskusia

Zaver

Zoznam pouzitej literatiry

Prilohy

42
43
44
45
46
47
49
50
51
52
53
54
55
57
58
59
60
61
63
70
71

74



UvVOD

V poslednych rokoch rastie zdujem odbornikov, ale aj Sirokej verejnosti, o vyzivu ako
taku a jej vplyv na zdravie. Coraz vié$ej pozornosti sa tesi aj $portova vyziva. To, Ze spravne
stravovacie navyky mdzu znacne zlepsit’ Sportové vykony, si uvedomuja nielen profesionalny
Sportovci, ale aj rekreaCne Sportujuca verejnost. Fyzicka aktivita a spravna vyziva
spolupdsobia a napomahaju k zlepseniu zdravotného stavu, k jeho udrzaniu a redukcii rizik
chronickych a civilizacnych ochoreni.

Ziviny bohaté na energiu ako sacharidy, tuky a bielkoviny poskytujii palivo pre
bioenergetické reakcie. Vitaminy a mineraly katalyzuju tieto reakcie. Vo vode tieto deje
prebiehaju. Vsetky spominané esencidlne ziviny musia byt pritomné v primeranych
mnozstvach, aby telesné funkcie pracovali spravne najma pri tréningu a podévani Sportovych
vykonov.

Hoci sa zda, ze vicSina Sportovcov i Sirokej verejnosti sa snazi o udrzanie alebo
znizenie hmotnosti, si Sporty pri ktorych je ziaduce jej zvysSenie. Samozrejme nejde
0 prirastok v podobe tuku, ale o narast svalovej hmoty azvySovanie sily. Takymito
disciplinami s napriklad aj kulturistika a fitness. Na sut'aznej Urovni sa tieto Sporty teSia
popularite uz niekol'ko desatroi. V poslednych rokoch sa vSak Coraz viac muzov i Zien
venuje posiliiovaniu rekreacne, s cielom vyformovat’ postavu, vybudovat’ svalovi hmotu, ale
aj zlepsit' zdravotny stav. V kulturistike a fitness ma strava podstatny podiel na vysledku.
Silovy tréning bez adekvatnej vyzivy nebude efektivny a moze byt dokonca zdraviu Skodlivy.

U fyzicky aktivnych TI'udi by mala byt vyvdzena, pestra a plnohodnotna strava
samozrejmostou. Sportovci viak ¢asto nedokazu pokryt’ nutriéné poziadavky beznou stravou.
Najma vrcholovo sut'aziaci jedinci, ktori st vystavovani nadmernému az nefyziologickému
zat'’azeniu. Sucastou Sportovej vyZivy sa preto stavaji rozne doplnky — suplementy, ktoré st
Vv poslednych rokoch vel'mi diskutovanou témou nielen medzi odbornikmi a lekdrmi, ale aj
medzi Sirokou verejnostou. Ako uz ich nazov napoveda, nie st uréené k nahrade beZnej
stravy, ale mali by sluzit’ k jej doplneniu. Su samozrejmostou u profesionalov, ale Coraz
CastejSie po nich siahaju aj rekreaéni Sportovci.

Mnoho odbornikov i laikov ich povazuje za akisi modnu zaleZitost” a zbyto¢nu stratu
penazi. V skutocnosti st vSak nutnostou najmé pre profesionalnych Sportovcov, vrcholovo
Sportujucu  mladez, ¢i  Sportujucich seniorov. V pripade profesionalov dochadza

k extrémnemu, nefyziologickému zat'azeniu. Podavat’ opakovane takéto vykony nie je mozné



bez dokonalej regeneracie. T4 vSak nie je moznd pri zivotnom S§tyle a najmd spdsobe
stravovania bezné¢ho neSportujiiceho ¢loveka. Preto mozu byt potravinové doplnky zarukou
dokonalej regeneracie a bezpecného absolvovania profesionalneho Sportového vykonu.
Naopak ich odmietanie vyrazne predlzuje dobu regenerdcie a zvySuje riziko poskodenia
zdravia.

Vyzivové doplnky su tiez prinosom pri prevencii, ale iliecbe mnohych ochoreni.
Napravaju dosledky dlhodobo nevhodnej vyzivy a si zarukou, Ze organizmus dostava vsetko
¢o potrebuje k zdraviu i K tréningu.

Sortiment produktov a konkurencia na trhu s doplnkami $portovej vyzivy vel'mi rychlo
rastie a vyrobcovia siperia pomocou premyslenych marketingovych a reklamnych stratégii.
Rozne putavé obchodné ndzvy, ¢i prehnané slogany na etiketdich, moézu dezinformovat’
a zmiast’ spotrebitelov. Najmé rekreani Sportovci sa casto vobec, alebo nedostato¢ne
informuji o pouzivani doplnkov a siahaji tak po nevhodnych, alebo pre nich nepotrebnych
produktoch, pricom tak zbyto¢ne prichadzaju o nemalé finan¢né prostriedky.

Za uCelom zlepSovania vykonu a posuvania vykonnostnych hranic vSak Sportovci
siahaju aj po nepovolenych, zakdzanych prostriedkoch. Netyka sa to len vrcholového $portu,
ale aj nesutaziacich jedincov. Casto najmid mladi muZi navstevujuci posiliiovne podlahni
vidine rychlo nadobudnutej svalovej hmoty. Tieto latky vSak v ziadnom pripade nepatria
K rekreaénému Sportu. Samozrejme nemali by ich vyuzivat’ ani vrcholovi $portovcei. Realita je
vSak ind aV Coraz tazSom boji s konkurenciou je to pre niektorych casto jedind moZnost
uspiet’.

Prva kapitola diplomovej prace je venovand zakladnym aspektom Sportovej vyZzivy.
Nasledujuce kapitoly sa zaoberaju $pecifikami vyzivy v Kulturistike a fitness, doplnkami
vyzivy v tychto $portovych odvetviach a tiez témou dopingu. Dalsia ¢ast’ prace ma empiricky

charakter, pozostava z vyhodnotenia dotaznikov ziskanych od navstevnikov fitnes centier.
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1  VYZIVA SPORTOVCOV VSEOBECNE

Vyznam vyzivy sa u Sportovcov moze prejavit na kazdej irovni Sportovania. Vo svete
moderného Sportu dnes uz nestaci spoliehat’ sa na prirodzeny talent, ale je potrebné sa svojmu
cielu odovzdat v mnohych oblastiach. Medzi vrcholovymi supermi je rovnaky vyznam
pripisovany tvrdému tréningu, kvalitnému vybaveniu a silnej voli zvitazit. AvSak takisto
spOsob stravovania moéze znamenat rozdiel medzi vitazstvom a prehrou. VéacSina
vrcholovych Sportovcov a Sportovych timov vyuziva sluzby dietolégov, Sportovych lekéarov
alebo odbornikov na vyzivu. Spravne stravovanie ma pozitivny efekt na Sportovcovu

schopnost’ efektivne trénovat a uspeSne sutazit’ (Benardot, 2006; Maughan a Burke, 2006).

1.1 Energeticka potreba

Sportovei &elia roznym problémom tykajlicich sa energetickych potrieb. Tréning
i Sportové sutaze predstavuju aktivity s roznymi energetickymi narokmi. Kazdodenna strava
musi Sportovcovi poskytnut’ energiu a ziviny potrebné k optimalizacii vykonu behom tréningu
¢1 zavodu anasledne k rychlej regeneracii po vykone. Je dolezité, aby Sportovci a tréneri
porozumeli ako stanovit’ primerany energeticky prijem a rozloZenie Zivin pre optimalizovanie
mentalnych 1 svalovych funkcii. Celkovy objem tréningu zvysuje energetické naroky natol’ko,
ze uniektorych jedincov moézu predstavovat az 50 % celkového denného energetického
prijmu (Maughan a Burke, 2006; Benardot, 2006).

Maughan a Burke (2006) uvadzaju, ze celkovi energeticki spotrebu jedinca tvori
niekol’ko zloZiek:

- Bazalny metabolizmus

- Termicky vplyv stravy — zvySenie energetického vydaja po prijati potravy, dané

travenim, vstrebavanim a metabolizmom zivin

- Termicky vplyv fyzickej aktivity

- Energetické naroky na rast

Je zndme, Ze rychlost’ metabolizmu zostava zvySena eSte urcity €as po telesnej zatazi.
Stadie ukazali, Ze toto zvy3enie je priamo zavislé na trvani a intenzite cvitenia. Pri miernej
intenzite tréningu predstavuje priblizne 15% z celkovej energetickej spotreby cvi¢enim. Cas,
za ktory sa metabolizmus vrati na povodnu troven, sa moze pohybovat medzi 20 minutami az

12 hodinami, v zavislosti na uz spominanom trvani a intenzite cvicenia (Kohlstadt, 2006). Na
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tomto zrychleni metabolizmu sa zGcastiiuje niekol’ko faktorov. Po cviceni zostava zvySena
hladina cirkulujicich katecholaminov ainych horménov stimulujucich metabolizmus.
Oxidacia medziproduktov, ako kyselina mlie¢na a vol'né mastné kyseliny, pokracuje tiez vo
zvySenej miere. Ku zrychlenému metabolizmu prispieva takisto potreba doplnenia
vycCerpanych glykogénovych zdsob po vykone. Zrychlena respirdcia a ¢innost’ srdca taktiez
vplyvaji na mieru metabolizmu. Podobne telesnd teplota, ktord zostava zvySena este dve
hodiny po fyzickej aktivite, mierne podporuje energeticky vydaj (Kohlstadt, 2006).

Celkové energetické naroky ovplyviuju, okrem iného, tri zakladné parametre
tréningového programu — intenzita, dizka a frekvencia. V zavislosti na tychto faktoroch sa
meni aj zdroj z ktorého je energia ziskavana. Zatial' ¢o pri vysokej intenzite cviCenia je
zdrojom energie glykolyza, pri nizSej intenzite, ale dlh§om trvani tréningu, je vac¢si podiel
ziskavany z tukovych zasob. Popri objeme tréningu by vsSak nemal byt podcetiovany ani
vyznamny vplyv telesnej hmotnosti. Mnozstvo aktivnej telesnej hmoty ovplyviiuje bazalny
metabolizmus i energetické naroky pri fyzickej zatazi (Wolinsky a Driskell, 2008; Maughan a
Burke, 2006).

1.2 Makronutrienty

Energia ziskand z makronutrientov nepodporuje len energetické systémy pracujice
pocas fyzickej aktivity, ale aj mentalne funkcie akoncentraciu. To je dolezité pri
predchadzani urazov a dosahovani najlepSich fyzickych vykonov (Driskell a Wolinsky, 2000).
Podobne Benardot (2006) uvadza, ze nové vedecké zistenia poukazuju na vzt'ah medzi
psychickymi a svalovymi funkciami, ktory je sprostredkovany sacharidmi, bielkovinami
a tukmi.

Benardot (2006) uvadza tieto zakladné funkcie makronutrientov:

- Sacharidy — zdroj energie (glykogén, jednoduché cukry, Skrob); regulacia hladiny

cholesterolu a lipidov, podpora travenia (vlaknina); absorpcia zivin a vody (cukry)

- Bielkoviny — zdroj energie (po vycerpani sacharidov); zdroj esencialnych
aminokyselin; vyvoj novych tkaniv (dolezité pocas rastu a regeneracii po zraneni);
udrzanie existujucich tkaniv (reguldcia normalneho opotrebovania); zaklad pre
tvorbu enzymov, protildtok a horménov; regulacia rovnovahy medzi intracelularnou

a exracelularnou tekutinou; transport latok v krvnom obehu
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- Tuky — zdroj energie (pri aktivitaich s miernou intenzitou); zdroj esencialnych
mastnych kyselin; zlozZka mnohych hormoénov; vstrebavanie vitaminov rozpustnych

Vv tukoch (A, D, E, K); reguléacia sytosti

1.3 Vyziva pred vykonom, v priebehu vykonu a po vykone

1.3.1 Vyziva pred vykonom

Zlozenie stravy pred tréningom ¢i zdvodom modze vykonnost’ zlepsit,, ale i1 znizit. Vyber
vhodnej stravy sa vSak liSi v zavislosti na druhu Sportovej aktivity, ale tiez individualnych
potrieb a preferencii Sportovca (Clarkova, 2000; Jedlicka, 2010).

V case tesne pred tréningom alebo sut'azou nutri¢ne bohaté jedlo nie je potrebné, moze
byt dokonca nevhodné. Cielom je dosiahnut’ a udrzat’ stabilnu hladinu glykémie, optimalny
stav hydratacie, upokojit’ zaludok, zmiernit' pocit hladu, ale nezatazit' traviaci trakt.
Konzumédcia stravy prili§ skoro mdze sposobit’ pokles hladiny cukru tesne pred vykonom a
naopak jedlo, ktoré sa dostane do zaludka bezprostredne pred zatazou mdze sposobit’ traviace
tazkosti. Taktiez je nutné dodat’ energiu svalom. Jednak stravou, skonzumovanou v predstihu,
ktora sa uklada vo forme glykogénu, a tiez stravou, skonzumovanou do jednej hodiny pred
vykonom. Konzumaicia jednoduchych sacharidov asi 20 mintt pred zatazou moze slizit' ako
stimulant tvorby energie — vyplaveny inzulin sposobi presun glukézy do svalov atym
obmedzi fyzicky stres (Benardot, 2006; Clarkova, 2000; Foit, 1996; Jelicka, 2010; Maughan a
Burke, 2006).

Jedlo 1 — 4 pred zatazou by malo obsahovat’ potraviny a napoje bohaté na sacharidy,
najmi ak s@ ich telesné zasoby suboptimalne, alebo ak di’ka a intenzita zataze presahuje
moznosti tychto zasob. Konzumacia jedla bohatého na sacharidy 4 hodiny pred telesnou
zédtazou vyznamne zvySuje obsah glykogénu vo svaloch a Vv peceni. Zasoby peceniového
glykogénu st labilné a m6éZzu po no¢nom hladovani vyrazne klesnut. Prijem sacharidov rano
pred sitazou moze byt preto vel'mi dolezity pre udrzanie hladiny glykémie pri dlhodobejse;j
zatazi uvolnovanim glukézy z pecene (Fink et al., 2009; Wolinsky, 1998).

U niektorych Sportovcov vSak prijem sacharidov hodinu pred vykonom moze vyvolat
negativnu reakciu. Dochadza k zvySenej oxidacii sacharidov a tym ku znizeniu plazmatickej
koncentracii glukézy na zaciatku zataze a nasledne k rychlemu rozvoju hypoglykémie. Je
teda nutné postupovat’ podl'a individualnych potrieb Sportovca a hladat’ ten najvhodne;jsi

postup (Clarkova, 2000; Maughan a Burke, 2006).
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1.3.2 Vyziva pocas vykonu

Pocas Sportového vykonu treba dbat’ predovsetkym na dostatok tekutin, doplnenie
obmedzenych telesnych zasob sacharidov, pripadne i6nov stratenych potom (Jedlicka, 2010;
Maughan a Burke, 2006).

Pridavok sacharidov méze okrem doplnenia energie podporovat absorpciu vody
v tenkom creve. Vysoka koncentracia sacharidov spomali vyprazdiiovanie zalidka a znizi
mnozstvo tekutiny, ktorti je organizmus schopny absorbovat, ale zvysi rychlost’” dodavky
sacharidov. Ak je koncentrécia prili§ vysoka, vznikne hypertonicky roztok, ¢o vyvola sekréciu
vody do limenu ¢reva a zvysi riziko dehydratacie (Maughan a Burke, 2006).

Obltbenym prostriedkom na doplnenie tychto zloziek su takzvané izotonické napoje.
Maughan a Burke (2006) uvadzaju, ze jedinym i6nom, ktory by sa mal pridavat’ do napojov
podavanych v priebehu zataze je sodik. Je mozné ho pridat’ vo forme chloridu sodného, alebo
citratu sodného. Podporuje absorpciu sacharidov a vody Vv tenkom ¢reve a pomaha udrziavat’
objem extracelularnej tekutiny.

Castym a zdvaznym problémom pocas fyzickej aktivity je odstivanie pitia az do pocitu
sméddu. Nasledne dochadza k prirodzenej reakcii organizmu - vypitie velkého objemu
tekutiny naraz, ¢o mdze spdsobit’ zaludo¢né problémy az nevolnost. Podobne pevna strava
anapoje s Vysokou koncentraciou sacharidov, najmid fruktézy a vldkniny, by mali byt
podavané len ak Sportovcovi nespdsobujii trdviace tazkosti. Optimalny prijem tekutin
a sacharidov pocas zataze je teda potrebné prispdsobit’ konkrétnemu jedincovi, pretoze je
dany praktickymi moznostami jest' alebo pit’ poCas vykonu a stavom traviaceho traktu

(Benardot, 2006; Maughan a Burke, 2006).

1.3.3 Vyziva po vykone

Na stravu konzumovanu po fyzickej zatazi sa kladie velky doéraz. Moze ovplyvnit
reakcie prebiehajuce vo svaloch a inych tkanivéach, ktoré umoziuji u¢innejSiu adaptaciu na
tréning. Hlavnymi nutricnymi ciel'mi toho jedla je doplnenie glykogénu vo svaloch a v peceni
pred nasledujicim vykonom, rehydratacia a doplnenie elektrolytov (Benardot, 2006;
Maughan a Burke, 2006; Wolinsky, 1998).

Pri vycCerpani glykogénu stipa v krvi hladina enzymu glykogén syntetdza, ktory

premieiia glukézu na glykogén. Tato hladina je najvysSia pri maximalnom vycerpani
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glykogénu, teda bezprostredne po vykone. Preto by Sportovci mali konzumovat’ sacharidy ¢o
najskor (Benardot, 2006; Wolinsky, 1998).

Rézne druhy sacharidov vSak maju roézny vplyv na rychlost syntézy svalového
glykogénu. Zatial' o prijem glukozy a sachardzy zabezpecuje rovnaku rychlost obnovy
svalového glykogénu, po konzumadcii fruktdzy je rychlost’ syntézy niz§ia (Maughan a Burke,
2006). Navyse moze fruktoza sposobovat traviace tazkosti (Benardot, 2006; Craig, 1993).
StarSie stadie predpokladali, ze najvhodnejSie si zlozené sacharidy. Dnesné stadie ukazuju, ze
jednoduché cukry su vel'mi efektivnym zdrojom sacharidov, obzvlast’ pocas prvych 24 hodin
po fyzickej zatazi (Benardot, 2006; Wolinsky, 1998). Maughan a Burke (2006) vsak takuto
klasifikaciu sacharidov, na jednoduché a zlozené, nepovazuju za vhodnu a uprednostiujua
rozdelenie podl'a glykemického indexu. Prave potraviny s vysokym glykemickym indexom
moézu urychlit’ doplnenie zasob energie vzhl’'adom k tomu, ze syntézu glykogénu ovplyviiuje
okrem rychlej dodavky glukoézy aj inzulin (Wolinsky a Driskell, 2008).

Pozornost’ treba venovat’ tiez vplyvu bielkovin na rychlost dopliiovania glykogénu
Vv pociato¢nych hodinach po vykone. Bielkoviny rovnako ako sacharidy stimuluji sekréciu
inzulinu, ktory umoziuje prenos glukézy z krvi do svalov. Vhodné je teda podavat’ ich
sucasne so sacharidmi, napriklad v pomere 1:3. Podl'a jednej Stadie podanie 40g bielkovin
a 112g sacharidov pocas dvoch hodin po zatazi, zaistilo vacsiu tvorbu svalového glykogénu
pocas nasledujucich S$tyroch hodin odpocinku ako podévanie sacharidov samotnych

(Clarkové, 2000; Maughan a Burke, 2006).
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2 KULTURISTIKA

Kulturistika je Specializované odvetvie patriace medzi silové Sporty. Je to disciplina
zamerana na rozvoj svalovej hmoty, s hlavym cielom vytvarovat’ postavu, dosiahnut’ spravne
drzanie tela, rozvoj sily, zvySovanie celkovej kondicie (Jackson, 2001).

Silovy tréning je vSeobecny pojem zahriiujuci niekolko foriem cvicenia. Napriklad
kazda aktivita vykonavana proti urCitétmu odporu moéze zvySovat svalovu silu, pevnost,
vydrz, alebo hypertrofiu. Vo vSeobecnosti sa l'udské telo snazi adaptovat’ na stres, ktorému je
vystavené. Aby teda doslo k adaptacii v tréningu, musi byt’ sval vystaveny takému pretazeniu,
na aké nie je normalne prisposobeny. AvsSak fdza adapticie na urCity podnet je pomerne
kratka, preto st nevyhnutné neustale obmeny a zvySovanie zdtaze pre ndrast svalovych
schopnosti (Jackson, 2001; Hoffman, 2002; Wilmore et al., 2008).

Najefektivnejsi, pre zvdcSenie svalovej hmoty a sily, sa zda byt, z pomedzi r6znych
foriem silového cvicenia, tréning so zatazou, ako su Cinky, posiliiovacie stroje a pod. Takyto
tréning poskytuje velkl variabilitu vykonavanych pohybov a je jednoducho meratel'ny, takze
pokroky v tréningu st 'ahko monitorované a riadené (Jackson, 2001).

Pri silovom tréningu je dolezité brat’ do ivahy nasledujuce biomechanické faktory:

- Kibové spojenia, ktorymi s pohyby vykonavané

- Rozsah pohybu okolo kibu

- Zmeny intenzity rychlosti po¢as vykonavania pohybu

- Charakter odporu pocas vykonavania pohybu

- Typ svalovej Cinnosti — koncentrickd, excentricka, izometrickd (Hoffman, 2002;

Wilmore et al., 2008)

2.1 Vyiziva v kulturistike

Da sa povedat,, Ze kulturistika, viac ako iné Sporty, kladie doraz na vyzivu. Kulturisti st
typicki svojim tzkostlivym vyberom stravy. AvSak nie vSetky nutri¢né postupy v kulturistike
stihlasia s tradiénymi vedeckymi nazormi na Sportovu vyzivu (Burke a Cox, 2010).

Silovy tréning nemézZe byt optimalny ak nie je adekvatna regeneracia a prijem Zivin.
Odpocinok umoznuje telu adaptovat’ sa na tréning a pripravit' sa na nasledujuce cvicenie.
Prijem Zivin (makro a mikronutrientov, kaloricky prijem...) hrd popri tréningu vyznamnu

ulohu v budovani svalovej hmoty, regenerdcii ¢i doplneni energie. Ddlezitost tychto faktorov
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vzrasta najmé pri dlhodobom silovom tréningu, pretoze miera zlepSovania vykonov ¢asom
znaéne klesd oproti pociatocnym rychlejSim pokrokom. Individudlne nutriéné poziadavky
zavisia od viacerych faktorov, ako genetické predpoklady, ciele a faza tréningového
programu, stupen trénovanosti... (Jackson, 2001, Wilmore et al., 2008)

Strava  ovplyviuje  ukladanie, mobilizdciu  a vyuzitie  zivin.  Napriklad
vysokosacharidova diéta zvySuje zasoby glykogénu a podporuje oxidaciu sacharidov
V porovnani s oxidaciou tukov. Adekvatny prisun proteinov je potrebny pre splnenie
poziadaviek zvySenej proteosyntézy. Prijem Zivin vplyva tiez na koncentracie hormoénov.
Anabolické hormoény ako testosteron, rastovy hormon, inzulin, st nesmierne dolezité pri
sprostredkovani mnohych pozitivnych adaptécii na silovy tréning. Hormony tiez vplyvaji na
mieru utilizdcie sacharidov a tukov pocas cviCenia, ale i po€as odpocinkovej fazy (Jackson,
2001).

Cielom v kulturistike a fitness je, ako sme uz spominali, narast svalovej hmoty. Ide teda
o zvySenie telesnej hmotnosti, pri ziskani ¢o najmenSiecho mnozstva tukovej hmoty. Pre
dosiahnutie narastu svalovej hmoty treba spiiat’ niekol’ko zédkladnych poziadaviek:

- Zucastnovat' sa vhodne napldnovaného silového tréningu, ktory poskytuje svalom

dostato¢nu stimulaciu

- Dosiahnut’ pozitivnu energetickl bilanciu, ¢o sa da zabezpecit zvySenym prijmom

Zivin

- Dosiahnut’ pozitivnu dusikovu bilanciu

- Dodrziavat’ sprdvne nacasovanie prijmu proteinov aenergie, pre ziskanie

maximalneho efektu z kazdého tréningu

- V neposlednom rade treba brat’ ohl'ad na individudlny geneticky potencial (Burke

a Cox, 2010; Fink et al., 2009).

ZvySovanie svalovej hmoty by teda malo byt prisposobené individualnym moznostiam
$portovca, druhu a objemu tréningu, ktory je schopny zvladnut’. Casto v§ak $portovcom mdoze
robit’ problém dosiahnut’ dostato¢ny, alebo zvySeny prisun energie a zorganizovat’ si stravu
tak, aby dosiahol o najefektivnejSie zotavenie a pripravu na tréning. Prekazkami pri
zabezpeceni nevyhnutného mnoZzstva energie a Zivin mozu byt

- Nedostatok Casu, vratane ¢asu na nakup a pripravu vacSiecho mnozstva jedal

- Vel'ky objem stravy znamena viac konzumovat’ a viac travit, ¢o moze byt niekedy

narocné

- Nedostupnost’ stravy, resp. vhodnej stravy, V pravy ¢as
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- Potreba znizit prijem potravy pred tréningom, kvoli predchadzaniu traviacim

tazkostiam

- Unava a strata apetitu po tréningu (Burke a Cox, 2010).

U vrcholovych kulturistov sa pocas roka striedaju dve fazy. V mimo stt'azné obdobie je
cielom tréningu ivyzivy naberanie objemu, resp. zvySovanie celkovej svalovej hmoty.
Vysledkom je védcSinou hmotnost ovela vysSSia ako sutaznd a relativne vysokd hladina
telesného tuku (Burke a Cox, 2010).

S bliziacim sa sutaznym obdobim kulturisti za¢inaji tzv. rysovaciu fazu, zameranu na
znizovanie telesného tuku, bez strat svalovej hmoty, s cielom dosiahnut’ ¢o najvyraznejsie
definovanie jednotlivych svalov (Burke a Cox, 2010).

Nakoniec niekol’ko dni, az tyzden pre sutazou nasleduju kroky, ktorych cielom je
dosiahnut minimdalne percento podkozného tuku, ¢o najlepSiu viditenost’ jednotlivych
svalovych skupin a vlékien a tiez ich vaskularizaciu pri zachovani dostato¢nej mohutnosti
svalovej hmoty. Rychly akratkodoby ubytok hmotnosti c¢asto dosahuji metédami
dehydratacie, obmedzenim prijmu potravy, uzivanim diuretik ¢i laxativ, ale tiez vyvolanim

zvracania (Burke a Cox, 2010; Maughan a Burke, 2006).

2.1.1 Objemova faza

Hoci jestvuje viacero obmien stravovania v tomto obdobi, va¢sina kulturistov dodrziava
prisne, ¢asto nemenné a trochu neobvyklé stravovacie navyky pocas objemovej fazy tréningu.
Zvycajne sa spoliehaju na vysoko proteinovi a vysoko energetickll stravu. Typicka vysoko
proteinova diéta je vSak zvycajne tiez bohatd na tuky, ked’Ze tieto ziviny sa Casto vyskytuju
V potravinach sucasne. V poslednych rokoch sa vSak dostavaju do popredia sacharidy ako
zdroj energie pre svaly. Sucasné moderné diétne postupy v kulturistike s teda bohaté na
proteiny, mierne az vysoko sacharidové a chudobnejSie na tuky (Burke a Cox, 2010, Foit,
1998).

Taktiez Clarkova (2000) kladie doraz na prijem sacharidov. Samotny nadbytok
bielkovin nevedie k vytvoreniu novej svalovej hmoty. Zvicsit’ objem svalov je mozné len
fyzickym zat'aZenim, teda efektivnym posiliiovacim tréningom. Kulturisti teda potrebuju
vyzivu bohatl na sacharidy, ktoré sa ukladaji do svalov a st tak zdrojom okamZitej energie
pre ich ¢innost. Nemozno dvihat’ zavazia a oCakavat’ od tréningu prili§ mnoho, ak vo svaloch
nie je glykogén. Vysoko proteinova, ale nizko sacharidova vyziva neposkytuje dostatok

energie, ktord je potrebna pre kvalitny tréning (Clarkova, 2000).
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Primerany, nie vSak nadmerny, prijem bielkovin je samozrejme potrebny na stavbu
novej svalovej hmoty aopravu tkaniv. U mnohych kulturistov vSak prevlada nazor, ze
proteinov nikdy nie je dost. Zatial' ¢o odporicand denna davka bielkovin pre normalnu
populaciu je 0,8g/kg telesnej hmotnosti, pri silovych Sportoch stipa na 1,4 az 1,8g/kg, resp.
1,5 az 2,0g/kg telesnej hmotnosti. Niektori autori udavaji pre vrcholovych kulturistov
dokonca az 2,4 — 3,2 g/kg denne. Podla niektorych zdrojov potrebny zvySeny prijem
proteinov je mozné dosiahnut’ uz spominanou vysoko energetickou diétou. Avsak niektoré
Studie ukazali, ze skuto¢ny prijem bielkovin u kulturistov je ¢asto dvojnasobny, ¢o znamena,
ze 20% zcelkového energetického prijmu pochddza z proteinov. V skuto¢nosti mnohi
kulturisti nevedia posudit’ mnozstvo Zivin vo svojej strave a tak si nie st vedomi celkového
prijmu bielkovin. Casto navyse siahaju po vysoko proteinovych doplnkoch k strave, ktora uz
presahuje stupent moznej utilizécie bielkovin (Burke a Cox, 2010; Clarkova, 2000; Foit, 1998;
Fink et al., 2009; Wilmore et al., 2008).

V objemovom obdobi moze stipnut’ mnozstvo prijatej energie az na 25 000 kilojoulov,
resp. 6 000 kcal denne. Mnoho kulturistov sa zameriava na tzky vyber potravin a nemenny
stravovaci plan, aby dosiahli svoje nutricné ciele. Mnohi konzumuji velké mnozstva
niekol’kych vybranych, najmé nizkotu¢nych a vysoko proteinovych, potravin a opakuju tie
isté jedla den o denl. Najcastejsie je to chudé kuracie méso, tuniak (vo vlastnej §tave), vajcia
(konzumuju sa vacSinou len bielka), nizkotuéné mlieko. Zo zdrojov sacharidov je to najmi
ryza, cestoviny, ovsené vliocky (Burke a Cox, 2010).

Takéto velké mnozstvo energie a pomerne vel'ky objem stravy je vhodné prijimat
v Siestich aZ siedmich jedlach denne. Je to prakticky sposob ako zabezpecit’, aby bol prijem
energie primerane riadeny a taktiez to vedie k maximalizovaniu ziskov z metabolizmu
jednotlivych Zivin. Zvysit’ pocet jedal je vhodnejSie ako konzumovat’ tri objemnejSie jedla
denne, aj z hl'adiska predchadzania traviacim problémom (Burke a Cox, 2010).

Dosiahnut’ vysoky energeticky prijem V objemovej fize mdze ulahéit dodrZiavanie
niekol’kych zasad:

- PredovSetkym treba dodrziavat' disciplinu pri organizovani stravovania. Rovnaké
nadSenie, aké je venované tréningu, treba venovat aj vyzive. Nahodna konzumaécia
vSetkého, Co je dostupné v danom momente, nie je cesta k zaisteniu takej kvality
a kvantity stravy, ktora je potrebna.

- Sportovec by si mal preto naplanovat, aby mal Kk dispozicii vhodnu stravu

Vv pravidelnych intervaloch pocas dna.
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- Zvysit obsah energie pridanim cukrov alebo nizkotu¢nych bielkovin, napriklad
pouzivanim sirupov ¢i marmeldd ako natierok na toasty ¢i palacinky, pridanim
viacerych vrstiev naplne pri priprave sendvicov. Takto je mozné ziskat’ kilojouly
navyse bez vyrazného zvysenia objemu jedal.

- Konzumovat' energeticky bohaté napoje ako ovocné stavy, nizkotucné mliecne
koktaily, alebo skusit’ tekuté doplnky vyzivy. Tieto napoje poskytuji mnoho energie
V menSom objeme a mozu byt konzumované spolu s jedlom, alebo ako obcerstvenie
medzi jedlami, ¢i dokonca pred tréningom.

- Predchadzat’ vysokému prijmu vlakniny zaradenim vyrobkov z bielej muky, ked’ze
moze byt narocné skonzumovat' a spracovat’ velké mnozstvo celozrnnych, vysoko
vldkninovych potravin.

- Prijem proteinov nemusi byt tak vysoky ako sa mnohi kulturisti snazia dosiahnut’,
najma u rekreacne Sportujucich.

- V dosledku vysoko energetickej diéty avyberu potravin, prijem vitaminov
a mineralov u mnohych kulturistov taktiez prekracuje odporuc¢ané denné davky. Hoci
je ich potreba u tychto Sportovcov zvySena, mali by zvazit’ ¢i je nutné uzivat’ k strave
aj doplnky vyzivy.

- ViacSina kulturistov by sa mala snaZzit’ rozsirit’ vyber potravin a zvysit’ flexibilitu jedal,

vratane vys$sej variability a rozmanitosti stravy (Burke a Cox, 2010).

2.1.2 Rysovacia faza

Na stutaziach nie su kulturisti posudzovani len na zaklade velkosti svalovej hmoty, ale
tiez na zéklade oddelenia, ryhovania a definicie jednotlivych svalov. Kulturisti musia byt
vyrysovani, bez podkozného tuku, linie medzi jednotlivymi svalmi musia byt zretelné. Pre
dosiahnutie takejto formy sa priblizne tyzden pred sutazou spoliehaju na striktné obmedzenie
prijmu potravy a tekutin. Napriek popularite tohto postupu vSak moze byt radikalna redukcia
prijmu potravy avody kontraproduktivna a dokonca nebezpecna (Burke a Cox, 2010;
Hatfield, 1987).

Dizka a naro¢nost’ rysovacej diéty sa moze ligit. Niektori sutaziaci si nechavaju pred
sut'azou dostatocny Cas pre plynulé a mierne odstranovanie tuku (0,5 — 1,0 kg/ tyzden). Ini
kulturisti si naplanuju vel’ké straty telesného tuku v kratkom case (2 kg/ tyzden). Niektori
dokonca veria, ze takato nahla strata velkého mnozstva tuku vedie k vyraznejSie

vyrysovanému vzhladu. Avsak rapidny ubytok hmotnosti naopak byva viac¢Sinou na ukor strat
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svalovej hmoty. Ak je diéta prili§ prisna a spolu s ubytkom tukov dochadza aj k stratam
svalstva, dochadza k spomalovaniu metabolizmu a teda znizeniu spalovania tukov, alebo
k nedostatku energie pre dostato¢ne intenzivny tréning (Burke a Cox, 2010).

Obycajne sa odburavanie tukov dosahuje zvySenim aerdbnej aktivity a obmedzenim
kalorického prijmu. Niektori kulturisti redukuju celkovy objem stravy, zatial’ ¢o ini rapidne
znizuju len mnozstvo sacharidov. V kazdom pripade je typickd rysovacia diéta eSte viac
systematicka, organizovana a menej flexibilna ako diéta pocas objemovej fazy. Casté je
uzivanie doplnkov vyzivy, ktoré su zname ako spalovace tukov (Burke a Cox, 2010).

Hatfield (1987) vSak upozornuje na to, ze snaha o nadmerné straty tuku je chybou,
pretoze existuje tzv. intramuskularny tuk, ktory sa podiela na velkosti i tvare svalov. Ak
ddjde k odbliraniu aj tohto tuku, svalovd hmota moze posobit’ mensim a méksSim dojmom, ¢o
nie je na sut'azi ziaduce (Embleton a Thorne,1999; Hatfield, 1987).

Taktiez je chybou mysliet’ si, ze dehydrataciou sa d& docielit’ lepSia forma. Samozrejme
vel'ké mnozstvo podkoznej vody nie je ziaduce. Avsak svaly obsahuju viac ako 75% vody.
Takze ¢im viac vody je vo svaloch, tym vicSie a pevnejSie pdsobia (Burke a Cox, 2010;
Embleton a Thorne,1999; Hatfield, 1987).

Existujii rozne praktiky pre dosiahnutie ¢o najlepSieho vyrysovania a plnosti svalov.
Casto pouzivanou metddou pre dosiahnutie sut'aznej formy je sacharidova superkompenzacia.
Uplatniuyje sa pri nej skutocnost’, ze glykogén je schopny viazat’ vodu. Hatfield (1987) uvadza,
7e jeden gram glykogénu viaze 2,7 gramov vody. Embleton a Thorne (1999) dokonca
uvadzaju, Ze glykogén viaze vodu v Stvornasobnom mnozstve ako je velkost’ jeho molekuly
ana jeden gram glykogénu tak pripadaju Styri gramy vody. Ciel'om je teda dostat’ do svalov
maximalne mnoZstvo glykogénu a teda aj vody. Tato metddu uplatiiujii kulturisti vacSinou
tyzden pred sitazou. Pocas prvej polovice tyzdiia sa snaZia vycerpat’ glykogénové rezervy.
Nizkosacharidova diéta trva vicsinou tri dni a je sprevadzana tréningom vsetkych hlavnych
svalovych skupin, ked’Ze spotreba glykogénu prebieha selektivne (napr. pri precvicovani néh
sa vyuziva glykogén len z tejto svalovej skupiny). Nasleduju tri dni vysoko sacharidovej
stravy a menej intenzivneho tréningu, pocas ktorych sa svaly naplnia glykogénom a vodou.
Sval je tak plns$i, priCom vyrazne vystupuju Zzily. Zda sa, Ze pre doplnenie glykogénu je
vhodnejSie konzumovat’ komplexné sacharidy ako jednoduché cukry. Komplexné sacharidy
sa totiz vylucuji do krvi pomalSie audrzuju rovnomerne zvySenu hladinu inzulinu, o
podporuje tvorbu glykogénu. Naopak jednoduché cukry sa ovel’a CastejSie premienaju na tuk,
¢o samozrejme nie je ziaduce. Vhodné potraviny, bohaté na komplexné sacharidy, vlakninu,

vitaminy a mineraly, su teda celozrnné vyrobky, neltipana ryza, ¢i zemiaky. Ak je vSak
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konzumadcia sacharidov vysSia ako je potrebné, nadbyto¢ny cukor sa moze ukladat
Vv telesnych tkanivach a pod kozou sa moze akumulovat' voda. To sposobi, ze svaly budu
pOsobit’ hladkym a zaliatym dojmom. Proces doplnenia glykogénovych zasob moze trvat’ 12
az 72 hodin. Toto velké rozpitie je dané vyraznymi individualnymi rozdielmi. Mo6ze sa stat,
ze kulturista odhadne svoje moznosti hned’ na prvykrat, ¢asto sa vSak stava, ze novacikovia
nenastlipia na sut'az v Spickovej forme prave kvoli zlému nacasovaniu (Burke a Cox, 2010;
Embleton a Thorne,1999; Foit, 1996; Hatfield, 1987; Smejkal, 2009).

Niekolko dni pred sGtazou sa vyuziva aj manipulacia s elektrolytmi a tekutinami
v snahe dehydrovat’ kozu a dosiahnut’ jej tesné obopnutie svalov. Znizuje sa prijem sodika,
ktorého zvysena hladina podporuje zadrziavanie vody pod kozou. Naopak méze sa podavat
draslik, ktory vt'ahuje vodu do svalovych buniek. Dosiahnut’ vhodntl rovnovahu hladin sodika
a draslika je vSak pomerne naro¢né. V snahe zbavit’ sa vody, ktord prekryva svaly, kulturisti
Casto siahaju aj po diuretikach. Mnohé z tychto praktik su vSak Skodlivé a mézu viest' ku
kolapsu v dosledku dehydratacie a elektrolytickej nerovnovahy (Burke a Cox, 2010;
Embleton a Thorne,1999; Hatfield, 1987).

2.1.3 Obdobie po sut'azi

Po mesiacoch striktnej a obmedzujtcej diéty mnohi kulturisti vnimaja ¢as po sut'azi ako
moznost uvolnenia. Viaceri strdvia nasledujice dni ¢i tyzdne nekontrolovanym jedenim.
Takéto prejedanie sa ma samozrejme za ndsledok velky skok v prijme tukov a kalorii.
V zévislosti na trvani toho obdobia to moZe teda znamenat’ velky ndrast telesného tuku,
traviace tazkosti a neadekvatny prisun Zivin. Kulturisti teda ndhle zmenia jeden obmedzeny
sortiment stravy (bohaty na Ziviny, chudobny na tuk) za iny (chudobny na Ziviny a bohaty na
tuk). Takéto prechody z jedného extrému do druhého neprospievaju telu, ale ani psychike.
V Case, ked’ kulturista opét’ nabieha na poctivy a obmedzeny stravovaci rezim, ho sprevadzajua
vycitky a mnoho nechcenych kilogramov tuku navySe. Oddychové obdobie by preto malo
predstavovat’ radost’ z aktivit a stravy odliSnych od sut'azného obdobia, avsak s mierou a na

takej urovni aby neboli sprevadzané neskors$imi vyc¢itkami (Burke a Cox, 2010).
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3  DOPLNKY VYZIVY

Cast’ potravinovych doplnkov je uréena priamo pre $portovcov a oznaluje sa tiez ako
Sportova vyziva. Ide o technologicky vyspelé produkty, ktoré nie si urcené k nahrade bezne;j
stravy, ale iba k doplneniu plnohodnotnej Sportovej vyzivy. Doplnky vyzivy mdzeme teda
chapat’ ako podporu vykonu, pomoécky k urychleniu vzostupu vykonnosti, ale iako
prostriedok umoziujici prekonat’ geneticky dané fyziologické hranice. Tu vSak treba
zdoraznit, Zze prekracovanie fyziologickych hranic je rizikové (Clark, 2000; Embleton
a Thorne,1999; Foit, 1996; Foit, 1998; Jedlicka, 2010).

Vyuzivanim doplnkov je moZzné dosiahnut' zlepSenie celkovej kondicie, tvarovanie
postavy, redukciu tukovej hmoty, nadvahy. Teda ciele, ktoré nie st ziadané len v sutaznom
Sportovani, ale i U SirSej verejnosti. Vac¢sina tychto produktov ma prirodny zéklad, alebo st
prirodne identické. Niektoré su vyrobené chemickou syntézou, iné maju povod v genetickom
inZinierstve, pripadne vyuzivaji prirodnu surovinu ako nosi¢ (napr. kvasnice obohatené
0 stopovy prvok). Az na velmi malo vynimiek to vSak nie st latky pre organizmus Uplne
cudzorodé (Embleton a Thorne,1999; Foit, 1998; Wolinsky a Driskell, 2004).

Hoci sa sdoplnkami moéZeme stretnut’ vo vSetkych Sportovych disciplinach, v
kulturistike sa stali takpovediac nutnostou. Zda sa, ze takmer kazdy, kto sa pravidelne venuje
posililovaniu, sa nezaobide bez uZivania doplnkov, alebo mé s ich uZivanim aspon nejaku
skasenost’. O popularite vyzivovych doplnkov vtomto Sporte svedCia aj kulturistické
Casopisy, ktoré su presytené reklamou a informéaciami o nich. Mozno povedat’, Ze s rastiicou
popularitou tohto $portu na vrcholovej ale i rekreacnej Grovni, sa kulturistika stala primarnym
zdrojom financii suplementového priemyslu (Embleton a Thorne,1999).

Spektrum Sportovych doplnkov vyzivy je velmi Siroké a na trhu neustdle pribadaju
d’alSie. Tato diplomova praca sa preto zameriava len na niektoré z bohatej skaly doplnkov pre

kulturistiku a fitness.
3.1 Proteinové doplnky
Uz stari Rimania a Gréci konzumovali vel'a ¢erveného mésa vo viere, zZe tato potravina

je zdrojom sily. Dnes maju proteinové doplnky v Kulturistike priam vysostné postavenie a len

maloktory kulturista si dokdZe bez nich predstavit’ Zivot. Proteiny tvoria 50% svalovej hmoty,
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ale st tiez sucastou vsetkych ostatnych tkaniv. Kazdy, kto sa venuje fyzickej aktivite, tym
skor kulturisti, potrebuje bielkoviny na regeneraciu a svalovy rast (Embleton a Thorne,1999).

Casto diskutovanou témou je otizka mnoZstva potrebnych proteinov. Zatial’ ¢o vicsina
kulturistov zastava nazor, ze proteinov nikdy nie je dost, mnohi odbornici upozoriiuji na
negativne dosledky ich nadmerného prijmu. Ked'ze telo nedokéze tieto latky ukladat’ v ich
povodnej forme, nadbytocné bielkoviny su vyuzité vo forme energie, alebo vylucené
oblickami. Mo6Ze vSak dojst’ i k tvorbe toxickych aminov, alebo sa z Casti katabolitov tvori tuk
(Driskell, 2007; Foit 1998).

Proteinové doplnky st koncentrovanym zdrojom vel'mi kvalitnych bielkovin, ktorych
obsah sa pohybuje medzi 50-90g na 100g produktu. Casto pouzivané si 70% koncentraty.
Obsah tuku je v tychto doplnkoch obmedzeny na minimum a moézu byt doplnené o vitaminy
a mineraly. Zrejme najpopuldrnejSou formou proteinovych doplnkov st praskové zmesi na
pripravu kokteilov. Hoci st proteinové kokteily vel'mi obl'ibené, majt aj nevyhodu — je nutné
ich pripravit. Ich pouzitie je teda do istej miery obmedzené, napr. na cestach. Proteinové
doplnky vsak existuju aj vo forme tabliet. Tie st vSak va¢sinou pomerne vel'ké a niekedy je
nutné ich pozut. DalSou formou st kapsule, ktoré su vacsinou o nieo mensie. Tablety
a kapsule maju oproti praskovej aj init vyhodu. St l'ahSie stravitelné. Kym hustému kokteilu
Z proteinového praSku moze trvat niekolko hodin kym je spracovany a absorbovany, tablety
a kapsule na to potrebuju omnoho menej ¢asu (Embleton a Thorne,1999; Fink et al., 2009;
Smejkal, 2007).

Doplnky obsahuju proteiny z roznych zdrojov. MoéZu byt srvatkového, kazeinového,
sojového, vajeCného ¢i mésového (hovddzie) povodu. Jednotlivé zdroje sa odliSuja
biologickou hodnotou bielkovin. Z tohto pohl'adu sa za najhodnotnejSie povazuju srvatkoveé
(Whey), d’alej vajecné (Egg) a hovidzie bielkoviny (Beef) (Fink et al., 2009; Hartman et al.,
2007; Jackson, 2001; Smejkal, 2007; Wilkinson et al., 2007).

Séjové a srvatkové proteiny su rychlo stravitelné a vedu k prudkému, rozsiahlemu,
avSak kratkodobému zvySeniu hladiny aminokyselin v plazme - hyperaminoacidémii,
stimuluju proteosyntézu na celotelovej urovni a stt povazované za tzv. rychle proteiny. Tento
stav po poziti srvatkového proteinu trva asi tri hodiny. Naopak kazein je oznacovany ako
pomaly protein, pretoze vyvolava pomalSiu, miernejSiu, ale dlhSie trvajucu
hyperaminoacidémiu. Kazein nepodporuje proteosyntézu na celotelovej urovni, avSak
potlacuje proteolyzu. Vhodna je teda konzumacia oboch tychto typov proteinov. Na trhu uz st
produkty, ktoré obsahuju ich zmes, vhodné je vSak i Samostatné dévkovanie. (Fink et al.,

2009; Hartman et al., 2007; Smejkal, 2007; Wilkinson et al., 2007).
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V poslednych rokoch vzrastla najma popularita doplnkov na bédze srvatky. Pri vyrobe
srvatkovych proteinov sa vyuziva hydrolyza - technologicky postup zarucujici najvyssiu
kvalitu a ¢istotu produktu. Kvalita sa potom hodnoti podla stupfia hydrolyzy. Tento termin
oznacuje dobu, pocas ktorej je v priebehu vyrobného procesu bielkovina vystavena
enzymatickému rozkladu (v podstate predtravena). Cim vys§i je stupent hydrolyzy, tym vyssie
je vo vyslednom produkte percentudlne zastipenie volnych aminokyselin, dipeptidov,
tripeptidov. So zvySujicim sa stupiiom hydrolyzy vSak stupa cena a zhorsuje sa chut’ vyrobku.
Nové technoldgie sice umoziiuju vylepsit’ chut’, avsak na ukor d’alSieho zvySenia ceny. Az na
malé vynimky ma teda lacnej$i achutny produkt niz$i obsah volnych aminokyselin
a oligopeptidov (Driskell, 2007; Embleton a Thorne,1999).

Hoci vhodné mnozZstvo a zlozenie proteinov je dolezité, velki pozornost’ treba venovat
aj spravnemu nacasovaniu ich prijmu. Efekt aminokyselin na stimuldciu proteosyntézy je
vacsi po cviceni, ako v obdobi mimo tréning. Preto sa mnohé odporicania zameriavaju na
fazu zotavenia po vykone. Obdobie 1 az 4 hodiny po zatazi je povazované za kriticky Cas pre
doplnenie proteinov (Wolfe, 2000). Fink et al. (2009) vSak poukazuju aj na pozitivny vplyv
uzitia proteinov, v kombinécii so sacharidmi, pred vykonom. Tento relativne novy postup
vychédza z anabolického efektu zvySenej sekrécie inzulinu a cirkulacie aminokyselin. Po
konzumacii sacharidov stipne hladina inzulinu ¢im sa zniZi katabolizmus vyvolany cvi¢enim.
Prisun bielkovin znamena zvySenli dodavku a koncentraciu aminokyselin vo svaloch
a podporu proteosyntézy. Hoci kombinacia bielkovin a sacharidov ma priaznivy ucinok i po
zatazi, v pripade podania pred vykonom je efekt umocneny zvySenou cirkulaciou krvi
v dosledku cvicenia. Pozitivne G¢inky konzumadcie proteinov so sacharidmi pred vykonom,
boli zaznamenané uz pri podani 6 gramov aminokyselin a 35 gramov sacharidov. Nie je teda
nutné konzumovat’ ich velké mnozstvo (Fink et al., 2009).

Pri nacasovani uzitia proteinového doplnku je treba brat’ do tivahy aj typ bielkoviny.
Srvatkovy produkt zabezpeci rychle doplnenie bielkovin. Preto je vhodny bezprostredne po
tréningu, rano ihned po prebudeni (napr. ako sucast’ ranajok) na doplnenie proteinov po
celonocnom pdste, ako obcerstvenie medzi jednotlivymi jedlami pocas diia. Naopak kazein,
ako tzv. pomaly protein, je vhodny vtedy, ak je potrebné zabezpegit' doplhanie bielkovin po
dobu niekol’kych hodin (pat’ a viac). NajvodnejSia konzumacia je teda vecer pred spanim,
alebo ak nie je moznost’ prijmu bielkovin poc¢as niekol’kych hodin (Smejkal, 2007).

Nadmerny prijem proteinov mdze mat viaceré negativne ucinky. Patri medzi ne
naduvanie, alebo iné¢ traviace tazkosti, dehydratacia, pretazenie az poskodenie obliciek

apecene, zvysSené straty vapnika az osteopordza, dna v dosledku ukladania sa prebytocnej

25



kyseliny modovej vkiboch, zvy$ena tvorba nitrozaminov a biogénnych aminov ako
produktov hnilobnych procesov bielkovin v ¢revach, zvysena tvorba tuku (Wolfe, 2000; Foft,

1998).

3.2 Aminokyseliny

Aminokyseliny, ako stavebny prvok bielkovin, su vysoko Specializovanou formou
doplnkovej vyzivy. Ich uzivanim dodame telu uz pripravené stavebné kamene na zahajenie
regeneracnych procesov (zastavenie katabolizmu, zahajenie anabolizmu). Jednou z vyhod
oproti proteinovym koncentratom je to, ze ide o ziviny uz pripravené na vstrebanie, nemusia
sa uZ travit' a na miesto uréenia sa dostanti vel'mi rychlo. Setria teda traviaci systém, ¢o je pri
enormnych davkach bielkovin u kulturistov velmi vyhodné a zarovenn ich spracovanie
nevyzaduje traviace enzymy. NezvySuju energetickii hodnotu stravy, preto su vhodné aj pri
nizkokalorickych diétach. Ich hlavnou funkciou je ochrana svalovej hmoty pocas tréningu i po
fom. Derivaty aminokyselin v§ak m6zu mat’ prekvapivé efekty, ktoré mozno cielene vyuzit
(Antonio a Stout, 2002; Jackson, 2001; Embleton a Thorne,1999; Fink et al., 2009; Foit,
1998; Smejkal, 2007, Wolinsky a Driskell, 2004).

Pozitivny u¢inok aminokyselin sa ¢asto pripisuje ich schopnosti stimulovat’ uvolfiovanie
rastového hormoénu. Viaceré Studie potvrdili, Ze niektoré aminokyseliny maji vplyv na
zvySenie jeho hladiny. V tychto $tadiach vsak boli aminokyseliny aplikované infuziou, nie
oralne, ako sa vicSinou aminokyselinové doplnky wuzivaju. Tento anabolicky efekt
aminokyselin je teda Casto diskutovanou a kontroverznou témou (Jackson, 2001; Embleton
a Thorne,1999).

Aminokyselinové doplnky st dostupné vo forme tabliet, kapsul alebo tekutych
koncentratov. Mdézeme ich rozdelit do niekolkych kategorii. Produkty, ktoré obsahuju
vyvazenu zmes vSetkych aminokyselin, produkty obsahujuce iba jednu aminokyselinu
a doplnky obsahujuce komplex niekolkych (2,3...) aminokyselin. Do akej miery je vhodné
jednotlivé doplnky pouzivat’ je vhodné konzultovat so Specialistom, pretoze je nutna istd
opatrnost’. Napriklad pripravky obsahujice len jednu aminokyselinu maji vel'mi Specifické
vyuZitie. VacSinou sluZia k ovplyvneniu ¢innosti hormonalneho systému, najmi rastového
hormoénu. Treba teda zdoraznit', ze takéto doplnky nie st vhodné pre zaCiatocnikov, kde by
mala byt hlavnhym zdrojom aminokyselin prirodzena strava. Ich zaradenie do

suplementatného programu musi byt premyslené ama svoje opodstatnenie najmid u
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vykonnostnych a vrcholovych $portovcov (Embleton a Thorne,1999; Fink et al., 2009; Foft,
1996; Wolinsky a Driskell, 2004).

Pri neodbornej a neriadenej aplikacii aminokyselinovych doplnkov moéze l'ahko dojst
k predavkovaniu a neziaducim u¢inkom. Uzivanie vd¢Siecho mnozstva jednej aminokyseliny
mdze negativne ovplyvnit’ absorpciu inej aminokyseliny, ked'ze mézu mat’ rovnaky prenasac.
Pocas uzivania aminokyselin je vhodné zvysit' prijem vitaminu B6, ktory funguje ako
koenzym vo viac ako pat'desiatich enzymatickych reakciach, predovsetkym v metabolizme
aminokyselin. (Embleton a Thorne,1999; Fink et al., 2009; Foit, 1996; Wolinsky a Driskell,
2004).

Vetvené aminokyseliny — BCAA

Ide 0 zmes troch znamych esencidlnych vetvenych aminokyselin — valinu, leucinu,
izoleucinu. Pocas intenzivneho cvicenia sluzia ako zdroj energie, chrania svalovy glykogén a
brania katabolizacii svalovych bielkovin. Niektoré vyskumy ukazuji, Ze z nich pochddza 5 az
15% energie. Ich zvySend koncentracia vo svalovine stimuluje syntézu bielkovin. Obl'ibené
su predovSetkym v tekutej forme, ktora je lepSie vstrebatel'nd. Taktiez podporuju tvorbu tzv.
keto-kyselin, ktoré chrania pecen. Priaznivo ovplyviiuju i pitny rezim, kedze zvySuju
plazmaticky objem, ¢o je mimoriadne ucinné v kombinacii s glycerolom (Antonio a Stout,
2002; Fink et al., 2009; Foit, 1996; Smejkal, 2007).

Na zaciatku uzivania BCAA je vhodné zvolit menSie davky kvoli riziku alergicke;j
reakcie. Vysoké davky vsak mozu viest' tiez k znizenému vstrebavaniu tyrozinu a tryptofanu

a naslednym deficitom tychto aminokyselin (Embleton a Thorne,1999).

Arginin

Ide o0 semiesencidlnu, bazicku, glukogénnu aminokyselinu. Tvori sa v mocovinovom
cykle z ornitinu, na ktory sa opédt metabolizuje. Podiel'a sa na vystavbe DNA, podporuje
tvorbu rastového horménu (dolezity pri obnove tkaniv a sucasne podporujici odburavanie
tukov). Arginin zvySuje 1 produkciu kolagénu. Ma tieZ schopnost zvySovat cinnost
lymfocytov a stimulovat’ aktivitu tymusu. Tato aminokyselina je dolezita i tym, Ze poskytuje
oxid dusnaty. Ten sluzi ako neurotransmiter, ktory uc¢inkuje v cievach a sposobuje ich

rozsirenie. ZlepSuje sa tak prietok krvi do mnohych orgénov, teda aj do svalov, ktoré su lepsie
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okysli¢ené. Arginin by nemali uzivat’ tehotné a dojciace Zeny, diabetici, deti a osoby trpiace

astmou alebo oparmi (Embleton a Thorne,1999; Foit, 1996; Foit, 2005).

Glutamin

Jedna sa o jeden z najobl'ibenejSich a najosvedcenejSich doplnkov vyzivy. Glutamin je
neesencialna, najcastejSie sa vyskytujiica aminokyselina v tele a v kostrovom svale tvori 60%
Z celkového mnozstva aminokyselin. Jeho ulohy v organizme su rozmanité a tak dolezité, ze
by sa mohol oznacit’ za jednu z najdolezitejSich v organizme vznikajicich aminokyselin.
Tvori sa z kyseliny glutdimovej naviazanim amoniaku. Je to jedna z dolezitych ciest ako z Krvi
odstranit’ amoniak a zabranit’ tak jeho toxickému vplyvu na pefenh a mozog. Glutamin je tiez
vyznamnym zdrojom stavebného materialu pre imunocyty a enterocyty. Podporuje teda
regeneraciu Crevnej sliznice (Antonio a Stout, 2002; Embleton a Thorne,1999; Fink et al.,
2009; Foit, 1998).

Intenzivnym tréningom, redukovanym prijmom potravy ¢i pri stavoch oslabenia
organizmu, napriklad ochorenim, sa glutamin z organizmu vo velkej miere straca. To ma za
nasledok odburavanie svalovej hmoty, rychlejs$i ndstup tinavy a znizenie celkovej imunity.
Tieto straty sa telo snazi nahradit’ zvySenou syntézou na ukor inych aminokyselin. V doésledku
toho dochéadza k drastickému zniZeniu proteosyntézy a negativnej dusikovej bilancii. Dostatok
glutaminu teda nielen chrani ostatné aminokyseliny, ale zabraiiuje tieZ vyuzivaniu svalovych
bielkovin ako zdroja energie. Najma v kombinacii s BCAA tak ziskame vynikajuce latky na
ochranu svalovej hmoty (Antonio a Stout, 2002; Jackson, 2001; Embleton a Thorne,1999;
Fink et al., 2009; Foit, 1996; Foit, 1998).

| ked’ ide o relativne bezpecny doplnok, pri dlhodobom dévkovani via¢Sich mnozstiev by
mohlo dojst’ k intoxikacii pe¢ene ¢i mozgu, ked’Ze glutamin je doslova nabity amoniakom

(Foit, 1998).

3.3 Vitaminy

Popri proteinoch st vitaminy taktiez vel'mi oblibenymi vyzivovymi doplnkami.
MozZeme ich rozdelit’ do troch zékladnych kategorii.

Prvu tvoria multivitaminové doplnky, ktoré obsahuju vSetky vitaminy a niekedy aj iné
dolezité latky, napriklad mineraly.

Druhou kategoériou st produkty obsahujuce dva alebo tri vitaminy.
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Do tretej kategorie patria doplnky obsahujuce iba jeden vitamin.

Tieto produkty maju svoje vyhody i nevyhody. Treba si uvedomit’, ze telo je schopné
naraz vyuzit' zhruba 30 — 50 mg vitaminu. Ak teda doplnok obsahuje 1000 mg na jednu
tabletku, zvy$nych 950 mg vitaminu sa nevyuzije, ale vyluéi. Co znamena zbytoénd stratu
penazi, ked’ze vyzivové doplnky nie st najlacnejsie. Pri vitaminoch rozpustnych v tukoch
navyse nedochddza k jednoduchému vyluceniu ich nadmerného mnozstva, ako pri vitaminoch
rozpustnych vo vode. Naopak, mézu sa ukladat’ a hoci k tomu dochadza zriedka, mbze sa
prejavit’ reakcia v dosledku predavkovania. Neodporuca sa teda uzivat' vitaminy rozpustné
Vv tukoch viac ako jedenkrat denne (Embleton a Thorne, 1999).

Vo vztahu potreby vitaminov u Sportovcov je mnoho dohadov. Mnoho trénerov,
Sportovych casopisov, ale i Sportovcov samotnych je presvedCenych, ze ich potrebuju ovela
viac. Vitaminy vSak nesluzia ako zdroj energie a podl'a mnohych $tadii nedokdzu zvysit
vykonnost, svalovu silu, vytrvalost’ ¢i dokonca objem svalov. Pravdou vsak je, Ze nedostatok
jedného alebo viacerych vitaminov moze spdsobit’ znizenie vykonnosti, ale 1 viest
Kk zdravotnym problémom (Clarkova, 2000; Embleton a Thorne, 1999; Maughan a Burke,
2006).

Treba si uvedomit’, Ze prijem vitaminovych doplnkov nenahradi kvalitna stravu. Pri
pravidelnom, ndro¢nom tréningu je nutné zvySovat’ aj celkovy objem stravy aby vyvazil
zvySeny energeticky vydaj. Pokial je strava roznorodd a ma spravnu skladbu, mozZno
predpokladat’, Ze zaisti idostato¢ny prisun vitaminov, casto iV davkach vysSich ako su
odporucané. Sportovci sa teda mozu vystavit vaznemu nedostatku vitaminov obmedzenim
prijmu potravy, alebo zlou skladbou stravy. Takéto obmedzenie je Casté v obdobi redukcie
telesnej hmotnosti ¢i mnoZstva telesného tuku. Nizke davky doplnkov so Sirokym spektrom
vitaminov teda st vhodné v pripadoch ak Sportovec nemdze alebo nechce zmenit svoje
stravovanie (Clarkova, 2000; Embleton a Thorne, 1999; Maughan a Burke, 2006).

Pri vybere vitaminovych doplnkov je vhodné sa riadit’ niekol’kymi pravidlami:

- Vyberat’ si produkty obsahujuce davky blizke 100% odportcanej dennej davky

- Nekupovat’ produkty obsahujtice nadmerné davky vitaminov

- Uprednostnit’ doplnky s betakaroténom, nie s vitaminom A, pretoze betakarotén

poOsobi ako antioxidant a je provitaminom vitaminu A

- Tabletky je treba skladovat na suchom achladnom mieste a kontrolovat’ datum

trvanlivosti

- Pre optimalne vstrebavanie je vhodné uzivat doplnky pri jedle alebo po fom

(Clarkova, 2000; Jedlicka 2010).
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3.4 Sacharidové napoje — Gainery

Tieto doplnky podporuji pomerne rychly narast objemu celkovej telesnej hmoty.
Nemusi vsak vzdy ist’ o ziskanie Cistej svalovej hmoty, ale i 0 narast tuku. Tieto doplnky su
teda oblibené pocas objemovej fazy. Naopak, nie su vel'mi vhodné pocas fazy rysovace;j,
pripadne je treba s nimi zaobchddzat” vel'mi opatrne. Gainery st charakteristické pomerne
niz§im obsahom bielkovin v porovnani s obsahom sacharidov. Optimalne zlozenie je
v pomere 60% az 70% sacharidov a 20% az 25% bielkovin (najlepSie srvatkovych). Forit
(1996) uvadza obsah bielkovin dokonca 8% az 30%. Sacharidy st zastipené v podobe
polysacharidov i jednoduchych cukrov, maltodextrinov so stredne dlhymi retazcami. Gainery
byvaju ¢asto obohatené o d’alSie zlozky. Su to najmé vitaminy, mineraly, glutamin, ¢i kreatin
monohydrat (Foit, 1996; Smejkal, 2006).

Po wuziti tychto doplnkov sa zvySuje hladina krvného cukru. Nasledne dochadza
k vyplaveniu inzulinu, ktorého anabolicky G¢inok vedie k ulozeniu prijatych cukrov do
buniek (efektivne zvySenie zasob svalového glykogénu). Spolu s nimi sa do svalovych buniek
dostavaju 1 bielkoviny (aminokyseliny), ktoré tak mozu byt vyuzité k urychleniu regeneracie
po tréningu, obnove svalovej hmoty, ¢i jej ochrane pred poskodenim (antikatabolicky efekt)
po naro¢nom tréningu (Foit, 1996; Smejkal, 2009).

Sacharidové suplementy st teda vhodné k doplneniu glykogénovych strat po tréningu.
St zékladnym doplnkom pre zacinajlcich kulturistov. Treba vSak pocitat’ s tym, Ze ich
nadmerné davky mozu sposobit’ narast nie len svalovej, ale aj tukovej hmoty. Dalej st uréené
jedincom, ktory trpia podvahou a maju problémy s naberanim svalovej hmoty. Ked'ze ide
o0 vysoko kalorické produkty, sposobia naStartovanie metabolizmu. Aby sa vSak prediSlo uz
spominanému ukladaniu tukov, treba suplementiciu doplnit’ pravidelnym a kvalitnym
tréningom. Pri uzivani pripravkov typu gainer, je treba zohladnit’ i somatotyp Sportovca a
individualne odlisnosti v metabolizme (Embleton a Thorne,1999; Foit, 1996; Smejkal, 2006).

Gainery sa konzumuju vo forme kokteilov. Pripravuju sa zmixovanim praskovej zmesi
s vodou alebo mliekom. Foit (1996) vSak upozoriiuje na to, Ze mlieko vyrazne meni zlozenie
kokteilu ato az tak, ze energetickd hodnota a najmé obsah tuku sa mézu az zdvojnasobit’.
Hoci je teda kokteil pripraveny s mliekom chutovo atraktivnej$i, z hl'adiska nadmerného
prijmu energie atukov, ale ihorsie stravitelnych zloziek mlieka, je vhodnejSia priprava
s vodou. Odporticania na ddvkovanie sa Casto liSia. VacSinou sa vSak pouzivaju ihned po
tréningu. V tom pripade by to mal byt produkt s vy$§im podielom bielkovin (20g). Tiez sa

mozu podavat’ pred tréningom — aspon 60 minut, ako obcerstvenie v priebehu dna, ¢i pocas
b 9
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dlhého a namahavého tréningu, ako druha vecera v pripade narocného objemového tréningu
niekol’ko po sebe nasledujucich dni, alebo ako sucast’ vysokoenergetickych ranajok (Foft,
1996; Smejkal, 2006).

Negativnym ucinkom gainerov mdze byt okrem neziaduceho narastu tukovych rezerv
tiez naduvanie. Byva to zdévodnené obsahom fruktdézy najmi v starSich a menej kvalitnych
produktoch. Ak je prijimana vo vi¢Som mnozstve, nie je tak dokonale absorbovand a ¢revné
baktérie maju tendenciu rozkladat ju za vzniku plynov (Craig, 1993; Embleton

a Thorne,1999).

3.5 Kreatin

Tento doplnok sa v kulturistike a v inych silovych odvetviach tesi velkej obl'ube. Ide
0 latku prirodzene sa vyskytujucu v l'udskom tele. U priemerného muza s hmotnost'ou 70kg,
tvori zasoba kreatinu 120g. Z toho 95% je uskladnenych v kostrovom svalstve. Kreatin sa
vV l'udskom organizme syntetizuje v peceni, oblickach, pankrease. Jeho tvorba je vSak
obmedzena. Syntéza prebieha z prekurzorovych aminokyselin (arginin, glycin, metionin), ale
moZe byt tlmena pri vysokom prijme kreatinu stravou. Hlavnym zdrojom je méso (1kg mésa
= cca 3g az 5g kreatinu) a iné¢ Zivoc¢iSne produkty. Varenim sa vSak ur€ité mnozstvo kreatinu
z tychto zdrojov degraduje (Antonio a Stout, 2002; Embleton a Thorne, 1999; Maughan
a Burke, 2006; Williams et al., 1999; Wolinsky a Driskell, 2004).

Kreatin je zakladnym stavebnym prvkom makroergického kreatinfosfatu, ktory je
zdrojom okamzitej energie pre svalovil pracu. MnoZstvo ATP (adenozintrifosfat) vo
svalovych bunkéch je malé a pocas svalovej prace dochddza k jeho vyraznému poklesu, ¢im
vznikd tUnava. Jednym z mechanizmov jeho obnovy je prenos fosfatovej skupiny
kreatinfosfatu na ADP (adenozindifosfat), za vzniku vol'ného kreatinu a ATP. Tato reakcia je
katalyzovana enzymom kreatinkindza a prebieha raddovo v niekolkych sekundach, co
znamena, ze sa uplatiuje pri kratkodobych a intenzivnych svalovych ¢innostiach. Kreatin je
teda ucinny na zlepSenie vybusnej sily a vytrvalosti, stimuluje tvorbu svalovej hmoty,
podporuje aktualny vykon, Setri glykogén a oddaluje tnavu (Antonio a Stout, 2002;
Embleton a Thorne, 1999; Maughan a Burke, 2006; Williams et al., 1999; Wolinsky
a Driskell, 2004).

Predpoklada sa aj vplyv kreatinu na znizovanie hladiny kyseliny mlie¢nej, zvySovanie
novotvorby kontraktilnych svalovych bielkovin (myozin). Podporuje prenos energie

vznikajucej z tukov v mitochondriach a jej vyuzitic na Cinnost' kontraktilnych bielkovin
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Vv priebehu svalovej ¢innosti, mé teda i lipotropné ucinky. Jednym z Gcinkov kreatinu je tiez
viazanie vody vo svalovych bunkach, ¢o vedie k vicSiemu vykonu. Je s tym vSak spojené
riziko dehydratacie, preto treba pocas jeho uzivania dbat’ na zvySeny pitny rezim. Tiez na to
treba mysliet’ pred sut'azou, kedy zavodnenie nie je Ziaduce a je preto vhodné neuzivat’ kreatin
zhruba dva tyzdne pred sutazou (Antonio a Stout, 2002; Embleton a Thorne, 1999; Foit,
1998; Williams et al., 1999; Wolinsky a Driskell, 2004).

Kreatin je na trhu dostupny v roznych formach. Najznamejsi je kreatin monohydrat,
dostupny v podobe prasku bez chuti a zapachu, ktory sa rozpasta vo vode. Pri tejto forme si
treba viimat’ jemnost’ zin. Co najjemnejsie rozomletie je dolezité, ked’ze velké zrna sa mozu
usadit’ v zazivacom trakte a nasavat’ vodu. To moze sposobit’ zdravotné problémy ako kfce ¢i
hnacky (Embleton a Thorne, 1999; Williams et al., 1999; Wolinsky a Driskell, 2004).

Aby sa vSak kreatin dostal do svalov potrebuje inzulin, preto je vhodné podavat ho
sucasne so sacharidmi. Tento doplnok je mozné uzivat’ na la¢no a potom prijat’ jedlo bohaté
na sacharidy (Embleton a Thorne, 1999; Maughan a Burke, 2006; Williams et al., 1999;
Wolinsky a Driskell, 2004).

Dévkovanie sa velmi liS§i v zavislosti na tréningu adruhu Sportu. VSeobecne sa
odporuca zacat’ s maximalne 25-30g rozlozenymi do 5 - 6 davok pocas dna. Priblizne po 5 - 7
diioch sa svaly kreatinom nasytia a sta¢i udrzovat’ jeho hladinu niz§imi ddvkami (1-2g az 5-
10g/dent) (Embleton a Thorne, 1999; Maughan a Burke, 2006; Williams et al., 1999;
Wolinsky a Driskell, 2004).

| pri vysokych davkach je moznost’ neziaducich u¢inkov nepravdepodobna. Kreatin je
mald, vo vode rozpustnd molekula, ktora sa I'ahko vylucuje v neskodnej forme kreatininu

oblickami. Preto treba na jeho uZivanie upozornit' lekara v pripade vySetrenia obliciek

(Maughan a Burke, 2006).
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4 ZAKAZANE DOPLNKY, DOPING

Uz staroveki grécki gladiatori a atléti v Olympii na dosiahnutie Gspechu v pretekoch
jedli byc¢ie pohlavné zlazy. Bolo to pravdepodobne prvé pouzitie anabolickych steroidov
Vv Sporte (Jedlicka, 2010).

Bez nefyziologickej, teda neprirodzenej podpory c¢lovek nemdze prekrocit' urCité
bariéry, ktoré si zakladnym mechanizmom chraniacim pred poskodenim, ale ktoré na druhe;j
strane obmedzuju Spickové vykony. Bohuzial, realita je takd, ze kulturisti, ktori zakdzané
latky neuzivaju, nemaji na sit'azi medzi supermi, ktori sa ich pouzitiu nebrania, prakticky
ziadnu Sancu. Je teda potrebné sa tejto téme venovat, ked’ze mnoho kulturistov ich skuto¢ne
uziva. Samozrejme nie je vhodné nabadat’ kulturistov, najméa nie rekreacnych, aby ich zacali
uzivat. Tymto latkam je vSak treba porozumiet’ a vyhnut sa ich zneuzivaniu, ¢o je mozné len
na zaklade vzdelania a informovanosti (Embleton a Thorne, 1999; Foit, 1998).

Zo vsetkych metod ktoré kulturisti pouzivaji k narastu svalovej hmoty, je hormonélna
manipulacia tou najefektivnejSou. Ak ma Sportovec pocit, Ze vdaka optimalnemu prijmu
proteinov, mineralov, vitaminov a pod., uz dosiahol urcity limit a nevie sa posunut’ d’alej,
rozhodne sa cCasto podporit schopnost organizmu vyuZzivat spominané ziviny prave
hormonalnou manipulaciou. Vo vztahu k vyZive by teda pouZivanie tychto latok nemalo
znamenat’, Ze Sportovec nemusi dbat’ na svoje stravu. V dosledku ich uzivania sa vSak skor
alebo neskor objavia zdravotné problémy, ktorych zavaznost’ zavisi na druhu produktu, dobe
jeho uzivania a najmé vel'kosti davky (Embleton a Thorne, 1999; Foit, 1998). Zakazané latky

mozno rozdelit’ do niekol’kych skupin.
4.1 Stimulancia

Tieto latky maju stimulujlci G¢inok na nervovu sustavu. Uzivaji sa teda na znizenie
unavy, zvySenie pohotovosti, sitazivosti, agresivity. Patria sem napriklad: kokain, kofein,
strychnin, efedrin, amfetaminy...(Bucci, 1993; Hnizdil et al., 2000; Nekola, 2000).

Potencidlne negativne ucinky: zrychleny a nepravidelny pulz, strata chuti do jedla,
zvySeny krvny tlak, agresivita, uzkost’, zvySenie telesnej teploty az prehriatie, co moze viest

k dehydratacii (Embleton a Thorne, 1999; Hnizdil et al., 2000; Nekola, 2000).
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4.2 Narkotické analgetika

Maju schopnost’ tlmit’ bolest’ pri poraneni ¢i ochoreni. Umoznuji teda ignorovat
zranenie a pokrac¢ovat’ vo vykone. Patria sem napriklad: kodein, metadon, morfin... (Bucci,
1993; Embleton a Thorne, 1999; Hnizdil et al., 2000; Nekola, 2000)

Medzi negativne U¢inky patri: nevolnost’, zvracanie, strata koordindcie a rovnovahy,
problémy s dychanim, navykovost. Nebezpecné st aj z toho dovodu, Zze povodné zranenie, Ci
ochorenie, ktorého bolestivé prejavy tlmia, sa moze zhorsSit (Embleton a Thorne, 1999;

Hnizdil et al., 2000; Nekola, 2000).

4.3 Diuretika

Tieto latky sa pouzivaju na rychle vylucenie vody z tela. Ked'Zze sa tym dosiahne
vyrazné znizenie telesnej hmotnosti, vyuzivaju sa casto v Sportoch s hmotnostnymi
kategoriami. Dalim dovodom ich aplikacie je schopnost’ maskovat’ iné zakazané latky, ked’ze
znizuju ich laboratornu detekciu. Kulturisti ich najcastejSie uzivaju pred sutazou v snahe
odstranit’ prebyto¢nu vrstvu vody pod pokozkou, aby ¢o najlepsie vynikli vyrysované svaly.
Patria sem: furosemid, cyclothiazid, hydrochlorotiazid, triameterin, spironolakton... (Bucci,
1993; Embleton a Thorne, 1999; Hnizdil et al., 2000; Nekola, 2000)

Negativne vedlajSie ucinky: dehydraticia, svalové kfce, arytmia, orostaticka
hypotenzia, porucha ¢innosti obli¢iek, srdca az smrt’ (Embleton a Thorne, 1999; Hnizdil et al.,
2000; Nekola, 2000).

4.4 Beta agonisti

St to farmaceutické latky, ktoré stimuluju beta receptory umiestnené v tkanivach ako
srdce, pltca, kostrové svaly. Boli vyvinuté na lieCbu astmy, funguji ako bronchodilatatory.
Patria medzi latky s anabolickym, lipolytickym a stimulaénym t¢inkom. Mdzeme sem zaradit’
napriklad: Clenbuterol, efedrin, epinefrin... (Bucci, 1993; Embleton a Thorne, 1999; Hnizdil
et al., 2000; Nekola, 2000)

VedlajSie ucinky: nepokoj, svalové kice, triaska, Uzkost’, napitie, zvySenie krvného
tlaku, nespavost’, bolesti hlavy, nevolnost, obstrukcie dychacich ciest, zrychlenie ¢innosti
srdca — tachykardia, ktora moze sposobit’ az smrt’ (Bucci, 1993; Embleton a Thorne, 1999;
Hnizdil et al., 2000; Nekola, 2000).
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45 Peptidové hormony a ich analogy

V poslednych rokoch stiipa uzivanie tychto latok Sportovcami. Dovodom moze byt aj
pomerne naro¢né dokazanie ich exogénneho podania, ked’ze su to vacsinou latky telu vlastné.
Do tejto skupiny patri viacero hormoénov (Embleton a Thorne, 1999).

Rastovy hormoén sa najcastejSie uziva pre jeho anabolické U¢inky. Vyznamnym
doévodom jeho uzivania je jeho nezistitelnost na dopingovych testoch na rozdiel od
anabolickych steroidov. Niekedy sa teda oznacCuje aj ako ndhrada anabolickych steroidov.
Niektori kulturisti ho uzivaju prave po ich vysadeni v predsutaznom obdobi. Predpoklada sa
teda jeho vplyv na narast svalovej hmoty, sily, ¢i dokonca vysky, zniZzovanie hladiny
telesného tuku, chréni svalovli hmotu v priebehu striktnej predsutaznej diéty. Pripisuje sa mu
teda schopnost’ zlepsit’ celkovy vzhl'ad vytvorenim atraktivnej, Stihlej ¢i svalnatej postavy.

Uzivanie rastového horménu zdravymi Sportovcami, ¢asto v nadmernych davkach,
vedie k mnohym zavaznym vedl'ajsim Gc¢inkom. Najznamej$im z nich je zrejme akromegalia,
kedy dochadza k nadmernému rastu vnutornych organov (pecen, srdce,...), koncatin,
zhrubnutie koze a Cft tvare. Medzi d’alSie negativne UCinky patri poSkodenie nervového
systému, psychické poruchy, polypy hrubého &reva, zapaly kibov, nadory lymfatickych uzlin
a mliecnej zl'azy, poruchy potencie, poruchy regulacie glukozy, myopatie a kardiomyopatie,
poruchy funkcie obliciek a v obdobi dospievania i poruchy rastu (Embleton a Thorne, 1999;
Hnizdil et al., 2000; Nekola, 2000; PySny, 1999).

Dalsim peptidovym horménom je I'udsky choriogonadotropin (hCG), ktory je vo velkej
miere produkovany v tehotenstve placentou, v muzskom organizme sa prirodzene
nevyskytuje. V kulturistke sa vyuziva jeho schopnost’ stimulovat’ tvorbu endogénnych
steroidov, jeho ucinok je teda anabolicky. Niektori kulturisti ho vyuzivaju v priebehu uZivania
alebo po vysadeni anabolickych steriodov, na potlacenie ich vedl'aj$ich uc¢inkov.

Uzivanie choriogonadotropinu vSak tiez méze mat negativne ufinky. Medzi najCastejsie
patri akné, zmeny nalady, bolesti hlavy, vysoky krvny tlak (Embleton a Thorne, 1999; Hnizdil
et al., 2000; Nekola, 2000).

Inzulin patri taktiez medzi peptidové hormony. Terapeuticky sa vyuziva u diabetikov
a Sportovci s tymto ochorenim maji vynimocné povolenie na jeho uzivanie. V Kulturistike sa
vyuzivaju jeho anabolické vlastnosti, schopnost’ transportovat’ cez bunkové membrany
aminokyseliny, ktoré st tak vyuzité na proteosyntézu a tiez schopnost’ podporit’ uskladnenie

glykogénu.
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Negativnym dosledkom uzivania inzulinu je: hypoglykémia az hypoglykemicky $ok,
strata vedomia, koma az smrt. Predpoklada sa tiez jeho vplyv na zvySovanie mnozstva tuku
v Krvi, ¢o moze stvisiet’ i S ochorenim srdca (Embleton a Thorne, 1999; Hnizdil et al., 2000;
Nekola, 2000).

Dalsi peptidovy hormén adenokortikotropin (ACTH) sa tvori v adenohypofyze. Jeho
ulohou je stimulacia nadobliciek k tvorbe kortikosteroidov. St to hormony, ktoré sa podielaja
na metabolizme, na protizapalovych procesoch. Mozu vsak tiez navodit’ dobri naladu,
prekonat’ letargiu az spdsobovat’ euforiu, ¢o sa vyuziva pri tréningoch i sut’aziach.

Medzi neziaduce ucinky patria: bolesti hlavy, nespavost, zavrate, nechutenstvo,
zvracanie, letargia az depresia, gynekomastia, alergicka reakcia, zmeny obehového systému,

opuchy, pokles krvného tlaku,...( Hnizdil et al., 2000; Nekola, 2000; Py$ny, 1999)

4.6 Anabolické steroidy

Androgénne anabolické steroidy patria medzi najznamejsie a najpouzivanejSie zakazané
latky. St to vlastne derivaty hormonu testosteronu. UZivanie tychto latok sa medzi
kulturistami vel'mi rozSirilo v priebehu Sestdesiatych a sedemdesiatych rokov. Hlavnym
motivom ich uzivania je ich schopnost’ zvySovat’ objem svalovej hmoty, za si¢asné¢ho poklesu
telesného tuku. TaktieZ maju pozitivny vplyv na hustotu kosti tym, Ze zvySuji retenciu
vapnika. Podporuju tiez retenciu inych délezitych ionov ako dusik, chlor ¢i draslik.
V suvislosti s dusikom navodzuji pozitivnu dusikovi rovnovahu, nevyhnutni pre tvorbu
svalového tkaniva. Dalsie fyziologické efekty spoéivaju v ich posobeni proti katabolickym
horménom a tiez v stimulacii tvorby erytropoetinu (Embleton a Thorne, 1999; Jackson,
2001).

Uzivanie anabolickych steroidov vSak so sebou nesie aj mnohé negativne fyziologické,
ale i psychologické vedl'ajsie ucinky. U dospievajiicich mozu sposobit’ predCasné zastavenie
rastu v dosledku uzavretia epifyz. U muzov je typickym vedlajSim G¢inkom gynekomastia
(zvacSenie pfs Zenského tvaru), ked’ze jednym z vedl'ajSich produktov rozkladu nadmerného
mnozstva steroidov je Zensky pohlavny hormon, estrogén. Medzi d’alSie negativne efekty patri
akné, vypadavanie vlasov, atrofia semennikov, zniZend produkcia spermii, impotencia,
poruchy funkcie pecene a obli¢iek, zvySenie krvného tlaku (v dosledku retencie vody) a
hladiny cholesterolu, ¢o moéze mat’ vplyv na vyskyt kardiovaskularnych ochoreni. U Zien
uzivajucich anabolické steroidy dochadza k tvorbe muzskych ¢it, ako je zvySeny narast

ochlpenia na tvari atele, trvalé zhrubnutie hlasu v dosledku spevnenia hlasiviek, poruchy
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menstruacného cyklu, zmenSenie pfs. Medzi psychologické negativne U¢inky patria depresie,
ktoré mozu viest’ az k samovrazednym sklonom. V stvislosti s uzivanim tychto latok sa casto
spomina slovné spojenie “steroidové Sialenstvo®. Mnoho krimindlnych pripadov bolo
spajanych s uzivanim anabolickych steroidov. Embleton a Thorne (1999) vsak tvrdia, ze tato
téma je pomerne diskutabilnd a agresivitu pachatel'ov tychto zlo¢inov netreba vzdy pripisovat’
vyluéne uzivaniu steroidov. Do uvahy treba brat’ aj predchadzajuce sklony k nésilnému
spravaniu, ¢i alkoholizmus. Faktom vsSak je, ze Sportovci, ktori maju skusenost s tymito
latkami, sa citia energickejsi, aktivnejsi a udavaja isty zvySeny stupein agresivity, co im
umoziuje zvySovat zataz atym intenzivnejSie trénovat. V neposlednom rade treba
spomenut, ze uzivanie anabolickych steroidov mdze byt navykové (Embleton a Thorne,

1999; Hnizdil et al., 2000; Jackson, 2001; Nekola, 2000).
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5 CIEL PRACE

Cielom tejto diplomovej prace bolo zistit, aka je rozSirenost' uzivania doplnkov
Sportovej vyzivy medzi navstevnikmi posiliiovni, ktori sa zaoberaju kulturistikou na r6znych
urovniach.

Zistit', aké su nazory respondentov a ich informovanost’ v tejto oblasti.

Zhodnotit’ rozSirenost’ uzivania a obl'ibenost’ konkrétnych typov a foriem doplnkov

VYZivVy.

Zistit', aky je postoj respondentov k problematike uzivania zakdzanych doplnkov —

dopingu.
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6 METODIKA PRACE

Praktickd cast' diplomovej prace bola realizovana prostrednictvom dotaznikove;j
metddy. Respondentmi boli ndhodne vybrani muzi pravidelne navstevujuci posililovne. Do
prieskumu boli zaradeni muzi réznych vekovych kategorii, venujuci sa tomuto Sportu na
rozli¢nych urovniach. Kazdy respondent bol oboznameny s cielom projektu a na zaklade
anonymity a dobrovol'nosti vyplnil dotaznik.

Celkovo bolo rozdanych 70 dotaznikov, z coho sa vratilo 54 vyplnenych. Jeden
dotaznik bol vyplneny nedostato¢ne a preto bol z prieskumu vyradeny. Celkovo sme teda
vyhodnotili odpovede od 53 respondentov.

Dotaznik pozostaval z24 otazok. Na 12 otdzok odpovedali respondenti vyberom
Z ponukanych moznosti. Na druhu polovicu otazok odpovedali vlastnymi slovami. Prvych
devat' otazok bolo spolo¢nych pre vSetkych zucastnenych. Desiata otazka sa tykala iba
respondentov, ktori neuzivali doplnky vyzivy. Otazky 11 az 20 boli naopak venované iba
respondentom, ktori doplnky uZzivali. Posledné tri otdzky sa zaoberali problematikou
zakazanych doplnkov a odpovedali na ne vsetci respondenti.

Vysledky sme spracovali do tabuliek. Otazky, ktoré bolo mozné, sme vyjadrili aj

graficky.

39



7  VYSLEDKY

7.1 Vekova Struktira respondentov

Najmlad$im respondentom bol dvanéstroény chlapec. NajstarSim Styridsatjedenrocny

muz. Najviac respondentov, 36 %, patrilo do vekovej skupiny od 15 do 20 rokov. Skupina od

21 az 25 rokov tvorila 30 % respondentov. Najmenej respondentov bolo vo veku 31 az 35

a 36 az 41 rokov.

Tabulka 1

Vekova Struktira respondentov
Vek (roky) Ir)(;)sépe;ndentov
Menej ako15 1
15az20 19
21 az25 16
26 az 30 10
31az35 4
36 az 41 3

vekova Struktura respondentov

6% 2%
7%

36%
19%

30%

B Menej ako15
m15a720
m21az25
W 263730
m31a735
m36az4l

Graf 1 Vekova $truktura respondentov
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7.2 Vzdelanie

Takmer rovnaké zastupenie mali respondenti so stredoSkolskym vzdelanim (26 %),
s vysokoskolskym vzdelanim druhého stupnia (25 %) a Studenti prvého stupiia vysokej Skoly
(25 %). 13 % tvorili Studenti strednej $koly a 9 % tvorili respondenti s vysokoskolskym

vzdelanim prvého stupiia. Najmladsi respondent bol ziakom zakladnej skoly.

TabuPka 2 Vzdelanie

Vzdelanie f’);sé;(;ndentov
Student ZS 1
Student SS 7
sS 14
Student VS T st. 13
VS Ist. 5
VS 1T st. 13
Tabul’ka 3
Z tabul’ky 2 ti, ktori neuzivali doplnky vyzivy
Vzdelanie Podet respondentov
S 3
VS Ist.
VS I st.

vzdelanie

2%

13%

25%
m Student Z8

m Student SS
mss

6% Student VS I st.
(]
9% mV3 st

m VS st

25%

Graf 2 Vzdelanie
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7.3 Uzivanie doplnkov vyZivy

Vicsina respondentov, az 87 %, mala skisenosti s uzivanim doplnkov. Len sedem

respondentov, ¢o predstavuje 13 %, nikdy neuZzivali doplnky vyZivy.

Tabulka 4 UZivanie
doplnkov vyzivy

Ano

46

Nie

7

Pouzili ste uz niekedy doplnok vyzivy?

13%

M 3ano

M nie

87%

Graf 3 Uzivanie doplnkov vyzivy

7.4 Dovody neuzivania doplnkov vyzivy

Odpovede respondentov na otdzku preco nikdy neuzivali doplnky vyzivy,

nasledovné:

1 respondent - ,,Nepovazujem uZzivanie doplnkov za fyziologické.*

1 respondent - ,,Chcem sa pokdusit’ vyt'azit’ maximum prirodzenou cestou.

1 respondent - ,,Neviem, nikto ma k tomu neviedol.*

1 respondent - ,,Som len rekreaény Sportovec, aj ked’ som bol aktivny vystaéil som si bez

Ostani -

nich.

»Neverim tomu, nepotrebujem to, nemam doévod.*

boli

42



7.5 Doba trénovania

Zistili sme, ze vac¢Sina respondentov (27%) sa venuje posiliiovaniu 2 az 4 roky alebo

25% respondentov 1 az 2 roky.

13 % odpovedajtcich trénuje viac ako 8 rokov, z toho jeden 9 rokov, Styria 10 rokov,

jeden 15 a jeden 25 rokov.

Jeden respondent odpovedal, Ze nevie ako dlho trénuje.

Tabul’ka 5 Doba trénovania

Doba trénovania | Pocet

(roky) respondentov
Menej ako 1 6
laz2 13
2az4 14
4az6

6az8

Viac ako 8

1 si nespomina

Tabul’ka 6 Z tabul’ky ti, ktori neuzivali doplnky vyzivy

Doba trénovania

(roky)

Pocet

respondentov

Menej ako 1

1 rok

3 roky

5 rokov

8 rokov

10 rokov

1
1
2
1
1
1
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Ako dlho sa venujete posilnovaniu?

13% 12%

13%
25%

10%

27%

Menej ako 1 rok
m 1az2roky
M 2 a7 4 roky
M 4 a7z 6 roky
M 6 aZz 8 roky

= Viac ako 8 rokov

Graf 4 Ako dlho sa venujete posiliiovaniu?

7.6 Uroven trénovania

Vicsina respondentov, az 60%, sa venuje posililovaniu na rekreacnej trovni. 36%

trénuje vykonnostne a len dvaja respondenti trénuji vrcholovo.

Zpomedzi tych, ktori neuzivali doplnky vyzivy sa piati venovali posiliiovaniu

rekreacne a dvaja vykonnostne.

TabuPka 7 Uroveii trénovania

Uroveii Pocet

§portovania respondentov
a) Rekreacne 32
b) Vykonnostne 19
¢) Vrcholovo 2

Tabul’ka 8 Z tabul’ky 7 ti, ktori neuzivali doplnky vyzivy

Uroveil Pocet
Sportovania respondentov
a) Rekreacne 5
b) Vykonnostne 2

44



Uroven trénovania

4%

36% W Rekreacne

H Vykonnostne

= Vrcholovo
60%

Graf 5 Uroveti trénovania
7.7 Frekvencia tréningu

Respondenti najCastejSie trénovali tri dni, alebo tri az Styri dni v tyzdni. Dvaja
respondenti, ktori sa venuju kulturistike vrcholovo, rozliSovali medzi sit'aznym a nesutaznym
obdobim. Jeden znich uviedol frekvenciu tréningov 4-krat tyZzdenne (v mimo sit'aZnom
obdobi) az 10-krat v priprave na sutaz. Dalii trénuje pred sGtazou 5 az 6-krat do tyzdia

a mimo sut’azné obdobie 3 az 5-krat.

Tabul’ka 9 Frekvencia trénovania

Pocetdniv | Pocet

tyZdni respondentov

2 4
2-3 3
3 15
3-4 11
4 8
3-5 1
4-5 5
5 2
6 2
4 —10x 1
3-5/56 1
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Tabul’ka 10 Z tabul’ky 9 ti,
ktori neuzivali doplnky vyZzivy
Pocet dniv | Pocet

tyZdni respondentov
2 dni 1
2 — 3dni
3dni

3 —4dni
4 -5 dni

| N N

7.8 Nazor na doplnky vyZivy Sportovcov vSeobecne

Jednoznacéne pozitivny postoj vyjadrilo 22 odpovedajucich, ¢o predstavuje 41,5 % zo
vSetkych respondentov. Z toho dvaja respondenti, ktori neuzivali doplnky vyzivy.

Negativny postoj mali iba dvaja opytani, patriaci do skupiny respondentov, ktori
neuzivali doplnky vyZivy.

Neutralny ndzor mali taktiez dvaja odpovedajuci, z toho jeden neuzival doplnky.

Siesti respondenti maju nazor, e doplnky patria k $portu ak ma Sportovec zvladnut
stravu. Naproti tomu Styria respondenti si myslia, Ze doplnky st dobré doplnenie Zivin, ak
Sportovec nedokaze natol'ko skvalitnit’ stravu.

Podl'a d’alSich Styroch doplnky predstavuji pomoc pri regeneracii, naberani svalovej
hmoty a energie pred vykonom.

Traja respondenti vyjadrili isti opatrnost’ o sa tyka uZivania doplnkov. Podla ich
nazoru, napriek tomu, ze doplnky st vhodné, netreba to s nimi prehanat’, pripadne pouzivat’
len vitaminy, ¢i prirodné produkty.

Dvaja odpovedajuci sa zhodli na tom, Ze bez doplnkov vyZivy je napredovanie
pomalie. Dalsi dvaja maju nazor, ze doplnky nemusia mat’ u kazdého rovnaky pozitivny
efekt.

Podla jedného respondenta st doplnky v porovnani s tuhou stravou ekonomicke;jsie,
praktickejSie, rychlejSie absorbovate'né a chutné. NavySe podl'a neho Setria ¢as, ulahcuju
snazenie a su vhodné nielen pre vrcholovych, ale 1 kondi¢nych cvicencov a beznt populaciu

Z pomedzi respondentov, ktory neuzivali doplnky vyzivy maju dvaja nazor, Ze uZivanie
doplnkov mdZe mat’ pozitivny efekt, ale je opdstatnené len u vrcholovych Sportovcov.

Traja respondenti na tito otdzku neodpovedali.
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Tabul’ka 11 Nazor na doplnky vyzivy Sportovcov v§eobecne

Nazor na doplnky vyZivy

Pocet
respondentov

Neodpovedali

3

Pozitivny

22

Neutralny

2

Negativny

2

Patri to k Sportu ak ma Sportovec zvladnuti stravu

Pomoc pri regeneracii, naberanie svalovej hmoty, energia pred
tréningom/vykonom.

Dobré doplnenie zivin, ak §portovec nedokaze natol’ko skvalitnit’ stravu

Vhodné, ale netreba to prehaiat’/iba prirodné, vitaminy

Pozitivny, ale len pre vrcholovych Sportovcov

Sem tam si kiipim, ale nepocitujem u€inky/niekomu pomdzu niekomu nie

Bez nich to ide vel'mi pomaly

NN N w (s

Setria Cas, ul'ahcuju nase snazenie. V porovnani s tuhou stravou st
ekonomickejsie, praktickejsie, rychlejsie vstrebatel'né, chutné, vhodné nielen
pre vrcholovych ale i kondiénych cvicencov a beznu populaciu

Tabulka 12 Z tabul’ky 11 ti, ktori neuzivali

doplnky vyzivy
Nazor na doplnky vyZivy }’)(;)scpe(:n dentov
Pozitivny 2
Negativny 2
Neutralny 1
Pozitivny, ale len pre
vrcholovych $portovcov 2

7.9 Nazor na ucinok doplnkov vyZivy pre zvySovanie vykonnosti

Az 77 % respondentov si mysli, Ze doplnky vyzivy sa podielaji na zvySovani

vykonnosti, z toho Siesti, ktori doplnky vyZivy neuzivali. Len jeden respondent si mysli, Ze sa

nepodielaji na zvySovani vykonnosti.

21 % opytanych zvolilo moznost’ iné, kde piati uviedli, ze zalezi od zlozenia a typu

doplnku. Traja uviedli, ze doplnky vyzivy zvySuji vykonnost' len ¢iastone, z toho jeden

respondent patril do skupiny, ktord neuzivala doplnky. Jeden respondent uviedol, Ze prvorada

je strava. Dalsi si mysli, Ze pre zvySovanie vykonnosti je dblezité davkovanie a iné faktory

ako napriklad strava a spanok. Jeden opytany si nebol isty ¢i sa doplnky vyzivy podielaji na

zvySovani vykonnosti.
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Tabulka 13 Nazor na
ucinok doplnkov pre zvySovanie vykonnosti

Odpoved l:gsc;(t)ndentov

a) Ano 41
b) Nie 1
c) Iné* 11

*(Strava je prvorada /1/; Zalezi od zloZenia, typu doplnku /5/; Nie som si isty /1/; Ciasto¢ne /3/; Zalezi od

davkovania a inych faktorov - strava, spanok /1/)

Tabul’ka 14 Z tabul'ky 13 ti, ktori
neuzivali doplnky vyzivy

Pocet
Odpoved respondentov
a) Ano 6
b) Nie 0
c) Iné* 1
*(Ciastoéne)

Myslite si, ze dopinky vyzivy sa podielaju na zvySovani
vykonnosti?

2% M ano
H nie

miné

Graf 6 Nazor na uc¢inok doplnkov vyzivy na zvySovanie vykonnosti
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7.10 Nazor na nepovolené, zakazané doplnky (doping)

Tridsat’ respondentov, ¢o je viac ako polovica, vyjadrilo jednoznacne negativny postoj
k nepovolenym doplnkom. Z toho piati respondenti z pomedzi tych, ktori neuzivali doplnky
VYZivy.

Osem respondentov vyjadrilo ndzor, ze uzivanie zakazanych latok je kazdého osobna
vec. Z toho jeden odpovedajuci patril do skupiny, ktord neuzivala doplnky vyzivy.

Siesti respondenti, ztoho dvaja, ktori neuzivali doplnky vyzivy, vedia pochopit
uzivanie zakazanych latok u vrcholovych Sportovcov, ktori ida na dno svojich sil a potrebuju
dosiahnut’ maximum. Do istej miery st podla nich tito Sportovci donuteni okolnostami.
Respondenti sa tiez zhoduju, Ze rekreacny Sportovci by doping rozhodne nemali pouZzivat’.

Podra Styroch respondentov doping nie ja zly ak ¢lovek cvi¢i roky a nevie sa posunut’
dalej, ak je informovany a berie to vazne, ale nie je v poriadku ak ho bert mladi a nesktseni.

Podobne d’alsi traja odpovedali, ze ak ¢lovek dosiahne svoj limit, je informovany a ma
peniaze modze si zakdzanymi doplnkami pomdct’.

Jeden respondent odpovedal, ze v kulturistike sa tzv. zakazané latky ako anabolické
steroidy bezne pouzivaji a md znamych, ktori ich tiez uzivali a zaznamenali blahodarné
ucinky.

Na thto otazku jeden respondent neodpovedal.

Tabul’ka 15 Nazor na nepovolené, zakdzané doplnky (doping)

. o Pocet

Nazor na zakazané doplnky

respondentov
Negativny 30
Je to kazdého osobna vec, kto si chee nicit’ zdravie nech uziva 8
Viem to pochopit’ u vrcholovych $portovcov, ktori ida na dno svojich sil, potrebuju
dosiahnut’ maximum. Do istej miery st dontiteni okolnost’ami. Rekreacny $portovci by ich
rozhodne nemali pouZzivat. V profesionalnom Sporte nutnost’, rekreacne negat. ndzor 6
Nie ja zly ak ¢lovek cvici roky a nevie sa posunat’ d’alej, ak je informovany a berie to
vazne, ale nie je V poriadku ak ho bert neskiiseni, mladi chalani 4
Ak ¢lovek dosiahne svoj limit, je informovany, ma peniaze preco si nepomoct 3
V kulturistike sa tzv. zakdzané latky ako anabolické steroidy bezne pouzivaji, mam
znamych, ktori ich tieZ uzivali a malo to vraj blahodarné u¢inky
Neodpovedal
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Tabul’ka 16 Z tabul’ky 15 ti, ktori neuzivaju doplnky vyzivy

Nazor na zakazané doplnky Pocet
respondentov

Negativny 5

Je to kazdého osobna vec 1

Viem pochopit’ uzivanie doplnkov

u vrcholovych Sportovcov 2

7.11 Uzivanie zakazanych doplnkov

Uzivanie zakazanych latok priznali len Styria respondenti, ¢o predstavuje 8% vsetkych

opytanych.

Tabul’ka 17 Uzivanie

zakazanych doplnkov
Ano 4
Nie 48

Uzivanie zakazanych dopinkov

8%

92%

M ano

M nie

Graf 7 Uzivanie zakdzanych doplnkov
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Dvaja respondenti pouzili pripravok Clenbuterol, jeden DHEA, Anabol Naturals a jeden

respondent na otdzku neodpovedal.

Tabul’ka 18 Druhy uzivanych

zakézanych doplnkov

Dru,h ) Pocet
zakiazaného respondentov
doplinku P
Clenbuterol 2
DHEA, Anabol

Naturals !
Neodpovedal 1

Na otazku, ¢i boli spokojny s ufinkom zakizanych latok, traja oznacili moznost

ciastocne a jeden respondent neodpovedal.

Tabul’ka 19 Spokojnost’ s i¢inkom
zakazanych doplnkov

) Pocet
Odpoved respondentov
Ciasto¢ne 3
Neodpovedal 1

7.12 Druhy uzivanych doplnkov vyzZivy

Respondentov, ktori mali sktisenosti s doplnkami vyzivy, sme sa pytali aké rozne druhy
uz vyskusali. Naj€astejSie uzivanymi doplnkami boli proteiny (39 respondentov), kreatin (26),
aminokyseliny (18), gainer (14) arozne druhy sacharidov (11). Ostatné druhy su vypisané
v tabulke 20. Dvaja respondenti uviedli, ze vyskuSali takmer vSetky typy doplnkov. Jeden

Z nich bol vrcholovy Sportovec, druhy len rekreaény.
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Tabul’ka 20 Druhy uZivanych doplnkov vyzivy
Pocet uzivajicich
Druh doplnku respondentov

w
[{e]

Proteiny
Kreatin
Aminokyseliny

N
()]

[y
oo

-
NS

Gainer

[EEN
[EEN

Sacharidy
BCAA

Energizéry

Stimulanty na baze NO

Vitaminy

Spal'ovace tukov

Kibova vyziva

Mineraly
Omega 3 MK
HMB*
Iontové napoje

Antioxidanty

Tribulus terrestris
Vléaknina

Takmer vsetky
* (hydroximetylbutyrat)

N (P (PPN WWw o |IN (NN o (oo

7.13 Doplnky vyzivy uzivané nad’alej

Dalsou otazkou sme zistovali, ktorym doplnkom ostali respondenti verni. Vic§ina
opytanych uziva nadalej proteiny (35), aminokyseliny (12), sacharidy (10). Pomerne
oblibeny je aj kreatin, hoci oproti pdvodnym 26 respondentom, ktori ho vyskuSali, ho
nad’alej uziva len 15.

Gainer uviedli len Styria respondenti, z pdvodnych Strnastich, ktori ho uz vyskusali.

Traja respondenti uviedli, ze v sucasnosti uz neuzivaju ziadne doplnky vyzivy.

Dalsie druhy doplnkov st zaznamenané v tabulke 21.
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Tabul’ka 21 Doplnky vyzivy uzivané nadalej

Pocet uzivajucich

Druh doplnku respondentov

Proteiny 34
Keratin 15
Aminokyseliny 12

=
o

Sacharidy

Vitaminy

Spal'ovace tukov

Gainer
BCAA

Energizéry

Stimulanty na baze NO

Kibova vyziva
Omega 3 MK
Mineraly

Intové napoje

Tribulus

Antioxidanty

Vlaknina

Doplnky uz neuzivaju 3

R R R NN W WD D0 o

7.14 Prvé uzitie doplnkov vyzZivy

Zistili sme, Ze 37 % respondentov uzilo po prvykrat doplnok vyzivy po 1 az 2 rokoch
cviCenia. 26 % vSak zacalo s uzivanim doplnkov do jedného roka od zaciatku trénovania a az
20 % hned’ na zaciatku trénovania. Jeden respondent dokonca vyskusal doplnok eSte pred
tym, ako sa zacal venovat’ posiliiovaniu.

Traja respondenti zacali s uzivanim doplnkov po 3 az 5 rokoch a dvaja po 6 rokoch.

Dvaja respondenti uviedli, Ze si na prvé uzitie doplnku nespominaju.
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Tabul’ka 22 Prv¢é pouzitie doplnkov vyzivy

Prvé pouzitie doplnkov Pocet

vyZivy respondentov
Nespomina si 2
Pred tym ako zacal cvicit’ 1
Hned’ ako zacal cviit 9
Do 1 roka od kedy zacal

cvidit 12
Po 1 az 2 rokoch 17
Po 3 az 5 rokoch 3
Po 6 rokoch 2

Prvé poutzitie doplnkov vyzivy

Y

B Nespomina si
20% B Pred tym ako zacal cvicit

B Hned ako zacal cvicit

B Do 1 roka od kedy zacal cvicit
37% B Po 1 az 2 rokoch

H Po 3 az 5 rokoch

Po 6 rokoch

Graf 8 Prvé pouzitie doplnkov vyZivy

7.15 Podnet na prvé uzitie doplnkov vyzivy

Respondentov sme sa pytali na zaklade ¢oho sa prvykrat rozhodli vyuzit doplnok
Sportovej vyzivy. Pri tejto otdzke niektori odpovedali oznacenim viacerych moznosti.
Odpovede st znazornené v tabul’kach 23 a 24 a v grafe 9.

Najviac respondentov, 31 %, odpovedalo, Ze doplnok prvykrat uzili na zéklade
informécii z internetu, televizie, ¢i ¢asopisov. Takmer rovnaké mnozstvo, 28 %, sa rozhodlo
uzit doplnok na zaklade odporucenia trénera, alebo odbornika. Len o nieCo menej
respondentov, 24 %, sa spolieha na odporucenie od znamych.

Piati odpovedajuci si zvolili moznost iné. Dvaja znich sa spolichali na vlastné
vedomosti. Dvaja sa rozhodli pre doplnky preto, ze chceli napredovat’ a jeden respondent

zvazil uzivanie doplnkov s osobou, ktord tomu rozumela.
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TabuPka 23 Respondenti, ktori vybrali len jednu odpoved

Odpoved 1r)e?scpec:ndentov
a) Odporudenie od znamych 11
b)  Odporucenie trénera, odbornika 13
¢) Casopisy, internet, televizia 14
d) Iné* 5

*(Vlastné vedomosti/2/, chcel som napredovat’ /2/a zvazil som to s osobou, ktora tomu rozumela/1/)

Tabul’ka 24 Viacero odpovedi od jedného respondenta

" Pocet
Odpoved respondentov
Odporucenie od znamych a odporucenie
trénera, odbornika 1
Odporucenie od znamych a ¢asopisy,
internet, televizia 2

Na zaklade ¢oho ste sa prvykrat rozhodli vyuZit doplnok
Sportovej vyzivy?
M a) Odporucenie od znamych

20, 4%

M b) Odporucenie trénera,
odbornika

m c) Casopisy, internet, televizia
md)Iné

B Odporucenie od znamych a
odporucenie trénera, odbornika

B Odporucenie od znamych a
Casopisy, internet, televizia

Graf 9 Podnet na prvé uzitie doplnku

7.16 Kritéria pri vybere doplnkov vyZivy

Zistovali sme na zaklade akych kritérii si respondenti doplnky vyberaju. Na tato otazku
taktiez niektori odpovedali vyberom viacerych moznosti. Vysledky su spracované
v tabul’kach 25 a 26 a v grafe 10.

Z pomedzi respondentov, ktori vybrali len jednu moznost, 28 % sa spolicha na
odporucenie. Takmer rovnaky pocet respondentov (26 %) povazuje za hlavné kritérium pri

vybere doplnku kvalitu.
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Traja opytani si vybrali moznost’ iné, Z toho dvaja uviedli, ze si doplnky vyberaji podla

potrieb atucelu. Jeden respondent odpovedal, Ze vyrobok, ktory si vyberie, musi byt

schvaleny Uradom verejného zdravotnictva Slovenskej republiky a musi mat’ vyhovujici

pomer obsahu a ceny.

Az Siesti respondenti oznacili vSetky moznosti a piati uviedli, ze si v§imaji pomer ceny

a kvality.

Tabul’ka 25 Respondenti, ktori vybrali

len jednu odpoved’

Pocet
Odpoved respondentov
a) Cena 2
b) Kvalita 12
¢) Odporucenie 13
d) Iné* 3

*(Podla toho &o potrebujem, podl'a i¢elu/2/; musi byt schvaleny UVZ SR + pomer cena/obsah)

Tabul’ka 26 Viac odpovedi od

jedného respondenta

" Pocet
Odpoved respondentov
Vsetky moznosti 6
Cena a kvalita 5
Kvalita a
odporucenie 3
Cenaa
odporucenie 2

13%

11%

Na zdklade ¢oho si vyberate doplinky?

2% 4% 4%
M a) Cena
26% M b) Kvalita
M c) Odporucenie
md)Iné

H Vsetky mozZnosti

M Cena a kvalita

1 Kvalita a odporucenie

 Cena a odporucenie

28%

Graf 10 Na zaklade ¢oho si vyberate doplnky vyzivy?
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7.17 Zdroje informacii pred zacatim uZivania doplnkov vyZzivy

Respondenti odpovedali na otazku z akych zdrojov ziskavali informacie pred zacatim
uzivania doplnkov. Az 24 respondentov odpovedalo vyberom viacerych moznosti, teda sa
informovali z viacerych zdrojov. Vsetky odpovede st znazornené v tabul'kach 27 a 28.

Z pomedzi respondentov, ktori vybrali len jednu odpoved’, desiati ziskavali informacie
len z internetu. Sedem odpovedajucich doverovalo radam od trénera ¢i odbornika. Len dvaja
hl'adali informacie v odbornej literatare. Iba jeden odpovedajici sa spolichal len na
informécie v ¢asopisoch a jeden len na rady od znameho.

Zistili sme, ze pri respondentov, ktori sa informovali z viacerych zdrojov, sa u va¢siny
(16 odpovedi) vyskytuje aj niektory z odbornych zdrojov informacii.

Jeden respondent, ktory zvolil mozZnost’ iné, sa spolicha na informécie od vyrobcu

doplnkov.

Tabul’ka 27 Respondenti, ktori vybrali len jednu odpoved’

Pocet
respondentov

Odpoved’

a) Internet 10
b) Casopisy
¢) Odborna literatura
d) Odbornik, tréner
e) Znamy
f) Iné*

*(0d vyrobcu)

Rk NN e

Tabul’ka 28 Viacero odpovedi od jedného respondenta

Pocet
respondentov

Odpoved’

Vsetky moznosti

Odborna literatira a odbornik, tréner

Internet a odborna literatara

Casopisy a odbornik, tréner

Casopisy, odbornik, tréner a znamy

Internet, Casopisy a znamy

Internet a odbornik, tréner

Internet, Casopisy a odbornik, tréner

Internet, odborna literatira a odbornik, tréner

Internet a znamy

Internet a Casopisy

Casopisy a odborn literatira

P RPN WIFRLIWNWFLIPINW[F-

Internet, odborna literatira a znamy
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7.18 Investicie do doplnkov vyZivy

Dalou otdzkou sme zistovali, kol’ko su respondenti ochotni priemerne mesa¢ne
investovat’ do doplnkov?

39 % respondentov investuje do doplnkov 0 az 19 eur mesacne. O nieCo menej, 30 %
respondentov zaplati za doplnky 20 az 33 eur a 20 % odpovedajicich si mesacne kupi
doplnky za 34 az 66 eur.

Styria respondenti, ¢o predstavuje 9 %, utratia viac ako boli poniikané moznosti. Jedna
sa 0jedného vrcholového Sportovca, ktory minie na doplnky 200 az 400 eur mesacne
a posiliiovaniu sa venuje uz 8 rokov. Dalsim je rekreaény $portovec, ktory minie 200 aZ 300
eur atrénuje 7 rokov. Dvaja respondenti investuji do doplnkov priemerne az 500 eur
mesacne, z toho jeden sa venuje posiliiovaniu vykonnostne dva roky a druhy rekreacne uz 25
rokov.

Jeden respondent na tuto otazku nevedel odpovedat’.

Tabul’ka 29 Investicie do doplnkov

Pocet
Suma

respondentov
a) 0-19¢€ 18
b) 20-33€ 14
c) 34-66¢€ 9
d) 67-130€ 0
e) Viac* 4

*(200 — 300 € /1/ - rekreaéne 7 r.; 500 € /2/ - vykonnostne 2 r., rekreaéne 25 r.; 200 — 400 € - vrcholovy
Sportovec 8 r.)
Neviem /1/

Kol'ko priemerne mesacne investujete do doplinkov?

9%
0%

ma) 0-19€
0,

20% 40%
mb)20-33¢€

mc) 34-66€
md) 67-130€

M e) Viac*

31%

Graf 11 Kolko priemerne mesaéne investujete do doplnkov vyzivy?
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7.19 Oblrubena forma doplnkov vyzivy

Respondentov sme sa tiez pytali, aka je ich oblibena forma doplnkov vyzivy. Na tato
otazku opdt niektori odpovedali oznaCenim viacerych moznosti. V tabulkach 30 a 31
a Vv grafe 12 st zndzornené odpovede.

Najviac respondentov, az 41 %, povazuje za najoblibenejSiu formu kokteily. 13%
respondentov obl'ubuje tekutd formu. Len pre 9 % opytanych st obl'iibenou formou tablety
a len pre 4 % st najobl'ibenejSou formou vyhradne kapsule.

Osem respondentov si vybralo viac ako jednu oblibenti formu. Traja z nich maju
najradiej kokteil, ale aj kapsule. Dalsi traja tiez oblubuju kokteil, ale tiez tekuti formu. Dvaja
odpovedajuci maju najradsej kapsule a tekuttl formu doplnkov.

Sedem odpovedajicich malo iné oblibené formy doplnkov ako im boli poniknuté.
Styria z nich odpovedali, Ze zaleZi od druhu doplnku. Dvaja maji najradej formu prasku
rozpustného vo vode. Jeden respondent obl'ubuje proteinové tyCinky a jeden nema obl'ibenu

formu doplnku.

Tabul’ka 30 Respondenti,
ktori vybrali len jednu odpoved’

Forma doplnku Egs?gndentov
a) Kokteil 19
b) Tekuta forma 6
c) Tablety 4
d) Kapsule 2
e) Iné* 7

*(Zalezi od druhu /4/; Prasok do vody /2/; Nemam oblibent formu/1/; Proteinové ty&inky/1/)

Tabul’ka 31 Viacero odpovedi od jedného respondenta

Forma doplnku Pocet respondentov
Kokteil a tekuta forma 3
Kokteil a kapsule 3
Tekuta forma a kapsule 2
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Oblibena forma dopinku

4%
7%

M a) Kokteil
7% )

M b) Tekuta forma
1% M c) Tablety

m d) Kapsule
15%
He)lné

m Kokteil a tekutd forma
4% m Kokteil a kapsule
m Tekuta forma a kapsule

9%

13%

Graf 12 Oblibena forma doplnku vyzivy

7.20 DodrZiavanie presného davkovania a nacasovania uzZivania doplnkov vyZzivy

Takmer polovica respondentov odpovedala, Ze sa snaZzia dodrZiavat davkovanie
a nacasovanie uzivania doplnkov. 26 % dodrziava presné davkovanie aj nacasovanie a 15 %
oznacilo odpoved ako kedy. Len dvaja respondenti sa priznali, Ze nedodrZiavaju spravne
davkovanie a nacasovanie.

Traja odpovedajuci sa vyjadrili, Ze nacasovanie sice dodrziavajl, ale nie davkovanie
uvadzané na etiketdch doplnkov. Odovodiiuju to tym, ze slovenské normy su prili§ prisne

alebo niektoré preklady mozu byt nepresné.

Tabulka 32 Dodrziavanie davkovania
a naCasovania uzivania doplnkov vyzivy

Odpoved fgscp%ndentov
a) Ano 12
b) Nie 2
€) Snazim sa 22
d) Ako kedy 7
e) Iné* 3

*(Nacasovanie dodrziavam, ale davkovanie nie — niektoré preklady, alebo slovenské normy su scestné)
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Dodrziavate presné davkovanie, spravne nacasovanie
uzivania doplinkov?

7%

ma)Ano

H b) Nie

W c) Snazim sa
4% m d) Ako kedy

me)lné

48%

Graf 13 Dodrziavanie davkovania a nacasovania uZivania doplnkov vyzivy

7.21 Efekt uzivania doplnkov vyZivy

Na otadzku, ¢i ma uZivanie doplnkov vyZivy pre respondenta oCakavany efekt
odpovedalo az 61% kladne. 33% opytanych pocituje efekt doplnkov c¢iasto¢ne. Dvaja
respondenti nevedeli posudit’ ¢i ma u nich doplnok pozadovany efekt. Len jeden respondent

uviedol, Ze doplnok nesplnil jeho o¢akavania.

Tabul’ka 33 Efekt uzivania

doplnkov vyzivy

Odpoved 1r)(;)scpe;ndentov
a) Ano 28
b) Nie 1
c) Ciastogne 15
d) Neviem 2
e) Iné 0
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Ma pre vas uzivanie doplnkov vyzivy predpokladany efekt?

4% 0%

ma)Ano

33% mb) Nie

m c) Ciastoéne
H d) Neviem

61%
me)lné

Graf 14 Efekt uzivania doplnkov vyzivy
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8 DISKUSIA

Posiliiovanie sa v poslednych rokoch stdva ¢oraz oblibenejSie a posiliiovne navstevuje
Coraz viac ludi roézneho veku. V naSom prieskume sme zistili, ze najviac muzov
navStevujlcich posiliiovne, patrilo do vekovych kategérii 15 - 20 rokov a 21 - 25 rokov.
Zaujimavé bolo, Zze medzi respondentmi bol 1 dvanastro¢ny chlapec. Zistili sme teda zjavny
zaujem o Kulturistiku a fitness u dospievajucich chlapcov a mladych muzov. Maughan
a Burke (2006) i Smejkal (2006) potvrdzuju, Ze chlapcov v obdobi dospievania vac§inou
trapi pocit prilisnej chudosti a maju snahu o zosilnenie. Posiliiovanie méze byt rieSenim,
narast svalovej hmoty vSak v tomto pripade nie je prili§ rychly a vyzaduje si istl trpezlivost’.
Chlapci zaznamenavaju v priebehu dospievania vel’ky rastovy Spurt, maji zvySené naroky na
prisun energie a zivin, dané tvorbou novych telesnych tkaniv. Pokryt’ tito zvySenu potrebu
sucasne s velkym energetickym vydajom pri tréningu byva niekedy problematické. Mladi
muzi sa teda Casto priklanaji k uzivaniu vyZivovych doplnkov (Maughan a Burke,
2006; Smejkal 2006).

Uzivanie doplnkov vyzivy je vSeobecne u Sportovcov velmi rozsirené. Maughan
a Burke (2006) uvadzaja, ze oproti 35 az 40% beznej populécie, ich uziva 50% Sportovcov a
u vrcholovych az 60%. Niektoré zdroje dokonca uvadzajii uZivanie doplnkov aZz u 75%
Sportovcov. Prevalencia a typ uZivanych doplnkov sa liSia vzh'adom na druh Sportu, pohlavie
a uroven na ktorej sa Sportu venuju. Podla niektorych prieskumov uziva niektort z foriem
doplnkov stravy az 100% kulturistov a Sportovcov, ktori navstevuji posiliiovne (Clarkova,
2000; Embleton a Thorne, 1999; Maughan a Burke, 2006).

V nasom prieskume sme taktiez zistili, ze vidcSina respondentov, az 87%, uz mali
skusenosti s uZivanim doplnkov vyZivy. Len siedmi respondenti (13%) ich nikdy neuZivali.

Dovody respondentov, ktori nikdy neuzivali doplnky vyzivy, boli rdézne. Jeden
respondent, zhodou okolnosti lekér, uviedol, Ze to nepovazuje za fyziologické. Foit (1998)
vSak upozoriiuje na to, Ze ani zZiadna forma vykonnostného a zvlast’ vrcholového Sportu nie je
uplne prirodzend - fyziologickd. K poskodeniu zdravia moéze viest prave zatazi
nezodpovedajica vyziva a tiezZ nedostatocna regeneracia. Potravinové doplnky, ak st spravne
uzivané, moézu naopak dopad nekvalitnej vyZzivy minimalizovat’ a si¢asne moézu umoznit
vzostup vykonnosti fyziologickou cestou. UZivanie vyzivovych doplnkov teda vo vicSine
pripadov nie je rizikové. Mozu sa vSak vyskytnut’ isté Specifické rizika suvisiace s pridavnymi

latkami v doplnkoch. Mnohé, najmé proteinové produkty, obsahuji umelé sladidla, aromy,
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prichute, ¢i farbiva, ktoré mézu sposobit’ intoleranciu, alebo alergicku reakciu. Rizikovy moze
byt 1 potencidlny obsah latok, ktoré si povazované za doping. Treba brat’ do uvahy fakt, ze
niektoré latky moézu byt’ v jednej krajine povolené, zatial’ Co v inej je ich pouzitie ilegalne. To
je dolezité najmé pre vrcholovych Sportovcov, ktori podliehaji dopingovym kontrolam. K
vyberu doplnkov treba preto pristupovat zodpovedne a venovat’ dostatoéni pozornost’ ich
zloZeniu (Burke a Cox, 2010; Fink et al., 2009).

Vicsina naSich respondentov (27%) sa posiliiovaniu venuje 2 az 4 roky, alebo (25%) 1
az 2 roky. Len dvaja sa zaoberali kulturistikou vrcholovo. Viac ako polovica, 60%
respondentov, trénuje na rekreaénej Grovni a 36% na vykonnostnej Grovni. Co sa tyka
frekvencie trénovania, respondenti najcastejSie navstevovali posiliiovitu 3-krat, alebo 3 az 4-
krat do tyzdia. Vynimkou boli dvaja respondenti venujuci sa kulturistike vrcholovo. U nich
zavisela frekvencia tréningu na tom, ¢i boli v sutaZznom alebo nesutaznom obdobi. Jeden
Z nich uviedol frekvenciu tréningov 4-krat tyzdenne v mimo sutaznom obdobi a az 10-krat
podas pripravy na sutaz. Dalsi trénuje pred sutazou 5 az 6-krat do tyzdiia a mimo sutazné
obdobie 3 az 5-krat. Smejkal (2006) odporuca zaciatocnikom posiliiovanie celého tela
maximalne trikrat do tyzdiia, pricom by nikdy nemali nasledovat’ dva tréningové dni za sebou.
Pri nedostatoénom odpocinku by totiz namiesto rastu svalovej] hmoty mohlo dojst
K pretrénovaniu. Proces zotavenia je vel'mi individualny a trva od 48 do 72 hodin podla
velkosti svalovej partie a intenzity zataZe. Rozpoznat’ kedy je sval dostatocne zregenerovany
a schopny opétovného zat'azenia, si vyzaduje urCité skusenosti. Po urCitej dobe takéhoto
tréningu u mnohych cvicencov dochadza k stagnacii. Pre pokrocilych, ktori sa chcu neustale
zlepSovat’, je vhodné zacat’ s tzv. delenym tréningom. Svalové partie sa rozdelia na dve, tri
alebo viac skupin, ktoré sa precvicuju pocas réznych dni v samostatnych tréningoch. Kazdej
svalovej partii teda moZno venovat’ va¢siu pozornost’, intenzivnejsie ju precvi€it, ale zaroven
ma 1 viac ¢asu na regeneraciu, ¢im sa umozni jej rast. Frekvencia cvicenia v§ak mdze zostat’
rovnaka, t.j. 3-krat do tyzdna, alebo sa moze zvysit na 4 tréningové dni v tyZdni (Smejkal,
2009).

Vidsina respondentov, s vynimkou vrcholovo trénujucich, teda spiiala tieto
odportcania. Respondenti, ktori navstevuju posiliioviiu viac ako 4-krat do tyzdna, by mali
zvazit ¢i zabezpecuju telu dostato¢nu regeneraciu a nedochadza u nich K pretrénovaniu a tym
k spomaleniu budovania svalovej hmoty.

Nézory na uZzivanie doplnkov vyzivy boli u respondentov rdzne. O vSeobecnej obl'ube
vyzivovych doplnkov sved¢i to, Ze iba dvaja vyjadrili jednozna¢ne negativny postoj. Naopak

takmer polovica, 41,5%, mé jednoznacne pozitivny nazor. Zaujimavé je, Zze su medzi nimi
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I dvaja respondenti, ktori eSte s doplnkami sktisenost’ nemaju. Je teda mozné, Ze ich uzivanie
V budtcnosti nevylucuju. Podla Siestich respondentovi doplnky patria k Sportu ak ma
Sportovec zvladnuta stravu. Naproti tomu Styria respondenti si myslia, Ze doplnky su dobré na
doplnenie zivin, ak Sportovec nedokaze stravu natol’ko skvalitnit. V skutocnosti je aj pri
uzivani doplnkov potrebné dbat na spravnu vyzivu. Vyzivové doplnky nie st uréené
k nahrade beznej stravy, ale mali by byt vzdy len jej sucastou. Teda iba dokonala strava
s cielenym uzivanim doplnkov vyzivy urychli regeneraciu, ¢o umozni kvalitny tréning bez
rizika pretaZzenia ¢i poskodenia. AvSak strava mnohych I'udi je chudobna na zeleninu, ovocie,
mlie¢ne vyrobky a vldkninu. Prijem zivin teda nie je dostacujuci a Sportovy vykon sa
zhorsuje. V takychto pripadoch uZzivanie doplnkov vyzivy moéze ciasto¢ne kompenzovat
nespravnu vyzivu (Jedlicka, 2010; Embleton a Thorne, 1999; Foit, 1998).

Vicsina respondentov, az 77%, si jednozna¢ne mysli, Ze doplnky vyZivy sa podielaji
na zvySovani vykonnosti. Z pomedzi siedmich respondentov, ktori neuzivali doplnky vyzivy,
maju tento ndzor az Siesti a jeden si mysli, ze sa doplnky na zvySovani vykonnosti podielaja
Ciastocne. Piati respondenti uviedli, ze zdlezi od zloZenia a typu doplnku. Foit (1998) uvadza,
ze Specidlne doplnky vyzivy moze Sportova verejnost’ chapat’ ako podporu vykonu, ¢i ako
pomocky na urychlenie vzostupu vykonnosti, pripadne ako prostriedok umoziujaci prekro€it’
fyziologické hranice. AvSak ani ten najlep$i produkt, ¢i Specidlna vyziva, nie je U€inny, ak
neprebieha spravny tréning a regeneracia. Samozrejme do uvahy treba brat’ aj genetické
dispozicie (Foit, 1998).

Zistovali sme tieZ ndzor na nepovolené¢ doplnky, doping. Viac ako polovica
respondentov vyjadrila jednozna¢ne negativny postoj k ich uzivaniu. Siedmi respondenti
vyjadrili nazor, ze doping nie ja zly ak ¢lovek cvi¢i roky, dosiahne svoj limit a nevie sa
posunut’ d’alej. Ak je Sportovec informovany, berie to vazne a ma peniaze, moze si podl'a nich
zakdzanymi doplnkami pomdct, ale nie je v poriadku ak ich beri mladi a neskuseni.
Zaujimavy je aj nazor Siestich respondentov, ktory vedia pochopit’ uzivanie zakdzanych latok
u vrcholovych Sportovcov, siahajicich na dno svojich sil, ktori potrebuji dosiahnut
maximum. Do istej miery st podla nich tito Sportovci donuteni okolnostami, najmé kvoli
stale rasticej konkurencii, ktord sa uzivaniu tychto produktov nevyhyba. Tito respondenti sa
vSak tiez zhoduju, ze rekreany Sportovci by doping rozhodne nemali pouzivat’. Foit (1998)
taktiez pripusta, ze na sit'azi medzi supermi, ktori pouZziju nepovolené prostriedky, nemaju ti,
ktori ich neuZzivaju, prakticky Ziadnu Sancu. Embleton a Thorne (1999) sa taktieZ zaoberaju
uzivanim zakazanych doplnkov. Upozoriiuju na to, Ze venovat' sa tejto problematike je

nevyhnutné vzhladom na fakt, Ze mnoho kulturistov ich skuto¢ne uziva a bolo by
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nezodpovedné sa tejto téme vyhybat. Samozrejme to neznamena, ze sa snazia nabadat
kulturistov, obzvlast’ nie rekreacnych, aby ich zacali uzivat’. Je vSak podla nich nutné tymto
latkam porozumiet’ a vyhnut sa ich zneuzivaniu, ¢o je mozné len na zaklade vzdelania
a informovanosti (Embleton a Thorne, 1999).

Z pomedzi naSich respondentov sa k uzivaniu zakazanych latok priznali len Styria, ¢o
predstavuje 8% vsetkych opytanych. Zaujimavé je, Ze dvaja z nich sa venuju posiliiovaniu len
na rekreaénej urovni (3 a 7 rokov). Jeden z nich ma skusenost’ s uzivanim Clenbuterolu, druhy
uzival DHEA a Anabol Naturals. Dal§i dvaja sa kulturistikou zaoberaju vrcholovo (8 a5
rokov) a jeden z nich taktiez uzival Clenbuterol. Druhy respondent neuviedol aky nepovoleny
pripravok uzival. Co sa tyka uéinku tychto latok, boli traja respondenti spokojny ¢iastocne
a jeden opit’ neodpovedal. Embleton a Thorne (1999) uvadzajt, ze uzivanie Clenbuterolu sa
Vv poslednych rokoch rozsirilo, hoci sa nejednd o latku na baze anabolickych steroidov.
Niektoré studie vSak ukazuju, ze jeho uc¢inok je iba kratkodoby a len ¢o ho kulturista vysadi,
vacsina svalovej hmoty rychlo mizne. Taktiez dlhodobé uzivanie Clenbuterolu redukuje jeho
ucinnost’. Embleton a Thorne (1999) upozoriiuji na falosné pripravky, pretoZze zohnat
skutoc¢ne pravy origindl nie je jednoduché. To sa vSak tyka aj inych zakdzanych latok. DHEA
je latka telu vlastna a povazuje sa za tzv. prohormoén z ktorého sa tvori testosterén. Hoci
doplnky s DHEA st v mnohych krajinach legalne pre vrcholovych Sportovcov, mdze ich
uzivanie znamenat’ pozitivny vysledok pri dopingovej kontrole (Jackson, 2001; Embleton
a Thorne, 1999; Foit, 1998).

Jazayeri a Amani (2004) uvadzaju, ze preferencie uzivanych typov doplnkov sa menia
podl'a fazy tréningu. Zatial’ ¢o v objemovej faze st obl'ibené proteinové kokteily, v rysovacej
faze prevlada uzZivanie aminokyselin a lipotropnych latok. Viaceré zdroje spominaju
oblibenost” kreatinu (Jazayeri a Amani, 2004; Embleton a Thorne, 1999). Maughan a Burke
(2006) uvadzaju, ze jeho popularita stupla v roku 1992 po Olympijskych hrach v Barcelone
avroku 1997 ho len USA predali 300 000kg. Zistili sme, Ze respondenti mali najviac
skusenosti s proteinmi, kreatinom, aminokyselinami, gainermi, a rdznymi druhmi sacharidov.
Doplnky, ktoré respondenti uzivali dlhodobejSie boli opdt’ proteiny, aminokyseliny, sacharidy
a kreatin. Potvrdila sa teda predpokladané obl'ibenost’ tychto typov vyzivovych doplnkov.

Foit (1998) odporuca na zaliatku uzivania doplnkov vybrat' si len niekol’ko malo
produktov. Malo by ist’ napriklad o protein s koncentraciou do 70%, najlepSie srvatkového
povodu, gainer, vhodné st tiez vitaminové a minerdlne doplnky. Dalej pre kondi¢ne
cvic¢iacich muzov do 35 rokov odporuca:

- iontové napoje — pocas tazkych, dlhych tréningov
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- lipotropné latky — u tych, ktori maju vyssie percento tuku

- latky s anabolizujucim efektom — iba v obdobi vel'mi tazkych tréningov

- energizéry, aminokyseliny — pri vysokej zat'azi a v obdobi krizy

Dospievajicim zaciatoCnikom, do 18 rokov, Foit (1998) jednoznacne neodporuca
uzivat’ Specidlne zmesi vol'nych aminokyselin, psychostimulanty a energizéry, koncentrované
iontové napoje, zmesi sterolov a yohimbin. Naopak, odportica uzivanie hypotonickych
iontovych népojov, gainerov, bielkovinovych doplnkov (do 70% obsahu proteinov),
vysokoenergetické doplnky svys§im obsahom komplexnych sacharidov, vitaminovo-
mineradlne zmesi, a U intenzivne (vrcholovo) Sportujicich 1 bielkovinové hydrolyzaty
a kompletné zmesi aminokyselin.

Zpomedzi naSich respondentov dvaja nespifiali uvedené odporu¢ania. Iglo
0 dvanastrocného chlapca, ktory uviedol uzivanie glutaminu a sedemnastrocného chlapca,
ktory mé skusenosti s uzivanim réznych volnych aminokyselin, energizérov a kreatinu. Moze
to sved¢it o ich nizkej informovanosti v tejto oblasti.

K uzivaniu doplnkov vyzivy mdzu viest’ Sportovcov rozne podnety. Zist'ovali sme teda,
na zéklade ¢oho sa respondenti rozhodli zacat' ich uzivat. Najviac respondentov, 31 %
uviedlo, Ze doplnok prvykrat uZili na zédklade informacii z internetu, televizie, ¢i ¢asopisov.
Takmer rovnaké mnozstvo, 28 %, sa rozhodlo uzit’ doplnok na zaklade odporucenia trénera,
alebo odbornika. Len o nie¢o menej respondentov, 24 %, sa spoliecha na odporucenie od
znamych. Respondenti mali prvl skiisenost’ s uZivanim doplnkov vécsinou (37%) po 1 az 2
rokoch posiliiovania a 26 % opytanych zacalo s ich uZivanim do jedného roka od zaciatku
trénovania. 20 % respondentov vSak siahlo po doplnkoch hned’ na zaciatku trénovania. Jeden
respondent dokonca vyskusal doplnok eSte pred tym, ako sa zaCal venovat' posiliiovaniu.
Smejkal (2006) upozortiuje na to, ze hoci zaciatocnici by sa nemali pondhl'at’ so zaradenim
vyzivovych doplnkov do stravovacieho planu, Casto skor ako zaénu s cvicenim, hladaju
prostriedky na urychlenie rastu svalstva. Minimalne v prvych mesiacoch cvicenia sa vSak
zdsadne neodporucaju akékol'vek stimulanty rozvoja svalovej hmoty s vynimkou
proteinovych koncentratov a gainerov. Najskor je treba rozpoznat prirodzeny potenciél
vlastného tela, ako organizmus reaguje na tréningové usilie (Smejkal, 2006).

Pri vybere akupe vyzivovych doplnkov sa 28% respondentov spoliecha len na
odporucenie a takmer rovnaky pocet, 26%, povazuje za hlavné kritérium pri vybere doplnku
kvalitu. Piati respondenti pri vybere hodnotia pomer cena’kvalita a Siesti berd do tvahy
vSetky uvedené faktory (cena, kvalita, odporucenie). Foit (1998) upozoriiuje, Ze sa netreba

spoliehat’ len na rady spolu cviciacich z posiliiovne. Tiez k informéaciam v ¢asopisoch treba
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pristupovat’ s rezervou. Co sa tyka ceny, Foit (1998) varuje pred nakupom vyrobkov prilis
lacnych oproti konkurencii. Mze sa totiz stat’, Ze mnozstvo danej latky v produkte je ovela
nizsie a teda neucinng, alebo je kvalita latky vel'mi nizka. Vyrazne zlacnené produkty mozu
byt tiez po uplynuti doby spotreby. Co sa tyka kvality, napriklad pri vybere proteinovych
koncentratov, by mali byt brané do ivahy nasledovné faktory:

- zlozenie, povod proteinov

- ich absolutnu koncentraciu v produkte

- obsah pripadnych zmesi vol'nych aminokyselin alebo hydrolyzatu

- obsah pripadnych $pecialnych anabolizujucich latok

Vyrobky jednotlivych firiem, ale dokonca i jednej firmy, sa mozu vyrazne 1iSit. Mnohi
vyrobcovia zneuzivaju neinformovanost zdkaznikov, ktori cCasto Ziadaju lacné a chutovo
atraktivne produkty bez toho, aby sa podrobne zaujimali o ich obsah. Ked'Ze niektoré firmy
nemusia byt seridzne a vyrobky teda nemusia mat’ pozadovanu kvalitu, je potrebna urcita
informovanost’ v tejto oblasti. Vyuzivat’ treba najmd odborné publikacie. Spoliehat’ sa neda
ani vyluéne na rady inStruktorov z fitness centier, ked’ze nie vSetci maju potrebné vzdelanie
(Foft, 1996; Foit, 1998). Zistili sme, ze z pomedzi naSich respondentov desiati ziskavali
informacie len z internetu. Sedem odpovedajicich sa spoliehalo len na rady od trénera ¢i
iného odbornika. Iba dvaja hladali informacie vyluéne v odbornej literatire, jeden
odpovedajuci sa spoliehal len na informacie v Casopisoch a jeden len na rady od znameho. 24
respondentov sa pred zacatim uZivania doplnkov vyzivy informovalo z viacerych zdrojov.
Pozitivne mézeme hodnotit’, Ze vacsina z nich (16) uviedla aj niektory z odbornych zdrojov
informacii.

Uzivanie doplnkov vyZivy moze byt financne pomerne naro¢nou zaleZzitostou. Foit
(1998) upozoriiuje na to, Ze najméd mladi muZi st ochotni obmedzovat’ ostatné vydaje, len aby
si mohli zaobstarat’ Specidlne doplnky, ktoré casto odporuca niektory z profesiondlnych
kulturistov. Pre zaciatocnikov si vSak takéto doplnky zbytoénym luxusom. Zaujimalo nés
teda, aké Ciastky st respondenti ochotny mesacne investovat’ na kiipu vyzivovych doplnkov.
Vicsina respondentov, 39%, utrati 0 az 19 eur mesacne. O nieco menej, 30 % respondentov,
zaplati za doplnky 20 az 33 eur a 20 % odpovedajucich si mesacne kupi vyzivové doplnky za
34 az 66 eur. Viac ako 66 eur su ochotni investovat’ len Styria respondenti. Jednym z nich je
vrcholovy kulturista, venujtci sa tomuto Sportu 8 rokov. Mesacne minie na doplnky 200 az
400 eur a tato investicia je uitho zrejme opodstatnena. Zaujimavé vsak je, Ze takmer rovnaku
¢iastku (200 az 300 eur) minie na doplnky aj jeden z rekrea¢nych kulturistov, ktory trénuje 7

rokov. Moze to znamenat’, Ze posiliiovanie berie vdzne a tomuto Sportu sa seriézne venuje.
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Dalsi dvaja respondenti investuju do doplnkov priemerne az 500 eur mesacne. Jeden z nich
trénuje na vykonnostnej urovni, kym druhy len na rekreacnej, avSak uz 25 rokov. Mozno teda
predpokladat’, Ze ma v tejto oblasti urcité skusenosti.

Niektoré vyzivové doplnky st dostupné v roznych formach. Od toho v akej forme je
doplnok uzivany moze zavisiet’ 1 obsah ufinnych latok a ich vstrebatelnost. NajlepSie sa
vstrebavaju tablety ¢i kapsule s postupnym uvoltiovanim. Tieto doplnky st vSak drahsie,
ked’ze technoldgia ich vyroby je narocnejsia (Foit, 2005). Zaujimalo nas ak obl'ibenu formu
doplnkov majt respondenti. Zistili sme, ze kapsule st najoblibenejSou formou len pre 4%
respondentov a tablety len pre 9%. Dvaja respondenti maji najradSej formu prasku
rozpustného vo vode a jeden respondent obl'ubuje proteinové tyCinky. Ako najoblibenejSiu
formu doplnkov mézeme hodnotit’ kokteily, ktoré uviedlo 41% respondentov. Oblibenost’
kokteilov vyplyva z uz spominanej obl'ibenosti proteinovych doplnkov (vid’. tabulky 20 a
21), ktoré su vacsinou dostupné a uzivané prave v tejto forme.

Medzi aspekty, ktoré je treba zvazit' pri rozhodovani ¢i dany vyzivovy doplnok uzivat,
patri 1 0¢innost’ vyrobku. Je treba poznat' ddvkovanie, nacasovanie uZzivania doplnku a tiez
Specifické podmienky zat'aze, pri ktorych je dosiahnuty maximalny u¢inok doplnku. Uzivanie
doplnkov v nespravnom mnozstve, alebo v nespravny ¢as, moze mat’ negativne dosledky.
Ako zakladny navod by mali postacit’ idaje na etiketach. Pri Specifickom pouziti je vSak
nutné zvazit poznatky z odbornej literatiry, alebo poradit’ sa s odbornikom (Foit, 1998;
Maughan a Burke, 2006). Z pomedzi naSich respondentov sa len dvaja priznali, Ze
nedodrziavaju spravne nacasovanie ani davkovanie. Naopak, 26% respondentov davkovanie
I natasovanie uzivania doplnkov presne dodrziava. Vacsina respondentov, 48%, sa o to snazi.
Zaujimavo odpovedali traja respondenti, ktori uviedli, Ze na¢asovanie sice dodrziavaju, ale
nie davkovanie uvddzané na etiketdch doplnkov. Podla ich nazoru su slovenské normy prili§
prisne alebo niektoré preklady moézu byt nepresné. Pre vacSinu respondentov, 61%, ma
uzivanie doplnkov ocakavany efekt, alebo pocituji efekt doplnkov Cciasto¢ne (33%
respondentov). Len jeden respondent uviedol, Ze uzivanie doplnkov nesplnilo jeho

ocCakavania.
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ZAVER

Samotné cvicenie, ak nie je kombinované s dokonalou vyzivou, moze uskodit’, miesto
toho aby bolo prinosom. Vyzivové doplnky maji vo vyzive $portovcov urcite svoje miesto,
ked’ze pohybova aktivita by mala byt’ zdrava a ¢o najmenej poskodzujica.

Nas prieskum potvrdil, Ze uzivanie doplnkov vyzivy je medzi navstevnikmi posiliiovni
vel'mi rozsirené, ked’Zze vel'kd vacsina respondentov mé s nimi skusenosti. Iba dvaja vyjadrili
jednoznacne negativny postoj k ich uzivaniu ¢o tiez svedc¢i o vSeobecnej obl'ube vyzivovych
doplnkov.

Co sa tyka konkrétnych typov vyzivovych doplnkov potvrdila sa predpokladana
oblibenost’ proteinovych ¢i aminokyselinovych doplnkov a tiez kreatinu a gainerov.

Sportovei by si mali uvedomit’, 7¢ od samotnych doplnkov bez ddsledného tréningu
nemozno ocakdvat zdzraky. Pre dosiahnutie zelaného ucinku je nutnd istd disciplina pri
davkovani a naCasovani uzitia doplnku. Efekt prichadza Casto az po dlh§om, pravidelnom
uzivani. Z pomedzi naSich respondentov vSak len jeden uviedol, Ze doplnky nesplnili jeho
ocakavania. Naopak, viac ako polovica respondentov odpovedala, Zze uzivanie doplnkov ma
pre nich ocakavany efekt. Len dvaja odpovedajici priznali, Ze nedodrziavaju spravne
nacasovanie a davkovanie. VicSina respondentov naopak nacasovanie i davkovanie presne
dodrZziava, alebo sa o to asponi snazi, ¢o mézeme hodnotit’ pozitivne.

Pokial’ ide o informovanost’ v oblasti uzivania doplnkov vyzivy, takmer polovica
respondentov nevyhladédva ziadne odborné zdroje a spolieha sa na rady od znamych ¢i
informécie z ¢asopisov a internetu. Ked'Zze vSak ide o finan¢ne narocnejsiu zalezitost, pred
ktpou doplnkov vyZzivy je vhodné sa ¢o najviac informovat, poradit’ sa s odbornikmi, zvazit’
svoje ciele a potreby. Profesional ma urcite vdcésie a viac vyspecifikované naroky ako bezny
rekreaény Sportovec. Treba zvazit kupu produktov podozrivo lacnych v porovnani
S ostatnymi vo svojej kategorii. Vyrazne zlacnené vyrobky su vécSinou po zaruke, pripadne
neobsahuju G¢innu latku v potrebnej kvalite ¢i koncentracii. No pozor si treba dat’ i na prilis
predrazené produkty. Amatérsky Sportovci nemusia investovat velké mnoZzstvo penazi.
Existuje mnozstvo cenovo vyhodnych a pri tom u€innych prostriedkov.

Uzivanie zak4zanych doplnkov priznali Styria respondenti. Negativne mozno hodnotit’,
ze dvaja znich sa venuji kulturistike len na rekreacnej urovni. Viac ako polovica

respondentov vyjadrila k uzivaniu zakazanych latok jednoznacne negativny postoj.
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DOTAZNIK

Som S$tudentkou odboru Vyziva l'udi na Slovenskej pol'nohospodarskej univerzite
v Nitre. Tento dotaznik bude pouzity vyluc¢ne pre tcel vypracovania mojej diplomovej prace,
ktora sa zaobera problematikou doplnkov vyzivy v kulturistike. Dotaznik je anonymny a je
ur¢eny muzom venujucim sa tomuto Sportu na réznych urovniach. Chcela by som nim zistit’
aké su nazory a informovanost v tejto oblasti, aka je rozSirenost’ uzivania jednotlivych
doplnkov vyzivy. Pri otazkach s moznostami prosim zakrazkujte Vase odpovede. Ak sa Vasa
odpoved’ nezhoduje so ziadnou moznost'ou, doplite ju na vybodkovant ¢iaru. Pri ostatnych
otazkach by Vase odpovede mali byt strucné, ale vystizné a jasné. Prosim Vas snaZte sa
odpovedat’ na vSetky otdzky, aby bol prieskum ¢o najspolahlivej$i a najobjektivnejsi. Ak
predsa na niektorti z otdzok nechcete odpovedat, alebo sa Vas netyka, miesto ur¢ené na

odpoved’ vyskrtnite vodorovnou ¢iarou. Za Vas ¢as venovany mdjmu dotazniku vopred vel'mi

pekne d’akujem.
Bc. Pavlina Nesticka
1. Vek:
2. Vzdelanie:
3. Povolanie:

4. Ako dlho sa venujete posiliiovaniu?

5. Na akej urovni sa zaoberate tymto Sportom?
a) rekreacne
b) vykonnostne
¢) vrcholovo

6. Ako casto trénujete? /dni v tyzdni/

7. Aky je Vas nazor na doplnky vyzivy Sportovcov vSeobecne?
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8. Myslite si, ze doplnky vyZzivy sa podielaji na zvySovani vykonnosti?
a) ano
b) nie

9. Pouzili ste uz niekedy doplnky vyzivy?
a) ano
b) nie

10. Ak nie, preco?

11. Ak ano, aké druhy ste uz vyskusali?

12. Pouzivate niektoré z nich nad’alej? Ktoré?

13. Kedy ste prvykrat vyuzili doplnky Sportovej vyzivy?

14. Na zéklade ¢oho ste sa prvykrat rozhodli vyuzit’ dopInky Sportovej vyzivy?
a) odporucenie od znamych
b) odporucenie trénera, odbornika
C) Ccasopisy, internet, televizia...

) INE.eeiieiiiceeee e

15. Z akych zdrojov ste sa informovali o doplnkoch vyzivy pred zacatim ich uzivania?
a) internet
b) casopisy
€) odborna literatira
d) odbornik, tréner
e) znamy

T) A€o
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16. Na zéklade ¢oho si vyberate doplnky vyzivy?
a) cena
b) kvalita

€) odporucenie

17. Kol’ko priemerne mesacne investujete do doplnkov vyzivy?

a) 0-19€

b) 20-33€

c) 34-66¢€

d) 67-130€

€) VIAC....iiiiiieiii et

18. Aka je Vasa obl'ibena forma vyzivovych doplnkov?
a) kokteil
b) tekuta forma
c) tablety
d) kapsule

19. Dodrziavate poctivo presné davkovanie, spravne nacasovanie uzivania?
a) ano
b) nie
C) snazim sa
d) ako kedy

€) INC..ciiieiiiiiieceeee e

20. M4 pre Vas uzivanie doplnkov vyzivy predpokladany efekt?
a) ano
b) nie
C) Ciastocne
d) neviem

€) INC..eiiieiiiieeeteeee et



21. Aky je Vas$ nazor na nepovolené, zakdzané doplnky /doping/?

22. Vyskusali ste niekedy zakdzané doplnky /doping/?
a) ano
b) nie

23. Ak ano aké?

24. Boli ste spokojny s ich u¢inkom?
a) ano
b) nie
c) Ciastocne
d) neviem

€) INC.eiiiiiiiiieieeeeeeet e
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