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predmluva

uvoD |
Sport je obuvykle spojovdan s kladnymi hodnotami piisobeni na clovéka, ktery se této ¢innosti vénuge. Sporto-
vani je zdrojem zdbavy, uspokojovdni zdjmu vitézit, prekondvat soupere a také byt v kolektivu pidtel stejnych
zdgmu. Pro ty, kteii ve sportu vynikaji, mize byt i zdrojem obzivy a profesiondlniho uplatnéni. Tyto, dd se
7ici, pozitivni hodnoty najdou vsak své naplnéni pouze tehdy, provozujeli se sport podle pravidel, s victou
a respektem k souperi, prosté v duchu fair-play. To, Ze tomu tak vidy ve sportu neni, plyne casto
z preceriovdnt vyznamu vitézstvi, které je jediné povazovdno za vispéch. Nedosdhnout na vitézstvi, prohrdt,
byvd prigimdno jako selhdni a nevispéch. Takovéto hodnoceni sportovnich vysledkit byvd obvykle zdrojem po-
rusovdnt principii Cestného souperent véetné uzivani dopingovych prostiedkii. Je mnohokrdt potvrzeno, Ze
Clovek v dopingu hledd zdchranu, berlicku, kterd mu pomiize nalézt cestu k vitézstvi a sportovni slave. Md-
lokdo je vSak ochoten si priznat vlastni nedostatky a limity své vykonnosti a pripustit, Ze se uchylil

k podvodu, a to nejen na souperich, ale viastné na sobé samem.

Proto, mili sportovci, méjte vidy na mysli, Ze k vispéchu ve sportu miize vést cesta bez dopingu za
predpokladu zvlddnuti kvalitni tréninkové pripravy, spravné Zivotosprdavy s dostatecné vyvazenou vyZivou
a kritickym odhadem redlnych moznosti dosazeni sportovnich vispéchit. Vérte, Ze pvi takovémto pristupu ke

sportu je pocit vispéchu bez dopingu mnohem cennéjsi.

PhDr. Jaroslav Nekola
veditel Antidopingového vyboru Ceské republiky
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ZAKLADNI USTANOVENI O DOPINGU

Veskeré otdzky spojené se zdkazem dopingu jsou ob-
sazeny ve Svétovém antidopingovém kodexu (ddle
jen Kodex). Boj proti dopingu je celosvétoveé
v kompetenci Svétové antidopingové agentury
(WADA).

V Ceské republice je odbornym garantem pro do-
pingovou problematiku Antidopingovy vybor Ceské
republiky (ADV CR). Jeho ptisobeni zahrnuje ¢in-
nost kontrolni (zabezpeceni dopingovych kontrol),
legislativni, informaéni a vychovnou.

ADV CR vyddvd Smérnici pro kontrolu a postih do-
pingu ve sportu v Ceské republice. Tento dokument
obsahuje definici dopingu, dokazovédni dopingu, po-
stupy a principy testovani sportovct, analyzu vzork,
nakladani s vysledky, postihy pro sportovce pfi po-
zitivnim dopingovém testu aj. Smérnice vychdzi
z Kodexu a je ptizplsobena sportovnimu prostied{
v Ceské republice. Je platnd pro sportovni organi-
zace v Ceské republice a jejich ¢leny.

Antidopingovd pravidla popsand ve Smérnici jsou
soucdsti sportovnich pravidel a sportovci je musi
dodrzovat pokud jsou Cleny prislusného sportov-
niho svazu, nebo se jako sportovci ti¢astni svazovych
akcf.

Smérnice je dostupnd ve sportovnich svazech
nebo na www.antidoping.cz

DOPINGOVA KONTROLA

Nejcastéjsim poruSenim pravidel zistdva prvné uve-
dené pravidlo, které pojedndvd o ptritomnosti zaka-
zané ldtky, jejich metabolitech nebo indikdtorech
v téle sportovce.

Zjisténi, zda sportovec toto pravidlo porusil, se pro-
vadi dopingovou kontrolou, pfi niz dochézi k odbéru
vzorku télnich tekutin a jeho ndslednou analyzou.
Dopingova kontrola mtiZe byt provddéna pti soutézi
nebo kdykoliv mimo soutéz.

Kdo miiZe byt vyzvdn k dopingové kontrole?

P1i soutézi: sportovci, kteff se ti¢astni (nemusi vSak
nutné soutézit, tzn. mize byt vyzvan napriklad
zenych sportovnimi svazy

Mimo soutéz: sportovci registrovani ve sportovnim
svazu

Sportovci piredem nevédi, kdo a kdy bude
k dopingové kontrole vybran. Vybér se provadi lo-
sem, nebo podle predem uréeného klice. Velmi casto
dochdzi k testovani vitézt ¢i medailisti soutéze
a dal$ich vylosovanych jedinct.

Kdo provadi dopingovou kontrolu?

Dopingovou kontrolu provddi povéiené antidopin-
gové organizace, v Ceské republice jsou sportovci
nejcastéji vyzvani ke kontrole dopingovymi komi-
safi Antidopingového vyboru CR. Mohou vsak byt

DEFINICE DOPINGU

Definice dopingu nezahrnuje jen poziti zakazané latky,
aleijiné poruseni antidopingovych pravidel. Proto je di-
lezité pro kazdého clena sportovni organizace dobre
znat antidopingova pravidla a rozumét jim.

Antidopingova pravidla prekracujete, kdyz...

..je prokazatelna piftomnost zakazané latky, jejich me-
tabolitd nebo indikatorti v téle

-Jedna se o pravidlo bezvyhradné odpovédnosti. Nezé-
lezi na tom, zda sportovec zakazanou latku pouzil Gmy-
sIn€, neimyslné, z nedbalosti nebo jinak zavinil jeji pou-
ziti. Vyjimkou jsou latky, pro které jsou tolerancni limity
vyslovné kvantifikovany nebo podle zviaStnich kritérii mo-
hou byt vyprodukovany endogenné.

..pouzijete nebo se pokusite pouzit zakézanou latku
nebo metodu

- Uspéch nebo netispéch pii pouziti ltky nebo metody
neni rozhodujici. Jako dikaz o pouZiti nebo pokusu
0 pouzitimdze slouzit také doznani nebo svédectvi treti
strany.

..se odmitnete dostavit nebo se nedostavite k odbéru
vzorku bez nalezitého divodu po vyzve nebo se jinak vy-
hnete dopingové kontrole

- Zahrnuje jakékoliv odmitnuti dopingové kontroly, jako
Je napk. skryvani se pred dopingovym komisarem, ne-
dostaveni se kdopingové kontrole z nedbalosti, dmysiné
vyhybani atd.

..porudite poZadavky tykajicich se dostupnosti spor-
tovce pro kontrolu mimo soutéz
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také vyzvani komisafi antidopingovych organizaci ji-
nych zemi.

Kdo provad{ analyzu vzorki z dopingové kontroly?
Analyzu vzorku z dopingové kontroly provadi spe-
cializované laboratore, akreditované Svétovou anti-
dopingovou agenturou (WADA), z nichZ jedna je
také v Praze. O vysledku dopingové kontroly je po
provedeni analyzy sportovec pisemné informovan.

Jeli vzorek A moce pozitivni, muze sportovec po-
zadat o kontrolnf analyzu vzorku B, které se mlze
osobné zticastnit. Neudintli tak, je vysledek analyzy
vzorku A jiz povazovan za koneény. V ptipadé pozi-
tivniho vysledku je sportovci pozastavena zavodni
¢innost, je zahdjeno slySeni a poté disciplindrni f1-
zeni.

PRUBEH DOPINGOVE KONTROLY

1) Pfeddni vyzvy k dopingové kontrole - odbéru
vzorku

Sportovec je osloven dopingovym komisafem (asi-
stentem), podepiSe vyzvu k dopingové kontrole.

2) Ptichod do mfstnosti kontroly

Na misto uréené ke kontrole se musi dostavit nej-
pozdéji do 1 hodiny po podpisu vyzvy, v piipadé po-
kracovani v soutéZi ¢i tréninku je mozno po dohodé
s dopingovym komisafem povolit odklad (tato sku-
tecnost je zaznamendna do protokolu vyzvy k DK).

3) Kontrola totoZnosti sportovce

Po ptfichodu do mistnosti dopingové kontroly ko-
misaf zkontroluje totoznost sportovce. Sportovce
muze doprovazet jedna osoba.

4) Vybér odb&rové nddobky
Sportovec si vybere soupravu na odbér moci (keli-
mek a ndlevku).

5) Odevzdan{ vzorku moci

Sportovec odevzdd vzorek moci (min. 75 ml) pod
dohledem dopingového komisare stejného pohlavi.
Pti nedostate¢ném mnozstvi mo¢i musf sportovec
vyckat do chvile, nez poskytne vzorek tiplny.

6) Vybér odbérové soupravy
Sportovec si vybere zapeceténou odbérovou sou-
pravu, kterd obsahuje dvé lahvicky s ¢iselnymi kédy.

7) Rozdéleni vzorku

Sportovec rozdéli vzorek moci na 2 ¢ésti, do jedné
lahvicky (vzorek A) nalije min. 50 ml moci, do druhé
lahvicky (vzorek B) min. 25 ml.

8) Kontrola hustoty a kyselosti vzorku

Dopingovy komisat zkontroluje hustotu a kyselost
moce, které musi odpovidat stanovenému limitu.
Pokud tomu tak nent, je to divod k odevzdani no-
vého vzorku.

9) Vyplnénf protokolu a podepsan{
Sportovec poskytne pozadované tidaje do proto-

- Sportovec, ktery je vybran pro testovani mimo soutéz,
nese odpovédnost za poskytnuti a aktualizaci informaci
o0 mistech pobytu tak, aby ho bylo mozné zastihnout pro
kontrolu bez predchoziho oznameni. Porusenim pozZa-
davku o dostupnosti sportovce je i neposkytnuti této po-
Zadované informace nebo vyhybani se testim.

..podvédite nebo se pokusite podvadét v priib&éhu do-
pingové kontroly

- Zahrnuje chovani, které narusuje proces dopingoveé
kontroly a neni zahrnuto v definici zakdzanych metod,
napr. ménéeni kodd, falsovani zaznamd apod.

..méte v drzeni zakazané latky a latky umoZzriujici zaka-
zané metody

-Jedna se o drZeni latek zakazanych mimo soutéz spor-
tovcem nebo doprovodnym personalem sportovce na ja-

kémbkoliv misté, pokud neni prokazano, Ze jde o latku ur-
cenou pro terapeutické ucely.

..nelegéiné nakladéte s jakoukoliv zakézanou latkou
nebo latkou umoznujici zakézané metody

- Zahrnuje nelegalni obchodovani, vyrobu, dovazeni, vy-
vdZenia podobné manipulace osobami, které ktomu ne-
mayji opravneni.

..podavéte nebo se pokousite podavat zakézané latky
nebo aplikovat zakézané metody sportovci

- Obvinén muze byt sportovec rovnéz v piipadé pod-
porovani, podnécovani, navadéni, napomahani nebo
v pfipadé jinak prokazané spoluviny.
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kolu (napt. identifikaéni ddaje, léky, které uzivi,
vyzivové dopliiky...) a protokol podepiSe.

PRAVA A POVINNOSTI SPORTOVCE
PRI DOPINGOVE KONTROLE

Kazdy sportovec ma pti dopingové kontrole sva
prédva a povinnosti.

PRAVA

M zkontrolovat prukaz dopingového komisate (asi-
stenta) a opravnéni k provedeni dopingové kontroly,
byt informovdn o misté dopingové kontroly, pri-
béhu dopingové kontroly a disledcich odmitnutf ji
podstoupit

B zvolit si vlastni doprovod

M se souhlasem a za doprovodu dopingového ko-
misare:

najit si doprovod

shromadzdit osobni véci

protahnout se po tréninku

pokracovat v soutézi, zdvodu ¢i pii kontrole mimo

soutéz dokoncit trénink

splnit pozadavky médif

nechat se pfi zranéni oSettit

zticastnit se vyhldSeni vitézd, preddvani cen

V ptipadé, Ze tyto okolnosti budou trvat delsi dobu,
lze pozddat dopingového komisafe o odklad pif-
chodu do mistnosti DK.

M pozddat o poskytnuti origindlniho, uzavieného na-
poje, popi. konzumovat vlastni

M vybrat si ze zapeceténych odbérovych nddobek
jednu soupravu a zkontrolovat, zda je Cistd, nepo-
ruSend (pokud se to sportovci nezdd, mize pozadat
o novou odbérovou soupravu) a po kontrole
i bezpec¢né uzavrend

M vyjadrit se pisemné do protokolu k uskute¢néné
dopingové kontrole

M pozddat vlastni doprovod o kontrolu a podpis pro-
tokolu

M ujistit se, Ze ¢dst protokolu pro laboratoi neob-
sahuje zddné osobnf identifika¢n{ ddaje

M dostat kopii protokolu

M opustit mistnost dopingové kontroly smi sporto-
vec pouze ze zavaznych davoda.
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Testovani mladych sportovct
Pokud je sportovci méné nez 15 let, plati, Ze:

M dopingovy komisaf se pokusf zajistit ptitomnost
sportovcova zdkonného zdstupce nebo jiné vhodné
osoby (napf. 1ékare, trenéra) po celou dobu odbéru
vzorku. Pokud ji vSak neni mozné zajistit, jeji ne-
pfitomnost nemutize byt diivodem k odmitnuti od-
béru vzorku!

B zdstupce nezletilého sportovce pozoruje vykon
dopingového komisafte, ale nikoliv piimé poskyto-
véani vzorku sportovcem, pokud ho o to sdm spor-
tovec nepozadd.

POVINNOSTI
B prokdzat svou totoznost pfi vyzvé i v mistnosti
dopingové kontroly

M podepsat vyzvu k dopingové kontrole

M piijit neprodlené do mistnosti dopingové kontroly
(nejpozdéji do 60 minut od podepsani vyzvy)

M nejit na toaletu v dobé mezi vyzvou a dostavenim
se k dopingové kontrole (nedoporucuje se ani spr-
chovat nebo koupat)

M zistat po celou dobu v dohledu dopingového ko-
misare (asistenta) a byt pti poskytovani vzorku sle-
dovan dopingovym komisaifem stejného pohlavi

B odhalit se tak, aby bylo vidét vlastni poskytnuti
vzorku

M poskytnout pozadované mnozstvi moci, coz mtize
znamenat opakované poskytnuti moci, dokud nenf
dosazeno pozadovaného mnozstvi (75 ml.)

M rozdélit vzorek do lahvicek A 1B a byt zodpovédny
za manipulaci se vzorkem, dokud neni zapecetény

M poskytnout dal$i vzorek, pokud prvni nespliiuje
stanoveny limit pro kyselost a hustotu moci

B poskytnout pozadované informace, mj.
o terapeutické vyjimce (pokud byla udélena)
a o v8ech lécich a dopliicich vyZzivy uzitych v daném
obdobf

M zkontrolovat spravnost vyplnéni protokolu,
véetné véech Cisel

M podepsat protokol

SEZNAM ZAKAZANYCH LATEK
A METOD DOPINGU

Dokumentem, ktery uvddi zakdzané dopingové
latky, je Seznam zakszanych litek a metod dopingu.
V seznamu jsou uvedeny skupiny ldtek a metod,
které jsou zakdzdny jako doping pouze pii soutézi
a skupiny latek a metod, které jsou zakdzény vzdy -
pri soutézi a mimo soutéZz. Rovnéz jsou zminény
latky zakdzané jen v nékterych sportech, jako napt.
alkohol a beta blokdtory. V Kazdé skupiné jsou uve-
deny priklady nejcastéji uzivanych latek.

Seznam je kazdoro¢né aktualizovdn Svétovou anti-
dopingovou agenturou a je soucdsti Kodexu.

Vlastni seznam zakdzanych latek a metod je uva-
dén v platnost vzdy 1.ledna kazdého roku

v pisemné podobé a je zvefejnén na
www.antidoping.cz.

VYBRANE ZAKAZANE DOPINGOVE
LATKY VE SPORTU

skupiny Iatek:
Anabolické latky
Diuretika

Hormony
Beta2-agonisté
Stimulancia
Kanabinoidy
Narkotika
Glukokortikosteroidy

M ANABOLICKE LATKY

Latky zptsobujici, mimo jiné, ndrlst svalové
hmoty a urychleni regenerace organismu po té-
lesné zdtézi.

Vedlejst ucinky (nékteré mohou byt i nevratné)
pri neterapeutickém nadmérném uzivdni ve
sportu:

porucha jater a ledvin

zmény v obliceji (akné, rlst vousu u Zen...) a na
pokozce (strie, gynekomastie u muzi)
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zazivaci potize

zmény v objemu a srézlivosti krve

zvy$ené riziko vazivovych poranéni

zmény v psychice (agresivita, zmény ndlad...)
zmény na pohlavnich orgdnech

muzi - potlaceni vyvoje spermif, snizeni pohlavni
touhy, neplodnost

Zeny - poruchy menstrua¢niho cyklu, neplodnost
pfi neodborné injeként aplikaci riziko poskozeni
tkdné v misté vpichu, pfenos infekénich onemoc-
nén{

priklady latek: stanazolol, nandrolon, testoste-
ron,DHEA

B DIURETIKA A OSTATNI MASKUJICI
LATKY

Latky zptisobujici napiiklad rychlé sniZzeni hmot-
nosti, zvy$eni tvorby moci, a odplaveni metabolitt
a dalsich zakdzanych latek.

Vedlejst ucinky pri neterapeutickém nadmérném
uzivdni ve sportu:

celkovd dehydratace s moznostf trvalého posko-
zeni organismu

poruchy ledvin a jater

svalové kiece

mdloby

priklady latek: furosemid, hydrochlorothiazid, epi-
testosteron, plazma expandery

B HORMONY A PRIBUZNE LATKY

Ovliviiuji, mimo jiné, funkce obéhového systému
a metabolismus organismu.

Vedlejsi uicinky pii neterapeutickém nadmérném
uzivani ve sportu:

poruseni citlivé hormondln{ rovnovahy organismu
porucha tvorby vlastnich hormont a z toho vyply-
vajici zdvaznd onemocnéni

pti neodborné injekéni aplikaci riziko poskozen{
tkdné v misté vpichu, pfenos infekénich onemoc-
néni

priklady ldtek: erytropoetin (EPO), insulin, ri-
stovy hormon, gonadotropiny

H BETA2 - AGONISTE

Ovliviiuji také dychdni a metabolismus tukd. Sni-
Zuji tepovou frekvenci.

Vedlejst ucinky pri neterapeutickém nadmérném
uzivani ve sportu :

bolesti hlavy

alergické reakce
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poruchy obéhového systému
priklady ldtek: salbutamol, terbutalin, formoterol

Il STIMULANCIA

Jsou ldtky, které maji, mimo jiné, pfimy povzbu-
divy ti¢inek na nervovou soustavu.

Vedlejsi ucinky pri neterapeutickém nadmérném
uzivani ve sportu:

navyk

zmény chovani, zvySené podrazdéni, agresivita
pri preddvkovani vznik ndhlé mozkové ptrihody
nebo obéhového selhani

priklady ldtek: efedrin, amfetamin, kokain

Il KANABINOIDY

Létky, které ovliviiuji psychiku, halucinogenni

Gcinky.

Vedlejst ucinky pri uzivani ve sportu:
zmény chovani
zhor$end prostorovd orientace
poruchy koordinace
posunuti ,prahu bolesti“ —
ného zranén{

prikiady ldtek: marihuana, hasi$

vznik vaz-

Il NARKOTIKA

Pisobi na nervovy systém, tlumi bolest.

Vedlejst ucinky pri neterapeutickém nadmérném
uzivani ve sportu:

navyk

nevolnost

zmény v psychice (deprese, tizkost)

snizeni vnimani tinavy a bolesti pfi sportu —
mozny vznik zranéni

prikiady ldtek: morfin, heroin

Il GLUKOKORTIKOSTEROIDY

Tlum{ mimo jiné zdnétlivé projevy, ovliviiuji meta-
bolismus, ptsobi na nervovy systém.

Vedlejst ucinky pri neterapeutickém nadmérném
uzivani :

zmény v psychice

poruchy metabolismu a obéhového systému
svalové potize

pfi neodborné injekéni aplikaci riziko poskozeni
tkdné v misté vpichu, prenos infekénich onemoc-
nén{

priklady latek: kortison

Jejich uziti k 1é¢ebnym ticelum vyZzaduje terapeu-
tickou vyjimku.



ZAKAZANE LEKY

Velké mnozstvi 1€kt pouzivanych pti lécbé béznych nemoci obsahuje zakdzané substance. Je proto dule-
zité, aby kazdy sportovec mél piehled o zakazanych latkdch a metoddch, protoZe i ve sportovnim pro-
stiedf plati staré zndmé:

Neznalost neomlouva.

Sportovec sdm je zodpovédny za obsah 1éku, ktery uzivd, proto by ke kontrole slozeni mél pristupovat
obzvlasté opatrné (viz Patero zodpovédnosti).

PATERO ZODPOVEDNOSTI

Pokud jste vrcholovy nebo vykonnostni sportovec, davejte si obzvlasté velky pozor na nasledujicich péet
pravidel, ktera byste mél respektovat a dodrZovat.

1) Méjte doma vZdy nejnovéjsi brozuru ,Zakédzané léky"“. (pozn. vychazi vZdy s platnosti od 1. dubna)
nebo alespori karticku zakdzané léky a leky doporucené.

2) Zkontrolujte sloZeni jakékoliv léCive latky Ci vyZivového prepardtu, zda neobsahuje zakdzané latky.
Pokud by byla nalezena ve vasem vzorku, jednalo by se o doping nehledé na zptisob, jakym se do téla
dostala, ¢i umysl pii pouZziti.

3) Informujte své lékare o faktu, Ze jste aktivnim sportovcem a musite si hlidat sloZeni léku.

4) Pokud vas lékar nemtize stanovit alternativni Ié¢bu, nezapomerite si poZadat o terapeutickou vyjimku
(vice viz PouZiti zakdzané latky z terapeutickych diivodli).

5) Poskytujte informace o svém pobytu pro pripadné testovani mimo soutéZ. Dbejte na to, aby infor-
mace byly spravné.

11
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POUZITI ZAKAZANE LATKY
Z TERAPEUTICKYCH DUVODU

Kodex povoluje sportovciim a jejich 1ékarim zZddat
o terapeutickou vyjimku, tj. o povoleni k uziti latek
nebo metod, které jsou jinak zakdzané, a to z divodu
lé¢eni sportovcl (i zdravotné postizenych), pokud
jejich zdravotni stav toto pouziti prokazatelné vyza-
duje.

Predtim nez sportovec pozddd o udéleni terapeu-
tické vyjimky, mél by se ujistit, Ze neexistuje zadny
jiny zptsob lécby (i jeji alternativa, kterd neni za-
kdzédna. Povoleni zakdzané latky bude opodstatnéné
pouze tehdy, pokud neexistuje zddnd piijatelnd te-
rapeutickd alternativa.

Kritéria pro udélenf vyjimky
Vyjimka bude udélena v piipadech, kdy by se zdravi

sportovce vyrazné zhorsilo, pokud by mu méla byt
zakdzand latka nebo metoda odmitnuta v priubéhu

1é¢by akutntho nebo chronického zdravotniho stavu.

Terapeutické pouziti latky by nemélo zpusobit zvy-
$eni vykonu. Pouziti zakdzané latky i k minimdlnimu
zvySeni tirovné endogenntho hormonu neni pova-
Zovéano za terapeuticky opodstatnéné.

Udélovén{ vyjimky

Vyjimka z terapeutickych diivodi mize byt udélena
na zdkladé Zddosti, kterd musi obsahovat vSechny
ndlezitosti véetné napi. komplexn{ zdravotni doku-
mentace a vysledkil v8ech vySetfeni, laboratornich
zkoumadni a snimkovych dokumentaci. Podminky Za-
dosti jsou uvedené ve Standardu pro terapeutické
vyjimky. (www.antidoping.cz)

Vyjimku povoluje komise ustavend ndrodni antido-
pingovou organizaci (ADV CR) na zdkladé posou-
zeni a prezkoumadni zdravotniho stavu sportovce z3-
dajictho o vyjimku. VeSkeré zdravotni informace
slouzici k udélent vyjimky jsou divérné.

LEKY V ZAHRANICi

Pokud hodlate vycestovat do zahranici na tréninkové soustredéni &i zavod / soutéz, nezapomerite si
s sebou vzit dostate¢né mnozstvi vam znamych a vami pouzivanych Iékd proti béZznym nemocem. P¥i-
balte si do zavazadel i karticku ,Dopingova kontrola“ zahrnujici zakézané latky pro sportovce nebo

jesté lépe brozuru ,Doping - zakazané leky".

Zaludnost lekl zakoupenych v zahranici spociva ve slozZeni |ékl. Prestoze [ék mize vypadat, &i do-
konce se jmenovat stejné jako vami bézné pouzivany preparat, nemusi se nutné jednat o totozny lék
se stejnym sloZenim. Zkontrolujte si proto peclivé slozeni lekd ptred uZitim, nez bude pozdé.

Davejte rovnéz pozor na celni pravidla jednotlivych statd tak, abyste je zbytec¢né neporusili. Kazdo-
padné se vzdy mlze hodit mit po ruce predpis na léky s razitkem od vaseho lékare.

12
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LECENI SPORTOVCE,
POVOLENE LEKY

Nékteré 1éky mohou obsahovat zakdzané dopingové
latky. Sportovec by mél byt 1é¢en lékafem (nejlépe
sportovnim), kterého musi upozornit, Ze je aktivni
sportovec a muze uzivat pouze takové 1éky, které
neobsahuji zakdzané dopingové latky.

Pokud se v méné zdvaznych ptipadech sportovec
rozhodne uzit 1€k sdm, miize se spolehnut na né-
ktery z ndsledujicich 1€ékd, které neobsahuji zaks-
zané dopingové latky:

Pt horecnatyich onemocnénich
Acylcoffin, Acylpyrin, Anopyrin, Aspirin, Brufen,
Mexalen, Panadol, Paralen, Superpyrin

Pfi bolestech hlavy a zubll
Algifen, Ataralgin, Dexoket, Movalis, Valetol, Uno

Prijmy
Carbosorb, Endiaron, Ercefuryl, Imodium, Rea-
sec, Smecta

Zécpa, nadymdni a bolesti b¥icha
Algifen, Buscopan, Colpermin, Espumisan, Feno-
lax, Neo Guttalax, No-Spa, Sab Simplex

Gynekologické p¥fpravky, bolesti pfi menstruaci
Feminon, Canesten, Spasmopan, perordlni anti-
koncepce

Nespavost:
Dormicum, Hypnogen, Nitrazepam, Stilnox

Paélent Zahy a bolesti Zaludku:
Anacid, Gastrogel, Helicid Losec, Maalox, Quama-
tel, Rennie, Tums

P¥i chudokrevnosti
Aktiferrin, Ferretab, Ferronat, Tardyferon-Fol

Pfi kasli
ACC Long, Ambrosan, Bromhexin, Ditustat, Mu-
cosolvan, Silomat,

Nevolnost pfi cestdch
Kinedryl, Medrin, Torecan, TraveGUM

Antibiotika
Augmentin, Klacid, Ospen, Rulid, Sumamed

Chemoterapeutika
Biseptol, Furantoin, Gyrablock

O¢nf kapky

Livostin, Ophthalmo-Septonex, Visine

Nosnf kapky
Nasivin, Olynth, Pinosol, Sanorin

Bolesti v krku
Bioparox, Imudon, Jox, Neo-Angin, Septisan,
Strepsils, Stopangin

Alergickd onemocnéni, astma
Claritine, Fenistil, Sanorin-Analergin, Zaditen, Zo-
dac, Zyrtec

Protizdnétlivé 1éky

Aulin, Brufen, Coxtral, Diclofenac, Dolmina, Ibal-
gin, Ibuprofen (bolesti kloubii a svalii), Ketonal,
Olfen, Rewodina, Surgam, Veral, Voltaren

Koznf onemocnénf
Bactroban, Calcium Pantothenicum, Canesten

Enzymové piipravky
Phlogenzym, Wobenzym

Myorelaxancia
Dimexol, Dorsiflex, Mydocalm, Myolastan

Antiartrotika

Condral, Condrosulf, Dona

Seznam neni uplny, jednd se o nejstruc¢néjst vy-
bér. Leky uzivejte pouze v Iécebnych davkach! Po-
drobnéjst prehled uvadi brozurka ,,Doping — zaka-
zané Iéky“, Seznam hromadné vyrabénych
Iecivych pripravki obsahujicich zakdzané latky

z hlediska dopingu registrovanych v CR.
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VYZIVA SPORTOVCU

Sportovni trénink je komplexni proces. Sportovci
mohou svoji vykonnost pozitivné ovlivnit bez pou-
ziti zakdzanych dopingovych prostiedki, pokud jsou
v jejich sportovni ¢innosti sprdvné zastoupeny
v$echny slozky, které sportovni proces a ndslednou
regeneraci ovliviiuji — metodika tréninku, regene-
race po sportovni zdtézi, lékarskd péce a také
vhodna vyziva.

VYZIVA PRO SPORTOVCE, PITNY REZIM

Pti stanoveni spravné vyZivy pro sportovce je nutné
vychdzet z obecnych pravidel:

zdkladni slozky potravy (Ziviny) jsou voda, cukry (sa-
charidy), bilkoviny a tuky plus vitaminy, mineraly
a mikroprvky. Pricemz kazdd tato slozka musi byt
v potravé zastoupena.

Sportovec bere energii, potfebnou pro sportovani
1 béZny Zivot, pravé z téchto slozek.

Jakd bude celkovd energetickd hodnota ptijimané
stravy a pomérné zastoupeni jednotlivych Zivin, za-
lezi na mnoha faktorech — pohlavi, véku, vy$ce, vaze,
poméru aktivni télesné hmoty a tuku, na sportu
a fdzi ptipravy.

Pro stanoveni konkrétntho energetického ptijmu
a vydaje se pouzivaji zavedené tdaje, dostupné
v odborné literatufe nebo na odbornych strankédch
pro vyZivu na internetu.

Platf zdsadnf fakt - strava musi pokryt energeticky
i zivinové veskery vydej sportovce. Pii deficitnim
energetickém pfijmu nebo pfi nevyvdzené zivinové
skladbé dochdzi k mnoha negativnim projevim: od
kolisani hmotnosti, pies pokles vykonnosti, az po
zhorSenou regeneraci a rozvoj trvalé tnavy
a zdravotnich problémd.

SACHARIDY

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro vétSinu
sportovnich odvétvi. Jejich pottebné mnozstvi je va-
riabilni a zdleZi na:

B hmotnosti a pohlavi sportovce

M f4zi piipravy (objem - rychlostni vytrvalost - me-
zizavodni rezim - zdvodni den)

B primérném poctu tréninkovych hodin tydné
Jinymi slovy: pausalni urc¢eni mnozstvi sacharidl
v poméru gram na kilogram télesné hmotnosti nenf
mozné. Je otdzkou kazdého sportovce, aby si nasel
optimdlni ptijem.

dulezité, nebot ptinedostateném piijmu sacharida
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dochdzi k nedostate¢né obnové zdsobniho glyko-
genu. Diky snizené hladiné glykogenu dojde rych-
leji k vyCerpdni organismu a poklesu sportovniho
vykonu a zdroven k vétsimu poskozovani svalovych
bilkovinnych struktur. Pfi nedostate¢ném dopliio-
véani odpovidajictho mnozstvi sacharidl po zatézi do-
jde k prodlouzeni doby regenerace organismu.
Dlouhodobé nadbyteény pifjem sacharidda (ve
vztahu k energetickému vydeji) vede k rozvoji ne-
aktivnich podkoznich tukovych zédsob.

BILKOVINY

Bilkoviny je mozno nalézt v téle prakticky vSude
a jejich funkce jsou nezastupitelné. Vzhledem
k faktu, Ze bilkovinné struktury maji velkou dyna-
miku a neustdle probihaji procesy katabolizace
a anabolizace, je nutny jejich optimdlni pifjem
a vysoka kvalita. Pokud nenf zajiSténa strava zajis-
tujici ptijem optimdlniho mnozstvi esencidlnich ami-
nokyselin, nemiize dobfe probihat syntéza téles-
nych bilkovinnych struktur, coz se negativné odraz{
na sportovni vykonnosti, regeneraci i celkovém fun-
govani organismu a jeho zdravi.

Mnozstvi celkového ptijmu bilkovin ovliviiuje
u sportovcu i fakt, Ze minimdlné 10% energie spo-
tfebovavané pii fyzické aktivité pochdzi ze svalo-
vych bilkovin. P#i nedostatecné zdsobé cukrli
v organizmu muze dojit pfi intenzivni zdtézi
k rychlému poklesu jejich zdsob, takze se zacinaji
ve zvy$ené mife vyuzivat svalové bilkoviny jako zdroj
energie. Diky tomu se v organismu hromadf{
amonné ionty, zvySuje se celkovd acidita krve
i svalové hmoty, vyrazné klesd vykonnost a ndsledné
se prodluzuje i doba pro zotavent.

Pokud jde o vlastni pffjem bilkovin, zdlezi opét na
nékolika faktorech:

M pohlavi

M hmotnosti sportovce

M typu zdtéZe a jeji intenzité a délce

Zachovnd davka bilkovin u nesportovcii se pohybuje
v rozpéti 0,7 — 1,0 g / kg ATH, u sportujicich je va-
riabilita ptijmu daleko vy$si: 1,4 — 3,0 g / kg ATH.

TUKY

Tuky maji v organismu fadu funkci. Jsou zdrojem
energie, soucdsti vSech bunéénych stén, tvoii te-
pelnou a mechanickou izolaci, zajistuji vsttebavani
vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a jsou
rozpoustédlem i pro pohlavni hormony. Ur¢ité tuky
obaluji nervova vldkna, a zajistuji tak jejich spravnou
funkci. Tuky jsou také nezbytné pro spravné imu-
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nitnf reakce organismu a zdravou pokozku a vlasy.
Vyjma aerobnich, dlouho trvajicich disciplin, nejsou
tuky pro vétsinu sportovcl zdsadnim zdrojem ener-
gie pro svalovou prdci (tim jsou sacharidy). Proto je
potfeba peclivé korigovat jejich celkovy piijem
a skladbu, nebot nadbyteény piijem tuka, predevsim
saturovanych, vede k rychlému rozvoji podkozni
a titrobnf tukové tkdné.

Pokud jde o mnozstvi ptijimanych tukt, pohybuje
se na trovni 20-30% (v extrémnich ptipadech az
35%) z celkového energetického pifjmu.

PITNY REZIM a SPORTOVNI NAPOJE

Voda je zdkladn{ a nezbytnou zivinou, udrZuje sté-
lost vnittniho prostiedi, slouzi jako transportni me-
dium, udrzuje télesnou teplotu, je nezastupitelna pii
trdveni a vstfebdvani zivin. Nedostatek vody je pro
sportovce kriticky — zhor$eni vykonnosti v disledku
prehrdti organismu a nedostate¢ného privodu zivin
a odvodu zplodin a zhor8end regenerace. Proto je
nesmirné duleZité, zvolit spravné pitny rezim nejen
pfi vlastnim fyzickém vykonu, pfed a po ném, ale
i pres cely den!

Pro optimdlni vykonnost je nezbytné nutné zajistit
organismu optimdlni teplotu, jinymi slovy, organis-
mus se musi odpadniho tepla zbavit. Jednim ze zpt-
sobti chlazeni organismu je poceni. Potem ztraci or-
ganismus nejen tekutiny, ale i minerdly, hlavné
sodik, ktery spolu s draslikem udrzuje osmolalitu
tekutin orgasnismu. Pokud by dochdzelo pouze ke
ztratdm tekutin, bez jejich adekvatniho dopliiovant,
dochdzelo by k prohlubovdni dehydratace
a k prehfivani organismu. Dehydratace a prehtivan{
vzdy negativné ovliviiuji sportovni vikonnost a jejich
dusledkem mize byt i kolaps a zdravotni poskozeni.
Pti tvorbé pitného rezimu je tieba piihlizet k typu
fyzické zatéze ajeji intenzité, mnozstvi tréninkovych
hodin ¢i délce vykonu v piipadé nékolikahodino-
vého, klimatickym podminkdm a stravovacim navy-
kam.

Zvlastni pozornost je tfeba vénovat sportovnim na-
pojum vyrdbénym ve formé sirupt ¢i sypkych kon-
centrdti a  obsahujicim smés  sacharida
a elektrolytd. Pokud dojde ztrdtou minerdla
k naruseni vnitiniho elektrolytového prostredi, do-
jde i k vyraznému poklesu fyzické vykonnosti. Proto
je namisté pouzivani specidlnich sportovnich ndpoji
a to jak pred vykonem i pii vykonu, tak i po ném.
SlozZeni téchto ndpoju se v8ak lisi.

DilezZitym pojmem u sportovniho nédpoje je jeho vy-
slednd osmolalita. Ta uddvd velikost osmotického
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tlaku v jednom litru roztoku. Jinymi slovy jde
ovelikost osmotického tlaku latek rozpusténychv 11

vody. Udévd se v milimolech/ 1.

Normalni hodnota osmolality krve:
Muzi: 290 + 10 mmol / 1
Zeny: 285 + 10 mmol / 1

V porovndni s osmolalitou télesnych tekutin ma-
zeme sportovni ndpoje rozdélit do tif zdkladnich ka-
tegorif:

Isotonicky

Osmolalita rovna 290 + 15 mmol / 1
Hypotonicky

Osmolalita rovna nebo méné nez 250 mmol / 1
Hypertonicky

Osmolalita rovna nebo vice nez 340 mmol / 1

Osmolalitu sportovniho ndpoje ovliviiuji vSechny
latky v ném rozpusténé.

Isotonické ndpoje, jak vyplyvd z tabulky, maji os-
moticky tlak stejny jako télesné tekutiny. Pfi jejich
konstrukci se vychdzi z osmolality télesnych teku-
tin. OvSem lidsky pot nem4 stejnou osmolalitu jako
télesné tekutiny, ale niz$i. Proto pti zvySené kon-



zumaci isotonickych ndpoju muze dojit k vétSimu
prijmu elektrolytt, nez je jejich vydej, a tedy
k vy$$imu ptijmu, nez je aktudlni potieba. Dojde tak
k zahusténf jejich koncentrace v extraceluldrnich
tekutindch a k naruseni osmotické rovnovihy mezi
extraceluldrn{ tekutinou a butikami. Pouzivani iso-
tonickych ndpoji proto patff do rukou odbornika!
Hypotonické ndpoje maji osmolalitu niz&i nez té-
lesné tekutiny. Jsou proto pro pouziti pii fyzické z&-
tézi mnohem vhodné&jsi nez ndpoje isotonické. Pro-
blémem ale zGstdvd, jakou vyslednou koncentraci
ndpoje zvolit.

Hypertonické ndpoje maji osmolalitu vétsi nez té-
lesné tekutiny. Jejich pouziti v pribéhu fyzické za-
téze je nevhodné a neuvazenym pouzitim je mozné
narusit vnitfni elektrolytovou rovnovdhu. Pouziti
téchto ndpojt je vhodné v regeneradni fazi, pti vel-
kém vyCerpani zdsob elektrolytli, ale nikdy ne
v pribéhu fyzické zatéze. Pouzivani hypertonickych
ndpoji v prubéhu sportovniho vykonu je mozné
pouze v odiivodnénych ptipadech a zdsadné spadd
do rukou odbornika!!

POTRAVINY PRO ZVLASTNI VYZIVU
SPORTOVCU, DOPLNKY STRAVY

V nékterych ptipadech (napt. nesnd$enlivost né-
kterych potravin, nutny zvySeny ptijem nékteré ze
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slozek vyzivy, extrémni klimatické podminky, zota-
veni po nemoci aj.) je nutné béznou potravu dopl-
nit ¢i nahradit nékteré jeji slozky.

V soucasné dobé je mozné koupit v Ceské repub-
lice potraviny pod nazvem Dopliiky stravy nebo Po-
traviny pro zvlastni vyZivu sportovct. Tyto potraviny
vétSinou obsahuji zvy$ené mnozstvi bilkovin, sa-
charidt, minerdlnich litek nebo vitaminu a nabizeji
sportovcim vyuzit jich presné podle konkrétnich
potteb.

Odpovédnost za tyto potraviny uvedené na trh md
prodejce a vyrobce (popt. dovozce). Tyto potraviny
podléhaji kontrole stitnich organtt v CR. Vyrobek
by mél mit ¢eskou etiketu a spliiovat podminky ob-
sazené v prislusnych vyhldskdch.

Pro sportovce, kteti podléhaji dopingové kontrole,
je dulezité, aby tyto potraviny neobsahovaly zaka-
zané dopingové latky, které by mohly zpusobit po-
zitivni dopingovy nalez.

Jelikoz vyrobce (popt. dovozci) je odpovédny za slo-
zeni vyrobki, odpovédnost za dopingovou nezdvad-
nost je tedy opét na ném. Je proto dulezité, aby si
sportovci pozorné vybirali mezi nabizenymi vyrobky
a jejich vyrobci. V ptipadé jakychkoliv nejasnosti
kontaktujte pfislu$nou firmu (na etiketé by mél byt
uveden kontakt) a poZadujte zaruky o dopingové ne-
zdvadnosti.

Antidopingovy vybor CR (ADV CR) nevede zadny
seznam konkrétnich vyrobct ani vyrobki, a nemuze
tedy tyto informace poskytnout.

ADV CR navizal kontakt s pfednimi vyrobci dopliikii
stravy a potravin pro zvld§tni vyZivu sportoveii v CR
- Nutrend D.S., a.s. a Penco spol. s r.o. ADV CR,
Jjednal se zdstupci obou spolec¢nosti a navstivil pro-
vozovny a vyrobu. ADV CR se zajimal hlavné
o zabezpedi celého procesu vyroby potravin proti
kontaminaci zakazanymi dopingovymi latkami.
Kontaktni osoby, které poskytnou sportovcim
a doprovodnému persondlu sportovce podrobnéjst
informace z této problematiky /i piimo
k jednotlivym vyrobkim/ jsou:

Penco - ing. Jii1 Sedlicek, CSc.,

t.¢. 296 792 323,

Nutrend - Filip Pavlik

t.¢. 721 266 384
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PITNY REZIM

Jakykoli typ fyzické (svalové) price vede vidy
k tvorbé odpadniho tepla.

Pro optimdlni vykonnost je nezbytné nutné zajistit
organismu optimdlni teplotu, jinymi slovy, organis-
mus se musi odpadniho tepla zbavit. Jednim ze zpt-
sobti chlazeni organismu je poceni. Potem ztraci or-
ganismus nejen tekutiny, ale i minerdly. Pokud by
dochdzelo pouze ke ztrdtdm tekutin, bez jejich ade-
kvitntho dopliiovani, dochdzelo by k prohlubovani
dehydratace a k prehfivani organismu. Dehydratace
a prehfivani vzdy negativné ovliviiuji sportovni vy-
konnost a jejich dasledkem muze byt i kolaps
a zdravotni poskozeni.

SPORTOVNI NAPOJE

Charakteristika:

Koncentraty (sypké nebo sirupy), obsahujici smés
sacharidt (cukrt) a vybalancovanou smés elekto-
Iyt pro pfipravu sportovnich ndpojt, konzumované
pted sportovnim vykonem, v pribéhu néj nebo po
jeho ukonceni. V zdsadé se ale lisi slozeni ndpoji
konzumovanych pred vykonem a v jeho pribéhu od
sloZzeni ndpoju konzumovanych po ukonéeni vy-
konu!

Sportovni ndpoje délime dle osmolality do ti{ za-
kladnich skupin:

Hypotonické sportovnf ndpoje:

Neenergetické nebo méné energetické ndpoje se
snizenym podilem elektrolytti - UNISPORT, PRO-
FIDRINX, FORMDRINK

Tyto ndpoje se velmi rychle vstfebdvaji, tzn. Ze nej-
rychleji plni svoji primdrni dlohu - hydrataci orga-
nismu. Vzhledem ke snizenému nebo nulovému ob-
sahu energie se hodi pro méné intenzivni sportovni
vykony nebo je tteba je dopliiovat jinymi zdroji ener-
gie (gely, tyc¢inky), popt. elektrolytovymi smésmi.

Isotonické sportovni ndpoje:

Stredné energetické ndpoje s vy$$im obsahem elek-
trolytd. Vyhradné se jednd o formu praskovych kon-
centratt - ISODRINX.

Tyto sportovni ndpoje se hodi pro intenzivnéjsi spor-
tovnivykony, nicméné je vhodné je fedit o néco vice,
aby se lehce sniZila jejich osmolalita a zrychlilo je-
jich vstfebdvani. Zdrovein je timto eliminovano ri-
ziko ,zasoleni“ organismu v pripadé jejich neodl-
vodnéné vysokého pifjmu.

Hypertonické napoje:

Stredné az vysoce energetické ndpoje se stiednim
az vyS§fm obsahem elektrolyti. Jednd se
o specifické ndpoje, které nejsou uréeny pro kon-
zumaci v prubéhu sportovniho vykonu, nybrz az po
jeho ukonéeni. Slouzi primdrné pro rychlou rege-
neraci organismu po prodélané fyzické zatézi. Tyto
sportovni ndpoje maji specifické slozeni a vétSinou
i,obrdceny“ pomér minerdldi, oproti ndpojiim, kon-
zumovanym pii sportovnim vykonu. Déle obsahuji
1 vy$${ mnozstvi specificky téinnych latek urychlu-
jicich regeneraci. Typickym zdstupcem této skupiny
ndpoju je REGENER, v nouzovém piipadé se daji
pouzit i vyrobky ze skupiny protein-sacharidovych
ndpoju (gainerd) s niz§im podilem bilkovin — WIN-
NER 14.

Regeneraéni ndpoje je vhodné konzumovat krdtce
po ukonceni sportovniho vykonu, predevsim dé-
letrvajictho vytrvalostniho charakteru. Vzhledem
k jejich vy$si osmolalité je vhodné jejich konzumaci
proklddat men$fm mnozstvim Cisté neperlivé vody.

ENERGIE PRI SPORTU

Proto, aby bylo mozno dosdhnout maximadlniho fy-
zického vykonu, je tieba dopliiovat i urcité mnozstvi
energie, predevsim ve formé jednoduchych cukr.
Tyka se to predevsim dlouhodobych vykond, tj. nad
90 min. nebo vykonii vysoce intenzivnich. Cést ener-
gie je mozné piijmout formou sportovniho ndpoje,
ktery urcité procento cukrti obsahuje a zbyvajici
¢dst je nutné zvolit z alternativnich zdroja.

Je nutné ovéem disledné kalkulovat s celkovym pti-
jmem cukrd béhem jedné hodiny vykonu
a s celkovym pfijmem minerdld — energetické do-
plitky nékterych vyrobctt mohou byt obohacovany
minerdlnimi smésmi, coz mize ndsledné pusobit
problém v kombinaci se sportovnimi ndpoji.

Energetické gely

Koncentrovand forma energie v gelové formé. Do-
minantnim zdrojem energie jsou smési jednodu-
chych cukrii, které mohou byt obohaceny pridavky
dalsich latek zvySujicich energetickou hodnotu -
BCAA, MCT,... V zdsadé muzeme gely rozdélit do
dvou zdkladnich skupin:

Univerzdlni, obsahujici pouze smés jednoduchych
cukri - CARBOSNACK. Tyto gely je mozné pouzit
pri jakémkoli typu sportovniho vykonu.
Specializované, obsahujici kromé jednoduchych
cukr i urcity podil bilkovin ve formé volnych ami-
nokyselin a tuki ve formé MCT (jediny tuk, ktery
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. Pti dlouhodobych vytrvalostnich vykonech je

mozné pouzivat koncepéné jednodussi tycinky, je-

4. jichz zakladem jsou bud upravené ceredlie - EASY

f'“?hi[l"' BA |Iilih£"]ﬁr ¢ % H"& 0 CRUNCH, nebo maji podobné slozeni jako energe-
e JELEY: 1 tické ty¢inky pouzivané ve fitness branzi.

Pro intenzivnéjsi typ sportovni zitéZe jsou vhod-

néjsi specializované tyCinky se snizenym podilem

vldkniny, bilkovin i tuki (tyto tycinky proto neobsa-

huji polevy). Dominantnim energetickym zdrojem

v pripadé téchto tycinek je smés jednoduchych

cukrti s mens$im podilem komplexnich cukri- PO-

WER BIKE BAR.

se dd pfimo energeticky vyuzit). Tyto gely maji vy$si
energetickou hodnotu, ale trdvi se pomaleji. Jsou
proto vhodné spiSe pro vytrvalostni, déle trvajici typ
zatéze. Typickym zdstupcem téchto specializova-
nych geli je ENDUROSNACK. ) el

Energetické roztoky

Vysoce koncentrované roztoky jednoduchych
cukrt, predevsim glukézy, slouzici k bezprostredni
doddvce energie, predevsim ve stavech energetic-
kych krizi nebo v situacich, kdy intenzita vykonu
stoupd vysoce nad ANP a konzumace ostatnich
energetickych vyrobki je nevhodnd. Roztoky nejsou
nijak zahustovany, takze jejich vyuziti je okamzité —
TURBOSNACK.

Energetické tycinky

Protein-sacharidové ty¢inky obsahujici vysoky podil
sacharid{i, snizeny podil bilkovin a sniZzené, techno-
logicky nezbytné nutné, mnozstvi tukd.

..f-""""'

raamh e R

Energetické tablety

Energetické cucavé tablety obsahujici zvySeny po-
dil jednoduchych cukrt. Slouzi jako doplnék pred-
chozich energetickych vyrobku. Jejich vyhodou je,
v ptipadé pozvolného rozpousténi v tstech, oka-
mzité vstiebdvani urcitého mnozstvi glukézy do
krve podjazykovym zilnim plexem. Energetické tab-
lety byvaji obohaceny o piidavek funkénich litek
(creatin, kofein, BCAA, taurin) - CARBONEX.
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STIMULACE SPORTOVNIHO VYKONU
Pro zlepSeni energetického zdsobeni organismu
z vlastnich rezerv nebo pro psychické nabuzent or-
ganismu a mirné snizeni prahu bolesti slouzi sku-
pina legdlnich stimulantd. Jejich pouzivani je zcela
specifické a nelze je uzivat bez rozmyslu pred ja-
kymkoli typem sportovniho vykonu.

Vyrobky obsahujici legdln{ stimulanty mtZeme roz-
délit do dvou zdkladnich skupin:

Jednoduché, obsahujici predevsim kofein a taurin —
CAFFEINE CANDY TABS, GUTAR, ENERGY
DRINK. Nistup efektu téchto vyrobki je pomérné
rychly a rychle dosahuje svého vrcholu. Jejich pou-
zivani je vhodné predevs$im pted krat$im, rychlost-
nim, silovym nebo
rychlostné vytrvalost-
nim vykonem v délce
trvan{ do 40-60 min. ! |
Komplexni  modula-
tory mozkové ¢innosti
-  kromé kofeinu
(zpravidla  obsahuji
oproti predchozi sku-
piné mensi mnozstvi)
a taurinu dal$f mo-
dernf ldtky a bylinné
extrakty - SHLEHA.
Jejich efektem je cel-
kové zlepSené zdso-
beni mozku energif
a kyslikem a zlepseny
pfenos nervovych vzruchi. Vysledkem je zlep$eni
koncentrace, koordinace, schopnosti vnimat a ucit
se. Oproti predchozi skupiné stimulant nemaji tak
rychly ndstup a vrchol déinku, ale jejich efekt pie-
trvavd déle. Jejich pouziti je vhodné pted sporty
spiSe technického charakteru, s pozadavkem na
koncentraci a koordinaci. Ale nejen pied nimi.
"POZOR pied vykony nad 60-90 min je tfeba zd-
sadné zvazit uzivani stimulants, nebot pfi jejich uzi-
véni dochdzi ke zvy$ené spotiebé cukrii — az o 30%
1! Proto je vhodné a bezpecné jejich zafazeni az do
poslednich fdzi dlouhodobého sportovniho vykonu.
Vhodné je také otestovani jakéhokoli stimulantu na
necisto, v prubéhu tréninkového cyklu a neriskovat
zafazenim neznamého vyrobku tésné pred zdvo-
dem!

Pozor také na prehfivani organismu pii uzivani sti-
mulantli s vysokym obsahem kofeinu. Kofein md ter-
mogenni aktivitu a ve vysokych teplotich muze byt
jeho podévani ve velkych ddvkach rizikové !!

GAINERY - PROTEIN

SACHARIDOVE KONCENTRATY:
Charakteristika:

Gainery jsou vyrobky obsahujici smés sacharida
a bilkovin, kdy bilkoviny jsou minoritni ¢asti a podle
zaméteni vyrobku tvofi cca 8-35%. Vyrobky s vy$$im
obsahem bilkovin uz mizeme povazovat za protei-
nové koncentraty.

Gainery byvaji obohaceny ptidavky funkénich latek,
které zlepSujf jejich vyuzitelnost a anabolizaci.
Gainery dopliuji primdrné energii a sekunddrné
stavebnf ldtky, tj.bilkoviny - tzn. jednd se predevsim
o regeneracni pripravky, nikoli o pfipravky pro za-
sadni ndrtst svalové hmoty.

Davkovant:

Optimalni ddvkovanije krdtce po ukoncent tréninku.
Davku konkrétniho pridavku je vhodné zvolit podle
typu, délky a intenzity fyzické aktivity v rozmezi 30-
150 g. Pro ptipravu je vhodné volit vzdy Cistou vodu,
aby byl zachovan zivinovy charakter vyrobku
a nesnizovala se jeho stravitelnost a vyuzitelnost.
Vhodnost:

Gainery se snizenym podilem bilkovin - 10-19%
(WINNER 14) jsou vhodné pro regeneraci po ukon-
éeni dlouhodobé, spiSe vytrvalostni zdtéze.
Gainery s vySsim podilem bilkovin — 20-35% (SUP-
PORT 35) jsou vhodné pro regeneraci po ukonéeni
rychlostné-vytvalostniho vykonu nebo her.

PROTEINOVE KONCENTRATY - PROTEINY:
Charakteristika:

Proteinové koncentraty jsou vyrobky se zvy$enym
podilem bilkovin - cca 35 % a vice. Obsahuji snizeny
az minimdlni obsah sacharidi a technologicky nutné
minimum tukd. Je vhodné, aby byly fortifikovany zi-
vinami, které zlepsuji jejich vyuziti, nebo latkami
podporujicimi anabolizaci.

Proteinové koncentrdty tedy primdrné dopliuji sta-
vebni latky — bilkoviny a jsou uréeny k vybalancovani
celkového pifjmu bilkovin.

Davkovant:

Typ a mnozstvi proteinového koncentratu jsou zd-
vislé na pozadavku celkového ptijmu bilkovin, tzn.
nelze poskytnout pausalni doporucent pro jejich pri-
jem, aby nedos$lo k nadbyte¢nému nebo nedosta-
te¢nému prijmu. V zdsadé by ale jednordzova porce
proteinového koncentrdtu neméla obsahovat vice
nez 30-50 grami ¢istych bilkovin (v zdvislosti na po-
hlavi a hmotnosti sportovce). Proteinové koncent-
raty tedy mohou konzumovat jak silovi sportovci,
tak i vyslovené vytrvalostni sportovci, ale vzdy vzta-
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zeno k celkovému pozadovanému ptijmu.
Pro pfipravu je vhodné volit vzdy cistou
vodu, aby byl zachovan Zivinovy charakter
vyrobku a nesnizovala se jeho stravitel-
nost a vyuzitelnost. Pii michani do mléka
se docili ovSem plnéjsi chuti, ovéem je zde
ovlivnéno vybalancované slozenf a rychld
stravitelnost.

Cist& syrovitkové proteinové koncentrity 8

a mlécné proteinové izolaty jsou vhodné
predevsim v regenera¢nim obdobi po
ukonceni fyzické zitéze, tj. do 60-120 min

po ukondeni fyzické zdtéze - MIRRAGE
50, EXCELLENT 80, PREMIUM 95,
100% WHEY PROTEIN. Pii uzivani kon-
centrdt s obsahem bilkovin nad 50% je
vhodné pred jejich konzumaci saturovat
(vyzdsobit) organismus odpovidajicim
mnozstvim sacharidi pro zapoceti rege-
nerace (mnozstvi se fidi typem, délkou
a intenzitou fyzické zatéze).

Smésné proteinové koncentraty (4. ta-
kové, které obsahujf vice typt bilkovin)
jsou vhodné pro konzumaci v pribéhu




dne jako doplnéni ¢i ¢dstecnd ndhrada
stravy a na noc, s del$im ¢asovym odstu-
pem (120 min a vice) od fyzické zdtéze.
Jejich zpracovdni je ¢asové i energeticky
naroc¢néj$i nez v pripadé cisté syrovatko-
vych proteinii. SPECTRA 75, SYNERGY
85.

AMINOKYSELINOVE PRIPRAVKY

Ackoli se na prvni pohled muze zdit, ze
se jednd o konzistentni skupinu vyrobkd,
neni tomu tak. V zdsadé muizeme tuto

produktovou kategorii rozdélit do dvou, zcela odlis-
nych:

Bilkovinné hydrolyzity

Jednd se o smési kratkotetezcovych peptida ziska-
nych enzymatickou hydrolyzou (rozkladem) mimo
nds organismus. Jejich zdsadni vyhodou je to, Ze od-
padd energetickd a ¢asovd ndrocnost pii jejich tra-
veni v organismu. Tyto bilkovinné hydrolyzity se
pouzivaji bud' jako jedna z komponent bilkovinnych
smési proteinovych koncentratii ¢i gainer anebo
tvoti samostatné vyrobky slouzici k rychlé regene-
raci organismu po prodélané fyzické zdtézi -
AMINO LIQUID.

Volné aminokyseliny, dipeptidy, tripeptidy a jejich
smési
Jednd se o synteticky vyrobené volné aminokyseliny
¢ di- a tripeptidy majici specifické funkce
v organismu. Aby bylo mozné dosdhnout jejich ma-
ximdlniho vyuziti a funkce, je tfeba je uzivat zdsadné
nalacno.
BCAA - smés tii aminokyselin (AK) s rozvétvenym
fetézcem - leucinu, isoleucinu a valinu. Tyto tfi AK
patfi do skupiny esencidlnich (nepostradatelnych).
Jsou hojné zastoupeny ve svalové hmoté a pii spor-
tovnim vykonu jsou hojné vyuzivany jako zdroj ener-
gie — ¢im je vykon intenzivnéjsi, tim vétsi je jejich
odcerpavani ze svali. Poddvanim BCAA krétce pred
a krdtce po vykonu eliminujeme devastaci svalové
hmoty - maji ochranny (antikatabolicky) efekt
a urychlujeme regeneraci - anabolicky efekt. Ddv-
kovdni se fidi typem sportu a hmotnosti sportovce.
Paus$dlné mtzeme zminit zdkladni davkovani: 2-3 g
pred fyzickym vykonem, 2-3 g po jeho ukonceni.
BCAA TABS, BCAA EXTREME, BCAA HIGH
EFFECT, BCAA+L-CARNITIN, BCAA Mega
strong.
HMB - derivit jedné z pfedchozich - leucinu. Tvoit
se pfirozené v organismu. Podle testi se

RS = sportovci md silné antikatabolické piliso-

beni, dochdzi k rozvoji silovych schop-
nosti a urychleni regenerace. Zdkladn{
dévka je 3x denné 1 g HMB. Pii uzivani
HMB j tteba mit na paméti, Ze tato orga-
nickd kyselina je z divodu jeji stability va-
zand ve vétsiné pripadl na vapnik. Dopo-
rucend denni ddvka tedy obsahuje pres
400 mg elementdrniho Ca, coz je tieba zo-
hlednit v celkovém pifjmu Ca. HMB
TABS.
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Arginin, AAKG. Arginin patii do skupiny neesen-
cidlnich AK, ale u sportovct se povazuje za podmi-
néné esencidlni. Arginin je polyfunkéni AK -
z hlediska potieb sportu - ovliviiuje produkci risto-
vého hormonu, oxidu dusnatého (NO - slouzi jako
vazodilatdtor — rozSifuje prumér lumen cév, ¢imz
dochdzi k vétSimu pratoku krve a tim i vétsimu za-
sobent tkanf{ kyslikem a Zivinami a k rychlej$imu od-
vodu metabolickych zplodin), je nezbytny pro me-
tabolismus inzulinu a neutralizaci amonnych iont
(tvorba urei v jdtrech). Celkové muZeme konstato-
vat, Ze arginin md silné regeneracni pusobeni
a velice vhodné je jeho uzivani krdtce po ukoncen{
fyzické zitéze v mnozstvi 24 g. POZOR -
u disponovanych jedincti mizZe zvySené poddvani ar-
gininu zpusobit tvorbu pasového oparu. AAKG, ne-
boli arginin-alfa-ketoglutardt je sal arigininu
s kyselinou glutamovou. AAKG mad stejné ptisobent
jako samotny arginin a v soucasné dobé se povazuje
za latku nejvice ovlivitujici produkci NO. Vhodna
ddvka jsou 2 g krdtce po ukonceni tréninku. Pro
vy$§i prokrveni organismu a zlep$eni vykonu je
mozné podat dal$i 2 g krdtce pred tréninkem, pre-
devsim silovym, rychlostnim a rychlostné-vytrva-
lostnim. CyclOX TABS.

Glutamin, Stejné jako arginin, patfiitato AK do sku-
piny neesencidlnich a pro sportovce podminéné
esencidlnich AK. Glutamin tvoti velkou ¢dst AK po-
olu uvnitt svalovych bunék. V priibéhu naro¢ného
fyzického vykonu dochdzi

k jeho znaénym ztrdtdm

a snizend hladina sérového [ ¥

glutaminu je spojovdna se N UTRE!
zvySenou hladinou protizd- | HH
nétlivého, silné katabolic-
kého hormonu kortizolu. !
Glutamin je nezbytny pro

imunitnf systém, pro ktery

slouzi jako zdroj energie

i jako jeho strukturdlni sou-

¢ast (pri poklesu hladiny glu-

taminu se sniZuje mnozstvi

lymfocytt a eosynofili). Po-

dilf se na formovan{ silného

organického  antioxidantu

glutathionu. Vzhledem k témto vlastnostem Ize glu-
tamin povazovat za silné antikatabolickou amino-
kyselinu s fadou dalsich funket. Jeji optimdlni dév-
kovdni jsou 2 g krdtce po ukonéeni zdtéze. V pripadé
vysoce intenzivniho vykonu je ovéem vhodné;jsi po-
ddvdni{ argininu a ddvku glutaminu piesunout pred
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spani. L-GLUTAMIN, L-
GLUTAMIN TABS

Tyrosin.  Neesencidlni
AK, kterd je vychozi ldt-
T kou pro tvorbu pfenasecu
I | JEENE nervovych vzrucht dopa-
minu, norepinefrinu
a epinefrinu. Rovnéz tak
je substrdtem pro tvorbu
adrenalinu a tyroxinu. Pti
jeho uzivani dochdzi ke
zvy$eni mentdlni i fyzické
aktivity bez rizika vzniku
,brebuzeni” organismu.
Vhodnd dadvka se pohy-
buje v rozmezi 1-2 g a tuto ddvku je vhodné podat
krétce pred sportovnim vykonem, ndro¢ny na kon-
centraci a pohybovou koordinaci. Vzhledem k jeho
pozitivnimu ovlivnén{ ¢innosti nervové soustavy je
moznd kombinace tyrosinu se stimulanty pro po-
tencovani jejich efektu. L'TYROSIN TABS.
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Taurin. Neesencidlni AK, kterd hraje dilezitou roli
v fadé metabolickych procesit: dcastni se detoxifi-
kace organismu, udrzuje stabilitu buné¢nych mem-
bran (je jejich soucdsti), reguluje osmolalitu vniti-
niho prostfedi a moduluje hladinu bunééného
vapniku, podili se na tvorbé acetylcholinu, napo-
mdhd pfi regulaci hladiny krevniho cukru (insulin
mimicker), je nezbytny pro spravny metabolismus
tuk (jejich absorpci) a md znaénou antioxidacni ka-
pacitu. Veledtlezity vyznam md taurin i pfi vyvoji
lidského plodu. Vhodné je ddvkovani pred sportov-
nim vykonem (1-2 g) pro zlepSeni koncentrace
a koordinace a krdtce po ukonéeni vykonu v ddvce
1-3 g pro maximdlni regeneraci. Vhodné je spole¢né
poddvani s argininem. Pro svou zna¢nou polyfundé-
nost je taurin pfitomen jako dopliikovd ldtka
v mnoha produktech sportovni vyZivy nebo je sou-
¢asti hlavni receptury (GUTAR, SHLEHA,
ENERGY DRINK, CARNITARGIN GOLD,...)

CREATINOVE PRIPRAVKY

Charakteristika creatinu:

Creatin je télu pfirozenou ldtkou, jejiz syntéza pro-
bithd v organismu z aminokyselin argininu, glycinu
a methioninu. Hlavnim mistem syntézy jsou jétra,
ledviny a pankreas. Odtud je creatin transportovan
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krvi hlavné do svali. Svalovd hmota obsahuje asi
95% veskerého creatinu ve formé volného creatinu
a creatinfosfatu. Pouze 5% creatinu mizeme nalézt
v mozku, varlatech a srdci. Dal$im zdrojem creatinu
pro télo je pfirozend strava, a to hlavné Cervené
maso (predevsim zvéfina) a ryby.

Creatin jako creatinfosfdt md duleZitou roli pfi pro-
dukci bunécéné energie nejen pro svalovou praci. Re-
generuje adenosintrifosfdt, ktery je konec¢nou lat-
kou v procesu tvorby energie.

Nedostatek creatinu v organismu se projevuje zhor-
Senou vykonnosti a zpomalenou regeneraci. Crea-
tin je v soucasné dobé na trhu v nékolika formdch:
Creatin monohydrét obsahuje ve své struktute mo-
lekulu vody. V soucasné dobé se jednd jiz o pomérné
levnou latku s klinicky ovétenym efektem. Vyhodou
je tedy jeho potvrzeny efekt na ndrtst krdtkodo-
bého maximdlniho vykonu, sily a svalové hmoty
a regenerace. Nevyhodou je znacnd nestabilita
arychld degradace ve vodném prostiedi na ned¢inny
creatinin. Vhodnd ddvka se pohybuje vrozpéti 5-15 g
denné. Velikost davky zdvisi na pozadovaném efektu
(vykon, sila, objem, regenerace). CREATIN MO-
NOHYDRATE MICRONIZED, CREATIN 1000
TABS, CREAPORT

Creatin pyruvat obsahuje chemickou slou¢eninu
creatinu a kyseliny pyrohroznové v poméru 6:4. Je
to druhd, nejdéle zndmd, forma creatinu. Je stabil-
néjsi, a tim padem i vyuZitelnéj$i neZ creatin mo-
nohydrat. Nevyhodou je jeho znac¢nd kyselost, kterd
muze u disponovanych jedinct nebo piiintenzivnim
vykonu zptisobit podrazdéni zaludku a pélent Zahy.
Efekt, tic¢inek i doporucend ddvka jaou srovnatelné
s creatin monohydrdtem. CREATINE PYRUVATE
Creatin Citrét, Creatin mal4t - pomérné nové crea-
tinové slouceniny, kdy je creatin vdzdn na kyselinu
citrénovou nebo jable¢nou, za vzniku di- ¢i tricrea-
tinové slouceniny. Setkdvime se predevsim
s tricreatinovymi slouceninami. Tyto creatinové
sloueniny maji velmi dobrou rozpustnost
v tekutindch a dobrou stabilitu, a tim paddem i vy$${
vyuzitelnost. Nevyhodou je niZ$i obsah creatinu ve
sloucening, takze ddvku je tieba volit na podobné
drovni, jako u creatin monohydrdtu. Nevyhodou je,
stejné jako u creatin pyruvatu, vysokd kyselost,
kterd muze vyvoldvat pdleni Zahy.

Creatin Ethyl Ester (CEE) - nejmladsi forma crea-
tinu. Jednd se o slouc¢eninu creatinu a esteru (es-
tery jsou organické slou¢eniny vznikajici reakci kar-
boxylovych  kyselin a  alkohold), neboli
esterifikovany creatin. Vyhodou CEE je velmi dobrd

stabilita a perfektni vyuzitelnost, nebot jsou diky es-
terifikaci rozpustné v tucich. Pokud jde o ddvkovani,
u CEE stadi zvolit ddvku na drovni az 2/3 oproti
predchozim, ve vodé rozpustnym formam creatinu.
CEE - CREATINE ETHYL ESTER

Praktické pouZiti creatinovych vyrobkii:

Creatin monohydrdt - osvédéend klasika, vhodnd
predevsim pro silové discipliny a ostatni, ve fazich
ptipravy, kdy je budovdn hruby objem a sila. Eko-
nomicky nejvyhodné;jsi forma creatinu

Creatin pyruvdt, tricreatinové slouceniny a CEE
predevsim pro regeneraci a zlepSeni vykonnosti,
zvlaste u disciplin, kdy NESMI dojit k zatuhnuti sva-
lové hmoty (sprinty, skoky,...). Tricreatinové slou-
éeniny a creatin pyruvat ovéem nejsou vhodné pro
vSechny, ktef1 trpi gastrickymi problémy. Vzhledem
k vy$$imu obsahu kyselin se tyto formy nehodi také
pro pouziti u vysoce intenzivnich laktdtovych zatézi,
kdy pH organismu uz tak klesd pod optimdlni hod-
notu. Mnohem vhodnéjsi je pouziti CEE.

Pozn.: na trhu je i mnozstvi creatinovych smést, kdy
je creatin (predevs$im ve vodé rozpustné formy) ve
smeési s jednoduchymi cukry, aby bylo dosazeno je-
jich vstebdni do bunék diky mirnému navy$ent hla-
diny inzulinu po konzumaci jednoduchych cukri.
CREAPORT

CARNITINOVE PRIPRAVKY

Charakteristika carnitinu:

Carnitin patif mezi neproteinové aminokyseliny. Je
limitujici ldtkou pti pfeméné tukd (resp. $tépl mast-
nych kyselin) v télesnych butikdch na vyuZitelnou
energii (ATP). Déje se tomu v procesu tzv. 3 - oxi-
dace mastnych kyselin, kdy Carnitin dopravuje acy-
lovy zbytek mastnych kyselin do energetického
centra buriky — mitochondrie. Tam dochdzi k jejich
findlni pfeméné na vyuzitelnou energii.

Carnitin se za normadlnich podminek syntetizuje
v lidském téle z esencidlnich aminokyselin methio-
ninu a lysinu za asistence vitamina C, B3, B6
a zeleza.

Produkce carnitinu je ovlivnéna radou faktord, pre-
devsim vyZzivou, zivotnim stylem, sportem a vékem.
Deficit carnitinu se projevuje zhorSenym vyuziva-
nim tuku jako zdroje energie, vzestupem hladiny
TRG v krvi, zhor8enou regeneraci a poklesem ae-
robni vykonnosti.

Carnitinovych produkti je celd fada. Carnitin byva
samostatné ve vyrobcich: L~CARNITIN 1000, CAR-
NITIN 2000, L-CARNITIN LIQUID, CARNITIN
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40.000, L-CARNITIN CAPS. Tyto vyrobky jsou vi-
cetcelové pouzitelné — pro zlepSeni fyzického vy-
konu, urychlent regenerace, korekce vahy nebo pii
zdravotnich problémech typu chronické tinavy, kar-
dio problémech nebo sva-
lovych dystrofiich. Kombi-
nace carnitinu s dal$imi
funkénimi litkami jsou
koncipovany k urcité pro-
blematice:

Redukce viahy: CARNI-
CHROM, CARNITARGIN
GOLD, CARNIFORM,
CARNITIN CANDY TABS
Zdravotné preventivni: NE-
OCARNITARGIN CLAS-
SIC, NEOCARNITARGIN
SE ZENSENEM
Doporucené denni davky
se pohybuji v rozmezi 1-4 g, v extrémnich, odivod-
nénych, piifpadech se muizeme setkat i s dvoj-
ndsobnym ddvkovanim. Stejné jako ostatnivolné AK
je vhodné wuzivat carnitin zdsadné nalacno.
Z hlediska vyuzitelnosti by jednordzovd ddvka ne-
méla piekrocit 500-1000 mg.

PRIPRAVKY

PRO KOREKCI HMOTNOSTI

Kazdy vrcholovy sportovec ma své optimdlni va-
hové rozpéti, vézici se
k urcité discipliné, kdy po-
davd optimdlni vykonnost.
Navic je mnoho sportov-
nich disciplin zavislych na
urcité télesné vaze. Po-
chopitelné nejvhodnéjsi
je udrzovani optimdln{
véhy v pribéhu celého
roku, kdy k poZzadovanym
mirnym korekcim vahy
postacuje tiprava stravy
nebo lehké navySeni ae-
robnich aktivit. Ale to se
v mnoha ptipadech nedéje, a tak dochdzi k vice ¢i
méné zdsadnim dpravam vahy smérem dold. Jed-
nim ze zpusobu rychlejstho ,srazeni“ vdhy poza-
dovanym smérem, je navy$eni produkce tepelné
energie pomoci vhodné zvolenych stravnich do-
pliku.

Princip thermogeneze:

Jednou z vyznamnych biologickych funkci tuka je
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produkce tepelné energie. K tomu slouzi predevsim
tzv. hnédd tukovd tkdn. Centrem, které na zdkladé
signdlt z termoreceptort — perifernich a vnitinich
tdi produkci tepla, je hypothalamus. Ty periferni
detekuji predevsim chlad, ty
vnitini teplo.

Pokud je zima, dojde
k navy$eni svalového tonu,
svalovému tfasu, objevi se
nutkavé pohyby a hlad. V téle
se zalinaji zuzovat cévy
v periferii (vazokonstrikce),
aby se eliminovaly ztrity
tepla povrchem téla a zvysi
se produkce hormont $titné
zldzy a adrenalinu. Cilem je
vy$$i produkcee tepla.
Zatazenim funkénich do-
pliiktl stravy, které se sou-
hrnné oznacuyji jako termogenni, miiZzeme ovlivnit
navy$eni produkce tepelné energie. Thermogenni
latky ovliviiuji specifické, tzv. adrenergni receptory,
které ndsledné ddvaji signdl hypothalamu, aby spus-
til proces vyroby tepla a s nim souvisejici dalsi, vyse
popsané procesy. V minulosti byl v této souvislosti
velmi Casto zneuzivan efedrin, jehoz uzivdni pro-
kdzalo vedlejsi zdravotné negativni pusobeni — pie-
devéim negativni ovlivnéni srdeéni ¢innosti
a psychiky. Bezpecnou a povolenou litkou je
v soucCasné dobé efedrinu
podobnd ldtka - synefrin,
kterd ovliviiuje pouze ther-
mogenezi, md jemné stimu-
la¢ni vlastnosti a témér nu-

IR I ¥

lové ovlivnéni  c¢innosti
srdce. Synefrin se kombi-
nuje s dalSimi ldtkami

s termogenni aktivitou, pte-
devsim s kofeinem a dal$imi
latkami, zlep$ujicimi tukovy
metabolismus. Zdkladni po-
mér synefrinu a kofeinu je
1:10 a doporucend denni
ddvka se pohybuje v rozpéti 10-30 mg synefrinu
a 100-300 mg kofeinu (toto ddvkovani ovSsem pre-
kracuje ddvky povolené SZU). Celkovou denni
dévku je vhodné rozdélit do 2-3 v pribéhu dne. Pit-
pravky se uzivaji nala¢no a vzhledem ke zvy$ené
produkci tepla a diuretickému efektu kofeinu, je
tfteba navy$it mnozstvi tekutin. CARNIFORM,
CARNITIN CANDY TABS.
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ANTIOXIDANTY

Metabolickymi  pochody  pfirozené  vznikaji
v organismu vysoce reaktivn{ litky s prooxida¢nim
plsobenim - volné radikaly. Pokud je volnych radi-
kdla ptili§ vysoké mnozstvi, napadaji okolni buriky
a destruyji je. Mechanismus fungovani volnych ra-
dikdla je pomérné jednoduchy. Volné radikdly ob-
sahuji alesponi jeden nespdrovany (negativni) elek-
tron, ¢fmz je ddna ona jejich znacnd reaktivita.
Jakmile tento volny radikél vznikne, za¢ne okamzité
yhledat” jinou molekulu, kterd md pozitivni ndboj,
se kterou by mohl reagovat. Touto reakci miize do-
jit k poskozovdni DNA a bunéénych membran.
Obecné vzato, je nadbytek volnych radikalt spojo-
véan se zhor$enou regeneraci organismu, rozvojem
srdecnich chorob, arthritidou, selhdnim imunitntho
systému, ale i se vznikem nddorovych onemocnéni.
Proti dc¢inku ptsobeni nadbytku volnych radik&la se
télo brani produkci enzymt a dalsich latek, obecné
nazyvanych jako antioxidanty, které neutralizuji
volné radikdly. V pripadé vrcholového sportu je
ovSem tfeba produkci antioxidacnich enzym pod-
porit a zdroven doddvat i dals$i latky s antioxidacni
aktivitou. Mezi nejzndmé&;jsi antioxidanty patii vita-
miny C a E, beta-karoten, zinek a selén. V posledni
dobé se stdle ¢astéji uplatnuji i prirodni rostlinné
extrakty se zna¢nou aktioxidac¢ni kapacitou.
Antioxidanty ov8em nelze ddvkovat plo$né
a pausdlné, ale davka by méla respektovat faktory,
kterymi jsou ro¢ni obdobi a intenzita tréninkové za-
téze. V posledni dobé k tomu pfistupuji i rizikova
obdobi plo$nych chfipkovych epidemit.
ANTIOXIDANT STRONG CAPS

KLOUBNI VYZIVA

Sport, predevéim ve své vrcholové tirovni, vede
k nadmérnému pretézovani pohybového aparitu,
predevsim kloubniho systému. Pfi nedostateéné
prevenci muize diky neustdlému pretézovani docha-
zet k bolestivym staviim, koncim mnohdy arthro-
tickymi zménami kloubti.

Existuje skupina vyrobkd, zvanych chondroprotek-
tiva (chondros =kloub), které zcela nepochybné pi-
sobi preventivné. Pokud je poddvame diive, nez za-
sadnf problém nastane, jsou schopny zamezit jeho
vzniku. V ptipadé, Ze problém s arthritickymi zmé-
nami jiz nastal a byl zachycen hned zpocdtku, brzdi
dal$i zhor$ovani stavu a jsou schopny rozvoj posko-
zenfi zastavit, nehledé k tomu, Ze zlep$uji pohodu pii
pohybu. Mezi nejzndmé;jsi a provérend chondropro-
tektiva patii glukézamin a chondroitin, predev§im
v sulfdtovych formdch. Poddvanim obou latek do-
chdzi ke zlepSené tvorbé kloubni tekutiny
ak produkcildtek, nezbytné nutnych pro tvorbu chru-
pavcité tkané, tzv. glukézaminoglykanti (GAG). Obé
latky je vhodné kombinovat s hydrolyzdtem Zelatiny
a dal$imi ldtkami, napf. kyselinou hyaluronovou
a MSM.

Preventivni ddavkovani gluk6zaminu a chondroitinu
se pohybuje okolo 1200 mg glukézaminu a 600 mg
chondroitinu. Denni dédvku je vhodné rozdélit do
dvou. Terapeutické dédvkovani pfi vzniku zdravot-
niho problému, je tfeba konzultovat s oSetiujicim
ortopedem. FLEXIT LIQUID, FLEXIT DRINK,
FLEXIT GELACOLL

Ve vySe uvedeném je ddvkovanf uvddnéno takove,
Jjaké je vhodné pro vykonnostnf sportovce.

V nékterych pfipadech miiZe byt odli$né (vy3si)
od ddvkovdni, které je stanoveno limitami Stat-
ntho zdravotniho tstavu a uvddéno na etiketdch
produktd.

Zavérem je tfeba opétovné upozornit na fakt, Ze do-
plitky vyZivy jsou pfesné tfm, co vyjadfuje jejich n4-
zev — jsou doplnénim pfirozené, vyvdZené a zdravé
stravy respektujici poZzadavky fyzicky zatéZovaného
organismu. V Zddném piHpadé nelze spoléhat pouze
na tyto produkty. V pt¥ipadé nevhodné stravy do-
chdzi pouze ke splachovani penéz do toalety. Do
slova a do pfsmene.

DULEZITE ODKAZY:

Antidopingovy vybor Ceské

republiky

U Sparty 10, Praha 7, 170 00
t.¢: +420233370149, email:
info@antidoping.cz

dokumenty a legislativa (Smér-
nice pro kontrolu a postih do-
pingu ve sportu), zakdzané pro-

stredky, statistiky, dopingova kon-
trola, informace a vychova

Oddéleni dopingové kontroly
Vs8eobecné fakultni nemoc-

nice v Praze (Laborato¥)
Nehvizdska, Praha 9, 190 00
t.6.: +420281862332,
konzultaéni pracovisté pro Iéky
k lé€bé sportovcl

Svétova antidopingova agen-
tura (WADA)

novinky z celosvétového hnuti
boje proti dopingu, Svétovy anti-
dopingovy kodex v anglickém ja-
zyce, odkazy na narodni antido-
pingové agentury aj.
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Mé osobni kontakty:

Jméno : Jméno :
Pozice: Pozice:
Telefon: Telefon:
Email: Email:
Jméno: JmEno :
Pozice: Pozice:
Telefon: Telefon:
Email: Email:
Jméno : Jméno :
Pozice: Pozice:
Telefon: Telefon:
Email: Email:
Jméno: Jméno:
Pozice: Pozice:
Telefon: Telefon:
Email: Email:
Jméno: Jméno:
Pozice: Pozice:
Telefon: Telefon:
Email: Email:
Jméno: Jméno:
Pozice: Pozice:
Telefon: Telefon:
Email: Email:
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Zaznamy pouzivanych léku

Pripravek/ lék Datum MnoZstvi

preparatu

31



informace pro sportovce

Zaznamy pouzivanych léku

PEipravek/ lék

Datum

MnoZstvi

preparatu
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Zaznamy pouzivanych léka

Pripravek/ lék Datum MnoZstvi

preparatu
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Zaznamy o dopingovych kontrolach

Datum: | Misto:

Udalost

Organizator DK:

Datum: | Vv§sledek:

Poznamky:

Datum: | Misto:

Udalost

Organizétor DK:

Datums: | v§sledek:

Poznamky :

Datum: | Misto:

Udalost

Organizator DK:

Datum: | v§sledek:

Poznamky:

Datum: | Misto:

Udalost

Organizdtor DK:

Datum: | vysledek:

Poznamky:

Datum: | Misto:

Udalost

Organizator DK:

Datum: | V¥sledek:

Poznamky:
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Zaznamy o dopingovych kontrolach

Datum: | Misto:

Udalost

Organizator DK:

Datum: | Vv§sledek:

Poznamky:

Datum: | Misto:

Udalost

Organizétor DK:

Datums: | v§sledek:

Poznamky:

Datum: | Misto:

Udalost

Organizator DK:

Datum: | v§sledek:

Poznamky:

Datum: | Misto:

Udalost

Organizator DK:

Datum: | vysledek:

Poznamky:

Datum: | Misto:

Udalost

Organizator DK:

Datum: | V¥sledek:

Poznamky:
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