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Abstrakt

N§z&wul asnl pohled na pS2jémSbhl edovB 8t s

C2l e MNrag8cze8&8kl adhD Il iter8rn2clecz2dreom Tm®a po &l
zpracovat , systemati cky uspoSoBlastv T ga vgor o
vsilovich sportech, konkr®tnh pS2jmu b2l ko

Metody: Pr §ce m§ podobu pSelflke ddnN® | etdndit e,® knted
vyhl @d88w8 t Seshruvdbechlezpracovgvg a porovi

nal ezenlTch studi 2.

Z8§VvNMt gina st udio?ziste vsnttPord wjle viua zvi gen®ho
sl ogen2Avtglka st anoven?2 pSesn®ho optim§ln2h

sportovcenpeziheigvidsgPR, z8vfaddeohu na mnoh:
Gkodliv® %l inky dlouhodob® odborn® vysokot
jako jej2 wvliiv na fyzickou vikonnost a r ecg

Kl 2]l ov&Tgjlivvag: vysokob2|l kovhDhe8§n®i stagest]|

regenerace, metabolick8 odezva



Abstract

Title: The current view of protein intake in powehlatesi areviewstudy.

Objectives: Based on literary sources and professional studies, the aimwbrkys to
work out, systematically organize and compare acquired knowledge in the field of

nutrition in power sports, nametpe intake of proteins.

Methods: The thesis is based on awieawv study, which, based on a uniform
methodology of searching @hree professional servers, processes and compares the

results of the studies.

Conclusion: Most studies coincide with the positive effect of increased protein intake

on body composition. However, determining the exact optimal number of proteins taken
for strength athletes is an individual matter that depends on many subjective factors.
The harmful effects of the loAgrm professional higprotein diet have not been

confirmed as well as its effect on physical performance and regeneration.

Keywords: nutrition, high protein dietresistance trainindbody composition,

regeneration, metabolic response
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1.bvod

Probl emati kubpbkoui pSujatlTokTch sportT
vybralzn Dkol i ka dTvodT. Jedn2zm z nich je mTj
cviletn2maspsoj eng§8 nutnost spr 8vn®ha sstvrlacvho v
c?2IDlal g?m dTvodem je rTznorodost n8zor T r
sportovcT kolleim jmnnpT\dihdtZei $z deafipa problemaku
stravyyvmnoha ohl ede€b sdlt§k® ot §zkyzagehodn ®h ¢
tak zder yvel in@%ZVn & gyltddd n&nc eshrnut?2 je viddDt
pohledT autorT odborn® |l iteratury |i visle

Z odborliteratuy | ze dplpdsu| enl poBap gkydeb prd k ovi n
dosphl ® 2omobgemat Nk , g e srekonvalescecicif a oS
pot Seba b2 INadbiyn ekwy®dg2 kovi n pSj2d me mv ypkolter a
givoli gn®YlbaptTvlodWwl i nek dl ouhodob®mM®? nadm
dosud plnhN preozkowangoy atalza IErok8zan®, ge
(pS2jem nad 1,5 g/ kg/den) vede ke zvligend?
zvigen2 gl omerowll 8§ rvm20nf2i NMfawnakadee mjeakoert.at ek k&

st r av D roavai dhegati 2 proteinov® bilance. Pokud
b2l kpvowg§zen i nenkearstearter qilen pWS2rii k§ stav
proteince ner get i c k §e jmalgngw?t rg 2epad\y jsou oznal o
t Dchto osow radacan®inauzl pls k®e shunot Bost i, svalc
obsahutukut NI e. (Hol el ek, 2006)

Svalov8 pogkozen?2, pot Sebné&grriTtsyt Isivat 8

hmotnosti-to v ge | sojuen®Posret spwn2 mtWichowejed TVvddT
pot Seba vyggi2n pSeé§ em hebspowtuj2c?2 popul a
b2l kovin | eavpmhtuSebygp vazz2itntvenai fuekv@®nichkuY
kondice ehmotnost (Skolnik, Chernus, 2011)

Vige zmumnBm®y t aki®dsukv@& dtDPPR o rmesknt2li vsnddh o |
vyug2t v226sgkgdee PodR Vdfak | i ni ck®ho vIizkumn?2ka
odborn2ka na proteiny, j e maxyiod®lorS2e joed rao
Yadr by a r Tst3us sgwaalnly meyzsioc20 kvalitn2zho p
vesmiPs oduktech ¢givwdigméhobown2vimdaoadyv Dt v?2 P

pot Seba b2l kovin je urlovg8§na tRlesnou hmot



kal orick®¥Wypt rpvSa?ljonsut.n 2 | si Dow?y,t rvatbbosat n?as
vyjdous1,2-1,8 g/kg/den(Skolnik, Chernus, 2011)

O pSemNDnN nadbytel|l nT chn asenezvnyiuRuijtel cvhe as
Mach (2017. Uv §d2gd¢ oimt @ st avu | 8sll ea nziTnsotkaynsee | & n
vyugweitstkavbD sval ov® hmod§vkaZdl§2 Iskeo v igne nka
schopnost efektivnhD zugit k.qMaeht20lJse pohybuj

DTl egitim faktorem ke zv8§gen2 je take®

zhl edi ska jejich rozd21 n® rychlestinvat $ak

hor mong8l n2 odpoviDdi, tiktler ovBy vOd BdBe btk Bp &
hor mon81l n?2 reakce na vysoce kvalitn? gi v
aminokyseliny, je mnohem spont8&8nnBhDj g2 neg
zlugtVmodnost a mnogstv2 wurliti®t @mieaoskyakl

tedy odvzj? od dr uhu b2l koviny a coproto
nejpestSejg2ch ¢ivolMagnXirh a rostlinnilch :

Jing definice mluv2 @S¥padkopb?alek opvSizn nee
pokrTvg v2cein&®PhasmMsbhBastudie jig zkour
pS2jmu b2l kovin pro dan® sap okrotloevknt2i vo dwedt sy
pSinga it o, ge zdvojn8soben8 denn? doporul e
vzachovg8§n?2 netakoe®ukamotyuk®VvV®@ hmoty. Na o
kol ektiv ve sSye@gtsBudbdDt gayyWvitrBhhbst trojns§gs
denn2 pS2jmu (2.4 g/kg/den) ve vige zm2nr
Porovn8n2 wvliivu mysak®iak®PBhod4 (Gd/ Rg/lgd& g/ de
sprinterT a sil ovilitonglammo rat okvocl Te kst vwdd nvd vsd le
prospRch vygg2ho pS2jmu b2l kovin. U pS2j mt
vpr TmDru o 1.2 kdgmdruedukcd8 tkwkuzwat 2 mco u
byly pS2rTstek netukov® hmoty jen 1.2 a Y
porovngvala 8 tlidndzddkaohmep$2p napS2bjydrk ov i
b2l kovin cca 5% c@SROmBhI2NCamergedap £&j%®hm H
cca 25%. VishegkypsmDoki LP, vjelikog zde by
pr TmRrnN Ocod d&rgyhlzah 2anvou skupin byl pS2r
(HP) . Vgechny tSi skcuapi3.y5lalkeg zt§8MloevserR® hnoa b
rozd?21 u me z i j ednot lrozpofusw T sslkeudpkiyn asnti u d i 2o £
kolektvu, kterT zjistil ve svich studygdgghmzvli
pS2jmem b2l kovin (skapitdé e2)etRoza? rioylebp§
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vaktivithD slepdovahiclp,S2gdgnN vse jednal o o
vpr TbNhu sdtrwchi®m paS2ypadN®mo viaend® nrcRedj iig kNI
(Aragon, 2017)



2.C2 |metaodi ka pr 8ce

V¥%vodu m2reim zpoznatky od odboprrn® KM® 0 ¢
zpracovsg8§n2 tohoto tr®mladwn b westeukdinebmi ¢ k® o p e
Cehm® pr8§ce bude zpracovat, systemati cky
zt Dchto studi 2.

bkoly pré8ce

T Prostudovat a zanalyzovat vybran® studi
T PSehlednh tyto visledky shrnout.

T Na z8&8kladn visledku a jejich vozt8§zeknyn
probl emati ky pSiga@®kanvpol z@a jeden den,

stravitelnl polet a jakl maj2 tyto hodr

Met odi ka pr 8ce

Jako zdroj kz 2 s k §n?2 studi 2 jsem pougil serve

vgech jsem pougil stejnl zpTsob vyhl ed§v§r

T Vyhl ed8van8§ kIl 2| ov§ abdtraktw)aHigh,Wroteig Dietu st u

Resistance, Training.

=

Omezen2 na studie posledn2ch 10 | et

=

Studiepouzeangl i ck®m j azyce
T Studie t1 kaj 2lpiéeppSeagipotu dal g2ch kl2]ov
resistance training, human

VySadit studie, kter® pouze shrnuj?2 jir

=

Po vyfiltrovsg§n?2 ' nmewylgdwR] 2jczkcd pdtuan i
vhodnN&shl.ednhD jkaemd®lybdradraje vhodn® studi
Nan8§sleduj2c2m zprjaceorvagB®mr rslgrh ®mastuup, kt

kcel kov®mu poltu potenci 8l nD vhodnlTch stud

10
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VySazeny d|
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Pol et samidéih tvglbtro meKbdimikbabypley tpeSdiyd §inl
jegtnN 2 studie, kter® spl Rujnezddm® chr idtT®ro

mivevli sl edc2ch vyhl edS8Fisgnngl nrte bpyol | yed n skt 2uddhi @ th

| er, ead
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3.PSehilretder ven| n2ch

St

2

udi

Pro iledll sl oug2 ng§stieduptetrvembud kla 4t
ud8vs8§ n8zev studi?2, jejich autory, pohl av:
Zbyl ® dvhD studie rman2endlenm®® mvénbepbiytlkyb ez a Saz e
jelijoigteeven]| n?2

N§zev studi e Autor Pohl @ PSedeRok
sl edo zkoums§
A high protein diet (3.4 g/kg/d) combinei .
. . > VIiiv vy
with a heavy resistance training progran Antonio a &2 i mu
improves bodyomposition in healthy . mugi / P : . | 2015
) N kolektiv na sl og:¢
trainedmen and womei a follow-up ~
. S vi konn
investigation
. L VIiiv vy
_Thg effects of a high protein diet on | Antonio a | pS2pmuk
indices of health and body compositiba . mu g i . | 2016
S . . kolektiv na sl og
crossover trial in resistangégined men -
vi konn
The effects of consuming a high protein Antonio a VIiiv vy
diet (4.4g/kg/d) on body composition ir| . mugi|pS2j mu 2014
: ; L kolektiv ;
resistance trained individuals na sl og
Zhodno(
The risks of selinadediets: the case of a Guardia g . zd ravot
: . mu ¢ stavu jedince a| 2015
amateur bodybuilder kolektiv rizi ks
jeho dietou
Zkoums§
pS2pad
A High Protein Diet Hadlo Harmful Antonio a negat.
Effects: A OneYearCrossover Study in kolektiv mugi ¥l inkT 2016
Resistancdrained Males pS2j mu K
dl ouhod
hlediska (1 rok)
Zkoums
Moderate enenrgrestriction with high Mero a vygdgzho
proteindiet results in healthier outcome | . genyl/b2 1 kovp§ 2010
kolektiv .
women redukci
hmotnosti
Effects of High vs. Low Protein Intake ol VIiiv vy
Body Composition and Maximal Strengt Cambbell pS2j mu
in Aspiring Female Physique Athletes oS geny|nas| ogen| 2018
L= . a kolektiv : :
Engaging in an -8Veek Resistance stimulaci
Training Program maxi m§|

13



VIiiv vy
An isoenergetic higiprotein, moderatéat pS2j mu |
diet does not compromise strength Dipla a S en kombinaci se 2007
and fatigue during resistance exercise il kolektiv 9 y st Sedn
women p S2 jtmekm]
sti mul a
Zkoumgn?2
High-Protein LowFat ShodTerm Diet vysokob-2
Results in Less Stress and Fatigue Thal Helms a -® n@2 zkot
ModerateProtein Moderaté-at Diet kolekiv mu g i stravy na 2014
During Weight Loss in Male Weightlifter v konng
A Pilot Study psychi K
hubnut
Sl edov
Metabolic responses to high protein dief Kim a c:ndeé Zavb; I
Korean elite bodybuilders with high kolektiv mu g i Kul turi 2011
intensity resistance exercise ole ~ -
zvligenl
b21 k oy
Sl edov
The shortterm effect of high versus kratkod
moderate protein intake on recovery aft{ Roberts g mugi/ efektu 2017
strength training in resistanteined kolektiv d8vky b
individuals pSed a
si |l ov®hq
Tabulka] .1 Tlabul ka intervenln2ch studi ?

14




461 EO OUOI Bl ADEBEOWET LAT p C

Jak ji g by%wodzum2 nPmloetv vhodnlch a zpra
hojnhD prob2ran® t®ma ve vIigiyR,jibhawmsBj
Ng§sl eduj?2¢®t st udpet ol e poToIiveadky|] ¥y ggidny
b2l kovin @®puo tpiS ?pfrinans2i cykojdskoaup i g @rl ®vn&ny a
visledky mnSdnme2,sn®mkmompozici jedincT a dr |
vliivu vysok®ho poltu b2l kovicnh ps$pio rrteodvuckTc i

41/ O1 EOT alp OITLATp OAl A
Kevzg8jemn®mu porovngn? uvedu visledky
shodouokb nost 2 v e dlAntenioz pjr et al 8tallem j en Antoni o a
Vprvn?2 ( d §dneébiudie A byl o sljeidjo vi§m@&neodvBamd T h
(mu ¢ i iztojoedakynn| i 1 o studii 48, 2ktskSpimyl iVer
NP (normal protein) byli instauv § ndio dk g ov § n 2 stejnich stra

skupina HP (high proteimg)dee dédtkaolva nv e Ot

mDIsyt ej nT a pevnhD danl tr®nink proi sti mu
Tr®ninkov® jeBrotkdnpProb2haby 8stédaTfTan?PS
t ak ® adbwsal i fyzick®atdatg2mtabel edké&m stu

sl ogemZz |[t8Nlkay pot mndi €).{(Antbniola kokektig 2015)

Dr uh§ (sdt8uldei ef &n st uvddneo vEBal a an it g 2knoun kpr o®lt
12ij i g tr®nov@hd m enuignfan] studii dolkstadil i | o) .
nebyly por cewrkg§v 8hwouvisskupi n, ale cel §8 tat
obdmdp’r o nN bNgnTm pS2jmem b2l kovin (NP) a
8 tiTdnu se zvigenim pS2jmem b2l kovin (H
individug8ln2, ale bwlyapédeneusdbty§loowp Slkedrttn
z8t Tdenn?2cWTlloebdkeebn? . byl y o p(vt nieynzg 2cnk ®r ot zessat h
vpSedchoz? studiNin)t Pd epo®@vV 8 PFY@Amcmo a t abul
kolektiv, 2016)

Vposl edn2d 8d teudieibylo@kwdim@n€G 30 jedincT (
kteS?2 byl vy rozdDIl eni opDnt do dvou skupi

nor m81l n?2 d8vku b2l kovin dennD a skupina

15



zvigenl na 4,4 g/kg/den. Tr ®ej mKontlouob 2 hal
intenzity zat2gen2. Visledkem sbuodvesg§ni g
sl ogen?2 t))(Argonidq a kaldktiv|2@14) 8

K %pl n®mu pSehledu stravovac?2hotytoegi mu

tabulky:

NP HP
2016 | 2119 N 2240 2614 f
205 N 196 N 223 N 234 N
130 N 167 N 154 N 255 K
75 KN 74 R : 77 N 81 N3
40 N 37 N 40 N 347K
26 K 32 K 28 RN 39 N
34 K 31 N5 32 N 27 KN
Pozn8umkgden jNemprdmBAtng odchyl ka
Tabul kBabbul Ra makAogivin studie
2453 N 2534 R 2903 N
226 N 220 N 219 W
190 R 212 R 271 A
80 N 2 86 R 2 88 f 1
a7 2 30
2 36 2
29 30 28

Pozn8umkgden jNempr dmAtng odchyl ka
Tabul kBabd k a 3ma ktude®i vi n s

NOC HP

O
2295 N 2052 N 2042 f 2835 f
149 N 138 N 162 N 307 N
236 N 227 N 198 N 226 K
79 K 77 N 79 N 87 K
26.7 f 27.8 R 30.5 | 45.5 |
42.3 f 43.1 K 36.2 | 29.6 |
31.0 f 28.9 R 34.2 27 K

Pozn8unkgden jNempr dmBAtng odchyl ka
Tabul -4 albul ka malik€ogi vin s

16



Z%udaj T zaznamenachialbubk§ohemhgdrbe

vyl ?

procenit wQlst oupen2 pol tu ub?lgkeawhi Poddbnodse ru® i &

tedyp | aprox el kowvolj pomPRrumakupggnvee zvigenlim pS$S

Visl égkyckl pbrobesg€fM2azmiDn ve sl ogen?

| PSed | Po | PSed| Po
Benchpress (kg) 71 N 2 81.4 N 87.8 N 94.1 N
DR ENE@E: 104 . 4 115. 8 112 N 120.5

S0 S 60.1 N 64.5 N 60.9 N 64.1 N

SHGONGNCRIGR: 202 . 4 212. 7 218. 9 216. 9
Shyby 10.7 K 13.6 K 10.7 K 14.2 N

Pozn8umkegden jNe mmr oAt n;§ uovdecdheyniyk aj sou maxi m§

opakovgn2zm, jeom mashmdlInseppleen8opakov§n?

Tabul k-aTadulkav Bse dk T fyzstwikeAch test T

PSed =16} PSed Po

V § hlg) 74.7 N 76 N : 75.8 N 75.7 K
T“k“prk05t§ 590.6 N 61.1 N 61.4 N 62.9 K
T u k ohméta (kg) 15.1 K 14.8 f 135856 11.9 f
EEAREEY 20.2 N 19.6 f 18.3 f 15.9 F
Pozn8umkgden jNempr oAt n§ odchyl ka

Tabul k-dabllk. a 6t Nisd M@Ee® s

SOys| N |

T
jv)

VRPN 85.24 N 84.43 N 83.98 N
R 12.07 R 12.04 R 10.97 K
73.17 R 72.39 R 73 N 9
14.19 R 14.15 K 13.13 K
126.4 R 119.2 K 122.3 K
19.9 N 21.3 K 21.9 K
PoznS8SRikEypol et opakov§n2makd mBé Ink§n2§hal PMo j
pr TREmNrodatn8 odchyl ka
Tabul kBablul k7a vIi sl edkTTfgzhdiwByeh2 t Nl a s

tI



CON
PSed

VI 76.4 K
B 65. 2

Tukov8 hmo 11. 2

HP
Po PSed Po
77.2 F71.8 F 73.5

11.4 N 12.3 | 12.0

\
Tukupr ost § : N 66.5 N59.5 fF61.4 K
|
|

§
15.1 &

Pozn8umkgden jNempr dohAt n§
Tabul &-dabukas | o g eswdied@ NI a

14.2 N 16.83 1 16. 3

odchyl ka

V zaznamenanl ch meirl®e dd 2 qdgkeunp?id rynietagy éjcahk

zl epgen?2 mpgomentiud

BmAm vykv® hmoty ve S

uskupin sy y § Smj mem b2l k6uedopMe i §n®cdiui z|1 epge

obNDma s k utpacem dmiedn Bi

zl epgeffpefyerochdeclmdii k

z|l epgsicené vNDtgigRopBamladi gd wim2 eaftpgenta by

pr TmDrnD stejn8.u obou studi? (A i B)
Body Fat Percentage N a grafu vi d2z me procer
4- jedincT veuSkudiigeh | ze
24 l epg2ho pr TmBbDr u a l ep
§’:: dos8hla skupina HP, [
%:4_ mar kantTradk ® | e zde al e
s ® “: i ndi vidug§l n2 rozdz2]| , k
8 i zmNDny +4% vea dkwhmiinheNdP
i Q & ve skupinn B Tyoos§hl

Ob r § z &raf stlidie A (Antonio a kolektiv, i
2015)-procentu8l n2 zmDny

ndi vi du8l n?2 odlchyVv ®m

hoi zont 8§l n2 Iinie vymehodnocen?2 nehraj?2 takovc

odchyl ky a pr TmDr

20+

15+ E :
16 h-_-‘-——
L
ES

10+

5 | L
Normal High

Ob r § z erafstadie B (Antonio a kolektiv, 2016
procent§ | n2 vyjpgdSe®ho tuk

Vdal g2 mu§Indd mti egim tad lur, 8§t
Studie B j sou zn8zornnDny
vcel kov®m mn prgcenteeh2 t u k |
a [ zde jmeaw 2 vizdihin y
kpoklesuc el kotvilkcdivi c.h z §sc
Tak®i d2 me nozWbplIm® rea
jednot | v &VJi sl osti na

pSijatich b2l kovin



Aut oSi stuwei 2svimhRuwj§8wdrzencaht k D kpddtticke ® a |
zohlednit. Ve 8udiAs kupi na NP pSeknrbilikabiaanl pplbd ¢ o
0 stravovaZ®Ine rjegyi mm2 nNDn (ve vgemohyntoSiech
nepSesmoamen &m? dietn2ho regimu (jedinci
zaznamen§v §rmdp $vjemw) disevvnek teoyggtmzoksahe
b2l kovin mednog?l,nNjinel inkaodgmNk n ®ho pS2j mu byl &
protei novkymiogp &4 prhd?w jpeSi p alt 4 (&r@oniobazkdldktv,v i n
2015; Antonio a kolektiv 2016)

Ve Studii A a Studi Bbyl 'y jegthD zkoum8ny a zazn
parametry zkrve d Ts|l edkho p$ggmu b2l kovin,jggalne® zde
rozyadpobrovn8n2nisgkgipm nayv Sk ®P m ny o Is.t(Atonioa2 | k o v i
kolektiv, 2015; Antonio a kolektiv 2016)

Visledky uktswchilegy, Ai pSes nedodrgen2 st
skupiny NP, Vygag? pokl es tukocw®prdewlot y u
vcel kov®m procentus§ln2zm viydigldpen2viskedRy |
vek erT chsbgdekw podowdimi SUwdiedtkigl a t eor i i
zvigen2 tukoSw® shmethyp ShjpemyggygrPkovin. To s
prakticky vyvr&tdiley Wee cfhynzyi ctkSic hs vl k on e c h
Vygg2ho poltu b2l kovi.(ntonia a kolektivp ZDE5nAntonidba n ® h o
a kolektiv 2016, Antonio a kolektiv, 2014)

420vIE OT 8loLpAT p Ol A A DOUA&EBKEU ODBPT O
OUEU

Omezen? kal or isiclko®hioc hp Ss?pjomiut epbkudjse b RNgn
z8vodn2ci chtnj?2 dost at do url|lit® v8hov®
silov® sporty jakovphapadiuasde dkjt Td wutré tsit K &
pods tcahttspgrtévciz | epgi t/ udr get svoj2 vikonnost
vegl i do ur |l it®ho | imitu. Kulturist® neza
t Dl esn® slogen2?2. orZitaclglt addéfmodintosal e amkhadu
tukupr ost ® hmoty nebo sn2gen2? vikonnosti
sport ov c [Helmsyalkale@tiy 2019
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N8sl eduj 2 24| astt wdiled sneukgl Tu b(Tl |veznpo2vr@ n 2 | i
| lenivovigh obchodT atd.) Sdetidvan?znselcédijnc
spl Rovat wurilmuts@ |l podm®mlow at al es prooR u2,x m2Ttd
stabiln?2 9piolsde@®@ne¢T nddsy ¢, neug2vat §&§dn® s
hodnosypy®bknlSd edaoMldn? za Ykol Zzaznamenat SV
n8vylloy den2 kK[ ,byltyerzZ®p rpsac ov8ny o0dBAYy n2 ky. (F

Tito odbornzci ngsl ednP wrl iZ28k| @akWny ksl e
kal opSekem jedincT, na z8kl adnh tkdcerrtloc hsadsag
vygel prTmNRrnT pS2jeNd.mM21 kPawint mdd e2.n?2 g /ekj
byl charakteristickl vysokTIm pS2jmem b2l Kk
b2dvki n byl stanoven na 2. NogRkag/ kg danpSU
skupiny (MPMF) byl stanoven pRSR2jgkgfdenb 2 | kov
Zbytek kalorick®ho pS2jmu u pobluwsXupin
g/kg/den.(Helms a kolektiy 2015

Jejich dietn?2 regim a n&hsotead@Pocry tjadal

Cel kovl pS2|

suplementace)

_ 225.7 f129.0
2.8 (g/kg/den) 1.6 (g/kg/den) (g/den (g/den

35(% z 35(% z <
: 159.5 f159.5
Sacharid cel kov cel kov
. 0S2jm  pSejme  (@de) (g/den)
zbytek zbytek <
Tuky kal ori kalori 31/&14 N74/62 '
pSZJ n pSZJ mi (g er) (g ay)
60% jejich — goopjejich 1829.3 1829
Kcal bRgn® b N § npedhzoj (kcal/den) 248.3
pS2z2jm (kcal/den

Pozn Sunddgnjeor TINEmNr odatng odchyl ka
Tabulkkal .TT@bul ka dietn2ch regi mT

Vit ®t o tabulce vid?2 me hcedkov@®mopolbt u,e(
vpomNrece !l kop® j muormDt Wl esn®dy§zed8§vkovEn2 b2
tukT bylo rozd2teRkow®md? kal srhiodkw®nv pS2 | mu
vdr uh®m a t Set2m sHodimpctiy jseouvgedht erzyr o

suplementace).
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Po absol vadw®muu? otbhldobtro se sl edovan? jedi
testu (I MTP), tak mRSen2? tNlesn®ho sl ogen:
v tabulce(10):

HPLF (%) MPMF (%)

TNl esng8 v&§&§ha 3.6 N O 4.2 N

z ~ ~

Soulmikogn2ch S3g -12. 5 N -12.6 N

Tukupr ost 8§ hmot a -2.1 N © 2.5 N (

thl

IMTP 2.5 N 1 0.4 N

r

P o z n §IMPY Isometric MidThighPull; w e d e n RsrnifmDordat n§ odchyl
Tabul k&Tabukasll®o gen2 fwzvékl edkfTest T

Na zjigthRnlTch visledc2ch mhRSen2?2 vid2me,
vel mi p oodbodbonb®. MPMF se yv2déensidmgiol aropBhesn
podtekbpr ost ® hmoty. Cog bynegeat dahB, hpdhpk
tukup r ofsot®vs i | ovich sportech neblTv§ c2lem. Z
hovoS2c? m2r nh pozitiwesdmeproak @itz 2t al
promRDnlivost/rTznorodost visledkT, kter®
(Helms a kolektiv)

Dal g2 m v ipsStedprddh ean zkoumg&nz2 chylryegi mgTsl
psychi ku Jédinaytdne?nkn®lst deg8aeen2ky POMS (Profi
stavT), kterT8ozbkdoodm® Izhe 8ok adpelsychi ck®ho hli
DALDA. Tut o anal T z upodstkpowali ®¢g jdedin®¢ itlv8osSi IAy t
(obecn® z)draojle§ sstt rBes(uzn§mK g sstir eAs b yd ap $2 4 18
se stravhi. POMS dotazn2k hodnot 2 m2r u naf
zmatenost sl e (Helmsarkdsehktig20l5e di nc

Visledky tRchto testovg&§n2 mluv2 ve pro
regi mu MDMF byatyi vanj2i gvtlfdnvy opakagengst gietou a Ynav
stres jteadmne T oRvrdaokt2i.c ky Ve vgechHchatrib
vpsychomogesk® 8n2 vygloBD®em OD®UOObD1I4 HBE RN
rozd2ly mezi obNomat dopomeétmi i alklyjdmyp avr a me't
autoSi se pSBhepauwjd? podg&Seby zm2rnhNn2 poruchy

21



sj2dl em,mal gset rbelswuysogil m ®bsahem b2l kovin a
efektm Nj g2 . (HeRROD3 a kol ekt i v
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ET ©OWOAIEN GET AT A

5.£ET AT EOT 7
PDGpEI O Apl

VpSedchoz?2ch kapitol 8chktjesre®n bsyd y v Ipm ow
vrelativnhD kratNgnéh seb doobi?icfld meo dn al ostelhdi A

kolektivu, kter8&8 zkoum§& dlouhodoblT vlIiv 2z
cell rok.

Zkoum§nl2asstenid% 14 muigd , t kide tSjédaapdoroki
byl i subjekty dad® pot uddibeu. 26badd pa@®Ns2 md !l iv

kl asi ckou/nor m§l n2 stravu st$S%83dawmd bsé k sy
(>3g/kg/den). TR o obdob2rbymgztaRy avi4d mbDmBsgIcT Cell
dodr govatDckhkagdbietn2ch regi mINP)bERjcem nor
pS2j em 262N kOo.v6i9n g/ kg/ den. VIirazn® zvIigen?2
b2l k@R)ian to ag na hodnotu 3.32 N mse87 g/
vpr TbDhu r olpu Tndoynda wa3d2 .3521 g/ kg/ dempod Testo
pravidelnou kontrolou @ el kov D nav gkKdiolpil nNDadbovgso& ®h o
k21l kovin jim bypr atdairmav InapSdmruavek, al e
Dop nDn?2 pot Sebn®ho §phmlotui b v ol n mmriokzad r djoe .
kolektiv, 2016 [2)

Kposouzen?2 dietn2ho regi mu sl2edaplaink adce
akposouzen?2 bydPmhiryw gii® dednkald®BmonamEs
t Dl esn®ho sl ogen? prob2hal o zap %ddacsh oczk?l cchr
st uod U.Antonia.Test v ®m2Dhl o po 3 hodi2dovh®mi mBsth
bez caiVven3sprofdizen Jedi nciabbyylgmpdinksa gnd® ¢ =8 2
dodr geli stejnl regim. Kagdl jeden subj ek
kterlT ale byl pod neust8l ou kontrol ou, ab
stamveno pr o k a ¢Adtonio a koRldit, 2086t[2))d i e .
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Dietus | edovamd Ehn§gmdhl 2 ge .popisuje tabul k.

2452 RN ! 2511 K 2919 K5
229 N 7 226 N ¢ 241 RN
196 N 9 214 N 7 284 N ¢
83 N35 g4 N 2 91 N 2
535 N 3  4252X 602 RN 3
3042 N 1 3228 N 3562 N
55 N 3¢ 56 N 2 62 RN 2
26 RN 1t 29 RN 1 31 R 1
PoznS8Suleyen BrgmMDrodatng odchyl ka

Tabd ka ilTabltlka dietn2ho regi mu

ZtabulkyllmT geme vyl 2 st nej en obwdio®eén 2HPp ml|ptr
NP,a s t2m

zvigen2 cel kov®ho energetick®F
sodadakm2rn®ho zvigen2 pS2jmu viI&kniny.

84.05 N 84.55 N 85. 1R04N
11.42 f 12.39 N 12.30 KN
72.63 f 72.15 R 72.73 K
13.59 R 14.48 N 14.49 K

Pozn8Sumleyen RrgmbDrodatng odchyl ka
Tabul k & Tabukazln®dn t Dl esn®ho sl ogen?

V zaznamenal ch hodnot 8icehvitdebmel kpyr alk2 i cky ¢§
vikdnom obdob?2. Vitedyre k ya 2 ®jt20 rsdaddley ve vl
regimT na slogeM2rniMl agsTetdovBhésh®ho tuk
vobou sk WN@i nr8czhd 2 Ir oa e b rvd mylec Antonig, t tatad $tiidie J .

nepotvrdilat e o r i O pozitivn2m vlIiivu vysokobz2l ko

Plelem t®to studielnefylzoT gea®hodp&een
t Nl esnlT tuk, ale vyvr8cen2/potvrzen2 teor.
t Dl esn® zdrav?2 jedincT. Pro tyto Yl ely s

t e st T nfAntomd aikolektiv, 2016 [2])
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Visledn® hodnotynf§sbedupzaamen€8alublk§ch

I 0Z me
N N

0 4
Cholesterol mg/dL 158 N 146 K 151 N 125200

VT ch

~

HDL i C mg/dL 48 N 48 N 45 N  >nebo=40
TG mg/dL 61 K 62 K 64 KN <150
LDL i C mg/dL 9 8 3N 86 K 92 N = <130

P oz n § mk y high tebsity lipoprotein; TG triacylglycerol; LDLi low density lipoprotein;
uvedenjeor TIN®mMNr odat ng8 odchyl ka

Tabukal . -Ta® ul ka krevn2ch | ipidT

Vicho N[= HP BRgN® r

84 11N 87 N 85 RN 6599
22 R 22 R 22 N 725
1.1 N 1.1 KR 1.1 K 060135

95 N 101 K 98 K #
139 N 139 f 138 f 1357146
4.3 N 4.4 R 4.3 R 35-53
103 N 102 RN 102 N 98110
28 N 28 N 28 R 19-30
RSy 9.6 N 9.6 R 9.7 R 86-103
7.2 N 7.1 R 7.1 K 61-81
4.6 N 4.5 R 4.5 R 36-51
2.5 N 2.6 R 2.6 K 19-37
0.7 N o.8 Ro.7 R 0212
NS 64 N 67 N 66 N 401115
DAV 28 R 27 R 31 R 1040
28 R 26 § 31 N o4

P oz n § mBUN-blood urena nitrogen; eGFepidermal growth factor receptor; AS
aspart8taminoalamisha@mi§zatderdh FMOsIDaodatng ¢
Tabulka] . T Tabulka vI sl edkT paeeluabol i ck®ho

Vuvedenlch tabul k8chzwhalyedkeZit ¢edfovi d
obdomegmig2ho a vygg2ho pS2jmu b2l kovin pral
vgak je, ge uveden® hodnot ydrbtldhve®n vclktl gl hnold r
viozmeg 2, kter® je bRDgn® a pro |l ovhDka zdrav:

Je nutno poznamenat, ge i pS2jem b2l ko
pS2jZeam.celmMNl i ok edi ncii 3,2 je/mk g2ydsetnd p ocv®¢d §t
zvigen®mu @&R2grmul.n20Dreul o by osa&nz2najmédian¢i ¢je
tr®noepraavidelnim zvigenim pS2jmem b2l kovi
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Kagdop§8§dnh jim bhRhem HP obdob2 byl pS2jenm
zjiigtNDny gkodliv® zmhRny zpTsoben&2{emto

pokl 8d&n za bezpelnlT. zZvigenlT byl i pS2je
zaznamen8ny negativn? dTsl edky takto zvT ¢
teorii o vylulitelnosysokymobh&bh} mMeomvivep®:?2
tak® vyvrac?2 teouiizvbgghk®lod i p B3 iz Dekjorhl® sijt
nut n®z maakiet , ge se opjhitg jterd@radivwsind cwizoh «

sportovcT/ atl et T. Ndlyz en aa pnleitkr c®Eatgnidtay t op o |
kolektiv, 2016 [2])

Jednal o se o prvn? kontroln2 studid9 s |
b2l kovin. AutoSi se shoduj 2, ge visledky
pS2jmu b2l kovin na zdrav?2 tr®novandilach sil
visledky pSedchoz2ch studi?2, jelhnhotydy nebyl
s | edov an I (Arionip ekdlékiivc2P16 [2])
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6.: OLHAT L DBGpEAI Apl ET OET C

Jelikog ve sportovn2m prostSed? s e pr
vobl asti vikonnosti, stravy a pS2stupu k
sl edov8§ny pouze g¢geny, S a molapitald hludou zda pi t ol
pops8pyYraavni§ny Tzn®DVvAt uldictau porovmBwny2 Vv z §

podkapitole a tSet? bude vhRDnov&na samost at
e8p 31T LATp OAlT A A OLETTTT OO0

Vprvn2 studii (d8le jen studie AD od Di
gen, kter @lakt itwWng Bhwniy| iathea | ¢ oe @iCéntrof e gi my
(55% sachari dT, 15% b2l kovin a 30%0%ukT)
tukT) . Nej d §2evdee napboseod bvbow a7l yd n T, ng8sl edoval
3 tTdnT (kdydeso®homakvalsyi ch®h® gsmupvav anc:
absolvovaly druhT sdi ecten 2k orvedy i4mx. fBadrcokldim yt
zal 8t ku t Dchto dietn2cibl edbdwdriAday abyda [jmejt
parametry, slogenA2tRNl Ronl etia. dolnzch a I

Dr uhg8 (sdt8uldei ef en st udi €anpbpll,a kdektie (2@18), z pr a c
zkoumala it Tdenn2 tr ®ninkovl program, nkit erl a
bylo zaSazeno do skupiny nitiPdo(skpiny LPg®k g/ der
g/ kg/ den b2l kovin). Na konci t Dchto obdob
z8roveR bylo zkoumBnet 39 ope 088 mj8snf ubdlhz gteN | pa
tabulka 15

Kcal 1839 N : 1416 N
Sacharidy (g) N 4 177 N 3
B2l koviny N 1 56 N 5

Tuky (9) N 21 54 N 1:¢

B2l koviny (g/Kk 2.5 N 0 0.9 N O

S/BIT (%) 34-34-32 50-16-34

Pozn8mkyisaShay iTdy/ bweddnprvT NIy mDkgdatng odchy
Tabul kiaT alb.ullksa di et rsRupirostudieeBJ i mu obou

N
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V tabulce 15vi 2 ndet ai | n N p o pabaunskupindstudie B.2 Se §
Vposledn2zm S§dku vi d?2 me procentus8l n? p o
spomBDrem ¢givin studie A. Vel vgB8pemp®mcent
shodu.

Ng§sl eduj2c2 tabulky n8m popjedjhcVislec
obou chtudi 2

Control High
PSed Po PSed Po

V&8ha (kg 55.9 56.2 55.8 55.2
TNl esni t 231 23 239 22.7
Cel k@OV 8sn§ 56 56.4 55.6 56.5

Pozn8uwddenjepr T mDr
Tabul kiaTabul k@ antropometricklich parametrT studie A

LOW HIGH

| psed Po PSed Po

61.4 N 61. 2 61 N 62.2 I
48.1 N 48.7 47.1 1 49.2 |
21.4 N 20.3 22.7 1 20.7 I

Pozn Sunédgnijeo r TINOmMNr odat n§ odchyl ka
Tabul kiaTabul k3 antropometricklch parametrT studie B

Zvisl edkT t abwild2kmel 6j@a nBhviset udz §j e(mn ®m
porovn8§n2 mezi ehilypozdmiov8agi m@)l le® nmMBmp t n
Pozitivn2 Y% inek na tRleggbh2mupolalt emmid? ik
mTgeme vidhDt vNDtg2 pokles tNuese@homut HKk GH
kzvIi gem?rost®u hmoty, Nipe $iv@hDe ataBdkuemj§g or n Nn
zmDnyprtaktu® hmoty zobrazuje n8sleduj2c?2 gr
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o High Protein Low Protein
2

o 6 — G . —

vl

= - -

4]

Q 4 — 4 —

v

g = -

S 2 — P

P . "

A R 0 —

e

4o 1 v

o k. P

Before After Before After

Obr §zZ&kfyBng§zor Ruj 2 p? o g mBnly mo @gmnphell sskolekiiv 2618)B

Visledky ftymvi&k2®het udcise o Ad2ulkm§iz ap $2 ] ejne
nempbl vliiv na s2lu Bbodda®hbwl doln¥¢t¢bl Edhy
kdy se | aktk8rtvia zgvlyugko-vzaa av vI i vem cvil| en?z,
regi mu nebyl zpozor ov ro.mNRsapzid2al| nBy v T amnzya
byl sn2gen pr 8§NPslue dkjupdrroytiadbuggltek av T1s8 e d k y
testT studie B. (Dipla, 2008)

HIGH LOW
PSed Po PSed Po

1RM DSep 69.3 N 78.7 KN 72.0 KR81.8 |
1RM Deadlift (kg 86. M8N 102. 8 97.2 R111. 4

KIl'i dovI ener y | |
kcal/den 1466 N 1446 N 1451 N1510 |

Pozn8mkynaxl1RMI n2 v§ha puwedenjq)erd]pnibﬁlm)r.praokdoavt§nn§2;o
Tabul kiaTalb.ullk8a vI sl edkT fyzicklch testT studie B

Vtabul ce | e zaznmanxein@g8nlon?2zI|se2plgee n® obou
avgak praktickyej beh vpgpdemo®nv porovngn?z2,
energeti ek®h® wdmainal ovard yp S?Vjlmevm bre2l kzowli g

Ani jedna studie nepotvrdila vliiv zvl
sl edovamMchgak potvrdilhmuwisskiTeck ystpSld &c h(os
kol ekti v, 2016; Antonio a kolektiv, 2015)
t Dl a. Dipl 88w Svdlreaik tsitw d(i 226 eA gkeonnys tpaSiu jcki et r

zvigenTm pS2jmem swjmiomginn2uds PYlewy bez v Nt
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vporovngn2 sei ggkRupimduj mem b2l kov uze. Stu
kr 8§t kodemnD pSAdepeurc.2 Bst udi e mayk csemsnid it alaanw.
pS2jdiluowhodobNj g2ho hl edi s\khledetnxi Tps lae dak Tk |
studie B, Campbell a kektiv (2018)vz 8 vDr u konssaudj &, jgepyepni
ukazuje benefitw y sok ob 2 | ko vismpmo® t st ¥zhledemykemd k ® mu

rozd2lu mezi pobPmapSéegiamychghbRdkben)n j(&. 9
dal gi?zhkoumu | len2 nutn®ho zvigen2 poltu pSija

~

622 AAOEAA OOEBIADGE DGpEI O Apl ET OFE

Mero a kolektiv(2010)z k oumal i vevisgenistmuSzdjiem b2l
redukci VBRlyo ustguedi.e se z%W astnilo cel ker

Sledovan® geny byly rozSazeonyddgRrdueduske

vEhy za tlden. Prvn2 skupina midiit HHOOoznal ¢
kcal / den) a( demurm2 KWalI5KIG c k1 .27 efjii ciht o5 |
vyplTvsg iiyejikbstozdbPbs®iredukdeaemmotOmn

dodr govat shodnlT pS2jem b2l koviaAha bDbdobpr
dodr gob®!l yskupiny sSHedmlv§hy ®miydky. zmhDny v
vikonnost sledovanich ¢gen (dSetestosteborunac hpr e
SHBG (sexi 8 | rhédrmdn v 8 z aj 2 ¢(Mlero@lkadktw,|2010)y de vi d?2 me
rozd2debsnovgEn2 vysdkmb2 | kawihp@Ghopap 8 po
pS2j egn kilg./4d e n, na rozd?z| od pSedchoz2ch s
pohl av&mTs®thboj estudi i .

N8§sl eduj 2c?2 )pagi s(ug kert8ziredBnry® vhmot nost i
sl edovanlch exde,i nge pdkil2emss hmot nost.i s e

pSiluensgkupiny 1KG byl m2rnh vDtg?2.
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_a_o -
dede e =
7O T T
&0 1 T
5_0 -
40 -
=]
=
34:' =
0
10 - Change
DEKG 1KG
o = [
Before After Before After
10 - 0.5KG 1KG i

Obr §Z &kafzmnNM!l esn® v8hy (Mero a kolektiv 2010)

30 -
ek e e e

{ I

15 A l
= 10 A
5 - Change
0.5KG 1KG
[n]
Before After Before After I | I |
il 0.5KG 1KG .
_10 -

Obr 8§Z&k a% z mNDn t(KdreeakaoleRtiv,@010)u k u

Rozdpdklvesu tRlesn®ho tuku ug byl viraznhj
N§sleduj2an®dm poplikajr9visledky fyzick®ho

Skupina 0.KG Skupina 1KG

Benchpress (kg) 1RM 31.1 [ 31.1 36. 34.

502 N 481 N 657 N 661 N
I EPN 61.8 R63.9 158.8 K59.7 |
991 N 1003 11460 N1956
BEEIXEEEECIARE +3.7 ( 45 N 46.0 147.0

Pozn8&§mkynaxl1REI n2 v§ha puveden jgerdnios noldraokdoavt §nn& ;o
Tabul kiaTablul kla9 vi sl edkT fyzicklch testT

Vzenamenanl c Habuky )l sdec 2vchdPznomepatidye®
ve vikonnosti oboi koekkomidm. viNagmks2 kuK@sdk upi n
zvi,gial e maxi m§8l n2 s21| a nNaopbhkeurskupinyrnkGsse byl &
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maxim§ | n2 s2l a na bheaemxkprm8dsn2se23dm? Qui ldaSepu
Vid2me zde pomDrnhD mal ® a rTznorod® zmDn
rozd2l nou charakteristikou obou regi mT. C
testosteronuTaby |l a ve skupinh 1K& osvneR) emlaa daisnia oS H
zvli gemamiDl o vIiiv na sn2dgen2 hladiny vol n®Fr
d®l e neg 4 tldny, tak je mognl i (Melbmaznl |
kolektiv, 2010)

Cel kovl denn? enemgkgnu ©.6KG 1338 kcpaleanpro b y |
skupinu 1IKG byl 036 kcal . Dl e profesion8ln2ch zdr
denn2 pS2jem pro geny pSi redukci v8&hy 12
gag egi my skupm2nryn Nl KpGo db ytl 2 mit iomidtoegpno.r uT emtl on Kk

deficit vedl kp okl esu cel kov® t Dl esn® hmotnost.i C
Z8roveR se ale potvrdila teorie o vlivu z
tuku.PSekvapi v hadiigatulap raolssta@t jan gceo go Tm t ak® ov
zvigenTm pS2jmem b2l kovin. Vysokob2l kovin

pro redukci henRt z@asstiiGwgn Z € # tukup rnonsot §& t lvrho t
(Mero a kolektiv, 2010)

Mero a kol ektiv ( 20dap) o rnual uzj8krl sagdtil et 2@t eog
0.5 kg/tTden (pSi zvIidgTemoBdru pkSe tjarbuo |bi2cl kk@hvo 1
stavu, kterlT se remjukwci2l 1vekgd kdpmiemnN dato
spokl esemmdtld @stni® & t NI lesnPksachutdwe v T & yzvica
by napS$2klad mohlo blt pS2nosn® pro atl et
ovhDSen2 t®to hypot®zy by byl atlety.dMe®eaba dal
kolektiv, 2010)
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Tuto kapitolu bych r&8d vhDnovdyera@g$S2 | mu
Kim, Saningun Lee and Ryowon Choued 8 | e | e n Kzpracovali skidi,lkaek t i v
sl edoval. met abolickou odelz¥luk KdigtweTypte k T c h |
nadmDrn® d§vkkt ebr2®@ klowli tdufrviodtui pmpa@p2ov aj 2r Ta t
hmoty,| ast o zpTsobuj ? stay, kdy dojde leoklesswkormentrade- z u  (
standardn2ch hydrogenuhl iV¥%wvwoadu Kionv a ekel
(2011)z mi Ruj 2, ge obecnhD uv§&§dhNDng& norma pro
kudr gen2 sval elyi&ykghnamt2 0 foe ddn2 ho kal ori ck
Avgak jin® studie akgamaDy, pfehkalBdyr i Né ®o
b2l kovin | cel kovD nneadjo?s tzad red 18 b &end ko r b Ikl
kuspokojen2 enePhpati lk®pakt Sebyens konzum:
zvyguje vyluuholvigshRgaeamnuxs2&ci dobada&®R®ot 0vnaeoy
tohoto mechani s mue tma[bgoel ivodkEm a lkplektBd200A )ek .

Pro totobykoum§stkegEmno ot ehskIich kKul turi
tr®novald.i vzce neg dva roky na rTzn® sol
mist r o vksutlvt2urvi st i c e . vnBeshoeurt IBgtnwed itfe§ @y IpkSe m r 4
tTdnhRN po 1,5 hodiwidb Mreun nMy | iVyjl edil reaii, zkt e
steroidy nebo jin® | ®ky (ovdakwtRuimc? nfaeckl
oremocniDn?mter 2 m onemocniDn?2 m, onemocnl
skardi ovaskul 8r nlem i @me naonctnriobnpZoome t r i ck® par
bi oel ektri ckou ilnuye3d0aBidspace, Karpaa Brii z ohuo d(i nov ®r
pTstu. Jedd mad Senpwlidipodn2m pr&§dl e. Namnh
zaznamen&8v§8 n §) (Kin akolektv201tl)a b u |l k a

33



Primor N §  Romah

21.5 N 2. 18.0~25.0
175.5 N 6 167.0~185.0
94.9 N 12 79.3~117.4
30.7 N 2. 27.4~34.3
74. 4 N 8. 62.1~90.9
TNI esrkyg) t u 16.4 N 5. 9.7~27.0
TNl es %) t u 17.0 N 4. 12.3~25.6

P o z n § mk-gody niadd indexyvedenjo r TIN®mNDr odatng§ odchyl ka
Ta b ul k & Tabulka @répometrt kT ch par & fMbseisd@®e n 2

Po dobwWnTsBedovan? jedingbSesn®z nGdnajn & \
zkonzumovanlch potravinBabhov@®@m|jejeéersh bmdtogn
Supl ement ace boylza zsnaaurensstv2s ntjedimaiptio@ | @ Ino g e n a
mnNSi t a zapi sovtad ntdoa n®i eptoatlroagy i mayk an8sl edn
pomoc?2 progr amu Computer Ai ded Nutrition
spol el no &im,a kdektiv, 2041) .

Suplementace

Energie celkem 4,948.7 673.1 N 5, 621,353.7
293.8 N 112.2 R 406.0 N
B2l koviny 3.1 K 1.2 N 0O 4.3 N 1
Ul @] 9o W 37:24:39 14:66:20 34:30:36
kcal)
Ca (mg) 683.2 N 1,494.4 | 2,177.6
2,704.3 564.3 R 3,268, 6
Na (mg) 4,081.1 823.8 N 4,904.09
K (mg) 5,043.6 909.3 N 5,952.38

Pozn Sunddgnjeor TINEmNrodatng odchyl ka
Tabulka] . T2albul ka mi kro a makro ¢givin

Prol aboratorn2 | §st sviledkauvraun Tbwdrkyena dnecbTr ng r
(po 12 ,hondalna§|cniigt) vzarky padblyil y v NDdecky zkoum8n:
vi dZ2m&s Ilve d uj (22). Kimta &olektiv, 20F])
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3.1-5.2 4.7 KN 4.3~5.4
5.8~8.1 7.7 K 7.2~8.4
7.0~38.0 41.0 RN 26.0~840
4.0~43.0 37.8 N 220-550
70~110 95.0 RN  850~1080
2.6~24.9 2. a9N 0.9~7.0
6.0~23.0 19.9 RN 135-276
0.5~1.3 1.3 K 1.1~15
80-120 78.3 KN 60.692.7
8.2~10.8 9.2 K 8.5~9.9
2.5~5.5 3.7 K 3.1~4.6
135~145 142.18 [ 141.0~1450
K (mmol/L) 3.5~5.5 5.9 N 5.1~7.2
- 1,775.0  1,100-2,500
4.8-75 6.3 N 6.0-7.0
300i 900 810.8 N 519.0-1074.0
6.5-13.0 24.7 RN 121-432
1.0-15 2.3 K 1.4-3.4
0.1-0.3 0.3 K 0.1-05
0.4-13 1.3 K 0.7-18
407 220 91.8 N  280-199.0
251 120 72.9 RN 250-1340

P o z n § @XTyGlutamateoxaloacetatéransaminase; GRGlutanmate pyruvate transaminase;
BUN-Blood urea nitrogen, GF&lomerular filtration rateUUN-Urine urea nitrogen; Osm.
Osmolality uvedenNsmeDrpadlatdr§ odchyl ka

Tabulkal . 12Za2bul ka vIisl| arkeT] testT mol i

Zt Dchto vislpdnbahger ®@hrud vekR vylmolloivan®rt
(UUN) byl a dvakr 8t vihtog®n onteyg. pPrT8wiIYsedRu sr2ekf a¢
vyluluj2 hlavnhD jako mohbvvheshvédekijskoke | pady
dTkge, tot o2vyleulzopyTSsnobeno vys o ktabdlismm2 r a mi
kterT je zapS$S2linhNn nadSPNvel myb&2pmemmsEbsgh
kolektiv) , ge zvigenT pS2jem b2l kovin nad norm
wiul ov&n2 kwu@tWo skupinhD se vgak himp8ésna v
nadmBDrnl p S 2pshyhovald polzk® v h o y mi2c i h r balajzmmdenzo2 a
hladina PH( k t jee § h 1S®2vznnila kp met ab ol it @ak® r®agrciv@ll- rz2ym
rozmez2?. Lze tyjedy ak$eodpyoklakbdati,ntenzi vn2 s
dietn2 n8vyky by mohl i pozitivnhD ovlivnit
na vylulovgn2z wE§muilost p oNemosdcknd®yera)Kindai e
kolektiv, 2011)
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BNDhem sdodgme2 sjedinci dopl Rovali svTj
mi ner 8l n2 supl ementy. T D mtvoy ssoukpl | eproedn2t| T nmd rj e
t Daspolé NN se sil ovmoMmzwvi ven¥mnbhyvyl ul ovgn?
vmo | (Kim a kolektiv, 2011)

| pSes vNRDtg2 polet studge, prp&imbagyivd s
mTge m2t et a®ol edé&lou actiyd-oz uy T stlaetdk ys tnued
Studie pSedpokd$djsmu goer azevdpghdurul as e Sigkemk & v T m
napom8h8 prevenci tmet ahljcel iscrk?2® 2acliid-zyr ovn
met abolicklTch zmhDn vyvolanlTch prgvn vysok
ge studi eonperzaeccrolvralvaz sr kem a dauwrmglPersa ugdp re§ \b
intenzity t ®ni nkoul ean*k vhodn® d8vky dopl(Kimavan®h
kolektiv, 2011)
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8. VIEO OUOI ET Apl ET OET 1717 AEAC

DTl egitTm faktorem tr®ninkov®ho cyklu
spjatag r ®ni nkemy 1 qilvactw.akT@pstola pojedn&§vEg o
b2l kovin na regeneraci januo bellikwow i sip pSBen®
N8 s | edu j(Roberte askblekilvj P47) testovaldento vliva to formouf y zi ¢ Kk ®h o
po s ob2hqg dtoeusct o v 8snv2a,| osvl ® dbooel Beaskttir,i c k ®h o f 8§z
hodnot kreatinki 8 zy a f akt or uneboli&achektow ® nekr - zy

T®t o studie se z%Wl astnilo celkovD 14 sl
muselish Rovat wurlit® podm2nky. Museli m2t za
silov®ho tr®ninku a I|nmowsoeul i v Tnk2dtumonstudiip o vp2rdoa |
Konkr ®t nfdDheurs epo | 8§t édlin?2 stcdhotpmv §nz2vednout 5
v8hy na beme hnpa egsSé paa dliD 0§ e n . Mu g i musel i
150% sv® v&§hy na benchpressu a pro dSep p
studii smemomlPleij mDg2vat anabolick® | 8tky 1|i
ug2ven2 bNRyge®j akpl dmphRaes&n2 kreatinu | i
tTdnT pSed z(Robests akkelaktiv,201d)d i e .

Visledky prvotn2hpeot &3t ps dntdbulBXaeenyc

Cel kov Pouze m Pouze (
V Nk (rok 31 N € 30 N € 33 N
Vigka (vTg 1.71 N 1.80 K 1.6 N
V§ha 78.45 N 95.19 N 56.13 ¢
TNl esnl tu 17.47 N 17.57 N 17.3 N
IO NNl 82.53 N 82.43 N 82.67 °F

—1c e

DSep 1RM ( 132.5 N 167.19N 41. 86. 25 K
Benchpress 1RM (kg) 92.32 N 124.38 | 49.58 K
PS2tah v pSed 85.71 N 113.75 | 48.33 ¥
EFARNA@YTE 819 0.7 8.55N0.37 7.72N0.88
oEen A 172, 92 K 24514N 92, 88.67 N
TNF-U (pg. mLT 1.54 N 1.59 K 1.47 N

Pozn8mkymaxliRMI n2 v§ha pTNEUkpobaktinov edak dipg 81 ]
smRDrodatng8 odchyl ka
Tabul kiaTadukap 2B &8t el n2ho testov§n?

Tabulka 23popi suje pol §tel n2 antoruo pvoinkea nrn ocskt
jedincT, f8zovrieathenlk aac 8lekd ramtuy (K ak).or n§c
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Tyto hodnotyb y | vy zkoum8nyef pkou zgdgBygk®Pn2b21] kovin
sportovce.

Jako ivpSedchoz2ch studi?2ch, jedinci byl i
jejich dietn2ho regimu, kterT byl n&sledn
diety vpr ob2 haj Rg$| esdnull inb8yhloyd ndp Ntoz d Al enn? dlo
obdobpSipemgobdob?2 PROHIGH bylo c2len® d§
na 2.9 gkg/denadr uh®m obdob2 PROMOD byl oded8v kov &
Det ail y st r ajvsoovua cz?aczhriaduieeddi BRoberts a kolektiv, 2017)

Cel kp¥4dj em (Kk 2262.64N495.78 2377.14 N
B2l koviny (g 140.36 N 219.07 N
Sacharidy (g/den 243.86 K 237.64 N
Tuky (g/den) 80.64 N 1 61.14 N
B2l koviny ( 24.57 N ¢ 36. 46 N

Sacharidy (%) 43.16 N : 39.94 N
Tuky (%) 32.27 N : 23.60 N

Pozn8umkgden NgmPmbBbdatng odchyl ka
Tabul kiaTadukaoBéu di etn2ch regi mT

Tabulka 2 popisuje o b a di et n?2 regkayuje 2p§roxweanR
zastoupenvcmakoo®Pimviemer geti c W@rdyp Pojsthie dna
dny (T2, T2, T3)1 0t i d e n np?rhoob 2 chbad cob 2B @ Is @ moVvbisdooRbo?t omN | i
sledovan?2 za WYWkol ®muidmkjowlatr egiTi,. bBhgynyp Serd
krevn2mieseov§nam t Bbds §4®htoo dsil nogRebersmT s t .
kolektiv, 2017)

V dHt o test ovac ?2scuhb jdenketcihv nsll ehdoodvnaont2i | i S
na stupnici @ 0 ( 0=g8dn§, 5=znatel ng§, 7=nepS2jen
odhadu bat s t i byl tak@® podonocedi gi ts&lan? hroa mnelngh&
prsn2, trap®zovi, hTgNovi, pSedn?2 stehenn?
byl d8&nobns8gphogm sO. 4 g/ kgi syr av Ptok ouvp@ hyon upg r?
ng§sledoivak® fgsty. zaaS€orREani smlma 0pB2MPY a
(10 opakov§gn? pSi 40%RM a 5 opakov§gn?2 p
ngsledovala hlavn2 B®%RM ktetedowvaabi mpl 8
nejvygg?2 polazn aonpeank8onv §myIl. Zel koEmmcipol gech
t Sech s®ri2 a pauza mezi s®riemi byla 90
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vpSedkl onu. Pauza mezi jednot!l i vl mi cvi ky

konzumovali pobsaherdh bk dv n §Robertstakagektiv, 2017)
T1 T2 T3
23 N 7 21.8 N 19.7 I
22.3 N 20.7 N 20.1 1
17.0 K 18.1 N 18.3 |
17.5 K 17.4 N 17.0 |
20.2 N 20.5 N 21.4 |
BRI EITTIN 20.9 N 20.6 R 20.3 |
EETIETETIR I s 1 R 87.9 N 8s8.2 K
BEEEIETTEITIECT 7.2 1 82.9 N 80.9 K

Pozn8umkggden NsmPmbBbdatng odchyl ka
Tabul kiaTalb.ul2k5a vIisledkT fyzicklich testT a svalov® I

Vtabulce 25vi d2 me v 1 sl edkys ofuy ztiud Ki2geht btveasct2Tc F
s ®rvii2d.2 me , ge ©pol et opakovs8n? mnD| obaie st upn
regi,menbhjv2ce vgak u poréadq@i noupakR®G@EB.R uzZ §c
nevid2me verl&mcir ojzed®drdotv iivicégicmneim e AR O MO
PROHIGH. Svabv 8 bol estOHIGHZz ag h amme PRI a drewnly®m pa k |
tSet2?2m testovac2m dnu, na rozd?| u regi mit

“ur oveR kr etaetsitnokvianc®zcyh vdnec h.

1300
1200
11060
1000
S0
J00
Foa
G0
500
400
300
200
100

a

Creatine Kinase (UL

T1 T2
Obr 8§ Zi &kafhladingyk r e at i ntkeisnt8zvyacvc ch dnech

Zgrafu amTgeme vyl 2st, ge hladina kreati
vporovngn2 obou redgimfuh®wmgaktiSetamzeviege s

prvn2mu.
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TNF-a {pg.mlL")
=
R |
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—

TI T2 T3

Obr 8 Z &tafhddnotTNF-Uvt est ovac2ch dnech

Hodnotykachektinupo fyzi ck®metdest bv@héhvdnech n
graf B. Op Nt vid2me nepS21lig velk® rozd2ly

minimg8ln2 rozd2ly mezi jednotlivimi dny.
9.2 -
9.0 i
8.8 .
B.6 i
5.4
5.2 :
5.0

Phase Angle (%)

7.5

7.6

7.4
7.2

T1 T2 T3

Obr §z6kaf8 veli kosttiedgtSaway®hoh Yuhh aic v

Vpos!| egilm&fmu vi d2? me velikost f8zov®ho Y%
vporovnsgn? opown??rcehgi dnfowpadmeem8m2 atnc hv o
sebou. Avgak je zde vidBfi mozBROHVEH't $es 8
veli koseigi meg PROMOD.

Hl avn2Zm c¢c2lem t®to studie byl o zjisti
g/ kg/ den) bude m2t viiv na regeneraci op
stejn®ho energetick®ho pS2jmu a stejn®ho
Aut oSisesztS8uvdldreu vyjadSuj2, ¢ge toto tvrzen?
shodwjisl sdky jig dS2veZvpsbédkdvaniudh es tvy
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norm8&ln2 pS2jem b2l kovin (1.8 g/kg/den)

dostal uj 28c2%r oZwlRgembt 2 gnost. fyzicklch t
podobn®pboftfyman a kol ekti v, 2010) mnDIl a v
byl a ve druhl a tpS$etn2 md am ikacheltimrdabyye ¥ %

zaznamen&nmyznd m rozd2l emeavel i kosti f8§8zovRe
testovae2podraruhodn®, ¢ge vIikony konkr ®tnh
den, avgak na potvrzenz | i vyvracen?2 dTvo
pot Seba dl ouhd&ddghlyj gyl ot udeileenoJavl ge, zko
di et na regeneraci a visledky t®to studi
b2l kovin na regeneraci silovlc(Robestpartovec
kolektiv, 2017)
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9.Rizikal AT AAT O1Ti AEAOQOU

Vzhledemkpopul arithD silovich a kondiln2ch
popul ace (napS2kl ad npSorsTisetd nB o pduolbalY)i t ye cmn
stravovac? n8vyky a diety t Dc hotjednotliveik r e al| n
kol i kr 8t nemajo] espr®v @ sk8§vsgn? i pbbdt mac?
pSijatelnlich makrogivin, képickjeaDho®§jsadmo® n
amat ®r sk® diethD a jej2m dTs!l edkTn2015kt er ®
vi8mci sv® studie.

Konkr®tnhD se jedn§8 o dietukB88rét@Phbo daim
l et konzumoval zvigenT pS2jem b2ltkomtion. f
jedincem na z8kladhR doporul esetdo grelhoj ediome
stNgoval na past gep Npzevsabkiyo B r62c nNs2cT pSed

st)ydiRter® se objevovaly i 3 x sndSesnlnefd ng ani j
bol est mi bSicha. D8l ecistiy t%ma aasamyijydosrt @ g mw
j eho pracovn? | i nnostic,hyalsep 8mé& s p anveobsytl y| i
Sl edovan®mu byl a provedena kompl et n?2 | ®k a
vyget Sen2, krevn?2 vygetaSewi2gi vantoruo paomeoltioz
pSerugil tr®novdBmkBN ap az|nBXnkiu ssttFeawru2 cvh pot 2
tud2¢g | ®kaSi bohugedbnemD®hapat BebmiEd dkd a
od tr®ninku mohla zapS2|init ztr&tab. hmot n
(Guardia a kolektiy2015

Tabul kanftsuba26jaen trraompdSeent® i c kn@.hodno't

5
Tukovs8 hmota ( 20.1

Tabul kiat alb.ul2kéa antropomotoricklich parametrT sl edov:

N

2



Na z8&8kladnhn tRchto visledkT mTgeme konst
vbnNDgnNn® normN, ag na procento tNlesn®ho tul
pro nesport ujl2ak? adtey vbaytleol sztrv2on.Dno v i ge, t o
od itmlkun. KromhD tNDchto hodnot byl a mhRSena
tyo namNSen® hodnatoy (@ardigpakdiektivy20dya | y

Jeho dosavadn? strava byla sledov8na o

rozhovor, k d ej ebhyol ys trroazveobvra8cr’y n8vyky a sl e
denn2 vigivovl z8znam. Podle tohoto z8zna
pS2jem byl 2160 kcal a ge wug2val vitam?

d | o u h.qGuardiaa kolektiv, 2015)
di jedinoe2vd b b R § ¥V @ k T Jeplsige tabwka 27r o | y

P ]

Kvantita [p S2 ) mu Kvantita

Cel kovi p$ PN 16
B2l kovin 106.9 19.7 Gel ezo 15
Tuky (g) 46.1 19.2 Cholesterol (mg) 212

Nasycen® 9.1 3.8 Vitam2n 174
PUFA (9) 9.4 3.9 Niacin (mg) 35
MUFA (g) 24.8 10.3 Sel en 25

Cel kovD sa 352 61.1 Zinek (mg) 14
Td N e 297 585
Cukry (9) 55 9.5

Pozn8mkypolPWiFeAnasycen® mamon®né&gasyceng® MaFA
Tabul RiaTalbul2ka vIigsveddbd&m®dajefin2 z8§znam)

wn
=y
-
=]
c
—
N
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Z8kl adn?2c kb® oYdhaejnei n8m8popi suje tabul ka

1398
SRR
H2 dechovl test Poziti\

Baz8ln2 inzul2n (m 14

Cel kovl imunoglobul i 110

Pozn8mk-Yyr & 8 HornopTOKf ek 81l n2 okultn2 Kkrevn?2 te
Tabul kiaTdbul2lBa biochemicklich parametrT sledovan®ho

V1 s | e dn ®biothcedm octkyl ¢ h seppahybovalg ® D n ®m r 0oz me z
Cel kov8 hodnota i munogrdom®lumd nlur §nnig&i). b§ll at
absorpeci odhalil test na fek8In2 tuk a | al
i ntol eranci l akt - zy. Or8ln2 gluk-zovl tesH
(Guardia a kolektiv, 2015)

Dle metodiky hodnoge? stravy od Thompsona (2013)
sl ogen? strawy oshedob®p@®hm wmNS2t ku, konkrt

(vyjma posledn2ho pTI roku) . Podl e speci |
zjistit, jakou stravu jedinec konzumdva a j ak® byl o jej?2 mnogst
cca 16 let zphRtnhD. Velikost jednotlivIch
j2del ndhprat vgb?2sl en? vaelk kloeskt?2i vporZx®05()T.u
podot knout, ge do tohoto sch®mpatoi enrby®i
ng§poje, kterlT sledovanl wug2val vgdy po tr¢
2015)
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Kvantita % 2z celkovl  |Kvantia]
9

Cel kovi p$ Ly 1
B2l kovin 199 26.8 Gel ém)o 20
Tuky (g) 74 22.5 Cholesterol (mg) 493
Nasycen® 17 5.2 Vitam2n 1087
PUFA (g) 8 2.4 Niacin (mg) 71
MUFA (g) 44 13.6 Sel en 88
Sacharidy (g) 401 50.7 Zinek (mg) 19
Gkrob (g 326 39.9
Cukry (9) 85 10.7

Pozn8mkypolPWiFeAnasycen® masmon®négyaeycayg® MasFA
Tabul RiaTabul Ra dl ouh@idwlibBi@ho pS2j mu

Zt Dchto %YdajdT exynpgl rweg, mjesl edovan®ho by
zvigenim pS2jmem b2l kovirm,j Rt &rig/ kgl desdi b
pS2jmem vl &§kniny. PS2jmy vitam2nunada mi n
doporul en® denn? Hafiam loficialSrecémmendations réfe@eRce (
valued j e dop o rmulpeSrak loc 8Wiktaa m?pro Ndacin718 éng, pro
Sel ®regab5pro Zinek 15 mg. Ve wvgech tDcht
doporul en® difavckamveddrkibv]T pS2jem energlie za
Sledovanl s&mtSekbdtvage tegitm dodr goval cc:
vedlejg2ch %l inkT |i pSiznakT. (Guardia a

N8§sl ednhD byl vytvoSen a doporuéé@nmspecd
Zl epgen2 jeho momEntygd amithenprivlpa ®wmdl na S2 |
energie a na napraven? newzhloedm T £ b awittr ag e
sl abosti a stoSewh®cmNDpozrv¥hgenK ponmmrnost
pot 2 ge o\viljieWRwjduczh ® cukr yt omw ktya kny vH y8lkyn i m$
probiotika (se smDs? prebiotik a antioxid
(300mg/ 200mg a 1.8 mg na tabletu) po do
kpozastaeeenht saue!| vitam2novlich, miner 81 n2
(Guardia a kolektiv, 2015)
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Kvanita % 2z celkovl  |Kvanita]

Cel kovT p$ RN 29
B2 | kovi n Py 18.8 19
Tuky (g) 71 24.5 (LIS Gl Nae)] 207
Nasycen® f{ 13 4.5 Vitam2n 835
PUFA (g) 11 3.8 Niacin (mg) 27
MUFA (9) 44 15.2 Sel en 35
Sacharidy (g) 393 56.6 Zinek (mg) 14
Gkrob ( CEEEEVE 49.4

Cukry (9) 50 7.2.

Pozn8mkypolPWiFeAnasycen® mamon®né&gaseyceng® MUEt
Tabul3RiaTabul ka dopotnédhen®kgi cdhuepro odstranhDn2 pot 2

Pokud por ov B05anabuku 28, b utlakku v i d?2 med ernonzzdng | f
pS2j mu bpd2kjonvui nv,| kniny a pS2jmu vitam2nT

PomNDs 2 ci pSigel paci htepoemnt zbmglrdaOpar
bol esti galudku po j@gdber @i rgted IG@RaEied enre2 v
kolektiv, 2015). ZmBRDna dietn2ho regi mu se

Dle zjigthDnTl am8idajl Tvbyll oekodobnD zvl g:
b2l kovi n, ad et 0o kmo rkk ro®ti rv DunNiacinuaanZinkuul ty# , Sel
nadmhRrn® pS2j mypanoihé nt ohvriSth rpooltiz g¢ ch se
pS2jem Vitvam28mec i A mis 2vgv@lat symptoiyejakd nevolfdste
zvracen? (Alén a fkaleRtiy, 2002) Gastroi nt esti ntBlltn2i pot
ovliivnRny zvigenTm pS2jmem Niaci p$2 06dpt o
Zinku (Bothwell, 2002). \p S 2IpSelehu byan a p $2 iode2@8z\ i gt Dna ot r
vdTsl edku pogit2mugpatvil amgmabenP&raznaky, k
vypadg&vsgn2 vliasT, byly i prJjtéemhtio ®Sapad
mTgeme vi dIpaciersepmlj 6 d me®nls st udii/ kapitol e.
vede ke ztrgth ,nPDkeexiisthujmi n®§EN@ dTkazy

zvigenlT pS2jem miner8l T (Rodriguez a kol e
pSiblignnN 2.5 g/kg/den (pyeepnBvgPRpodohpn®®
dl ouhodobnN zvigenlT pS2jem bez dozoru mT

neg8douc2zm %l inkTm. Met abolick® vedlejg?2
Yapl nD prok8&z8ny, avgak je mogn®, ge zat ?
dysfunkci stSevn?2 sl i7gknice (Blachier a kol
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Nut no podot knout, ge po stanoven? no\v
sympt omT, se pacient podrobi |l pouze kont
pacienta neprobhRDhl o mot $ebB 8§ needtyd aprzé sktSar
| i vyvrace®®toz§wviDdTeoz pRavcnizem tmNes&®lcd p S21 i g
Zdostupnlch dat a pozorovsgn?, aut oSi St
neodbornTch dimett, zlkat eS@SB Vieare®wn pambakr adgiey intd
jakomi kr cagmiv.i @DBd pormul uj 2 nadhodnocovat %l in
kter ® mohouvedlsdj gp?rng vl ikn k T m, j aktomtoo mu by
pS2pamSedckh§zen2 z8&vadgnim a mhroyni sgdmt av
mn | vgdy radit odborn2k, kterlT je poul?2
suplementaci. Z8 § S pokud se juegnvgs no? .d | (oGuhaorddoiba® a k
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10. 6 L Ol AAEU

VpSedegl Tch kapi troolzScbhr §myl w Tpsd pesd&nyy iant
zkoumaj2c?2 zvigenl | pBRglmspéd keoh n V2cekr
rozd2 1l n®ho pS2jmuabilok dbwiNn jm&k oslho Ggem2 w©BI .
vedl ej g2. VT s | ead kolektivsut u(d2 ®®1 6A n t 200n1i 5a) potvr di
zvigen®ho pS2jmu b2l kovin oppokliespuS2tjMrue sn
tuku sl edovikelsheje@mmcZ§vNDru se dopracov:
a Campbell a kolektiv (2018),jvej 2 cltdp bty di 1 edov&ny al e p
sledovanl &h wemwd2s |teady hr 8§t dTlegitou ro
redukci al8hynelbywlk potvrzen viiv vysokob?2]
vporovm®ry mem ni §g2 m. oBidHenm a kotektid (2@15) al e ¢
kz8vDru, viggdimep&2$mem b2l kovin na Ykor p¢
kvisl edkTm psychbt eg®cnell efdeodiarsdiT, absol vov
kolektiv (2010¢dulki® tzkloT mauh bz2vliTkgoevni @Gh,o apl ¢
studebyl a podBhRkgds§, jelikod pSpagreonv nbg2ni2k od/v ¢
sl edovanlch skupin. Skupiny se ligily v
vz8§vihDru byl doporul enT2vr8h@i m os kpdhma | evjlgs?l
testho®ménsgl WV 8ahme®z wye. zmi Rovanicm®| pr §oiz el
nebyl shl eds§8n pozitivn? viiwv vygg2ho p S
sl edov pmiroh/ n§n? sreo r sn€U mi2mo ul i s & ihlgdiskam p S2 |
zdravotn2ch rizik se dlouhodobl zniolagen®mu
kolektiv (2016 [2]) a jeacgh z 8vDr em by lgk odly v v @eleonuhloidwoib ®
vysokob? | koGuianrnd®d adiaet ol eket i svV& 291501 ivglada

pravddpodobnl negativn? vliiv dlouhodobD (cc
Sl edovanil jedinec dl e sv®ho samostatniD u
nadmBDrnl pol et bzpkswubnt aj admo nmwdrlaovot n?2

ovlivraBlm®y | ®h o T magiE2j mem vitam2nT ra8meciiner §

suplementace. Naopakp oz i t i vn?2 a&lvivt amhrero8®nsupl emen

ve sv® studi.i Kim a8kBbtektige k2atblhacBdBogl
zvigenTm pS2apme@pd?thel 2nlge sn2git i vyr
zvigen®ho m$%jumdd eb2nlelpov vrdila vIiiv zvIigen

metabolick® acid-zy. ®Rosbteurdisi az kkooulneakltii vv I (i
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pS2jmu b2l koviisleadkyegeéenediatisdkyhpB8aegfgehsesz:

a vliiv na regeneraci nebyl zjigtnDnimi vTsl
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11. : UORA O

Zpracovsgn2 t®t o bakal §Ssk® pr§ce mi [
problematiky.Zj i gt Dn® il Plog dkwyvdma@pilnnui Inyl ch ol ek §v
vijimky mnR nepSekvapily. Pr8cevirmzeh?2 rv& c
faktor T aznchwiRk2tmerjletho pTsoVWRNgi fakbmipdiza
visledkwpopnt vivesoko? | kovi nn® stravy na sl of¢
sportaovwmT konkr @todBDpek h®H dmthalou.poznat kT ¢
erpat mnohoblspotrit owiclTovich sport T, kteS?2
al e i samotn® t NI ejesale®m2knointp,oz§ e i auwtbd hisgst ¢

rozd21l nlT pohled na def.inZai?2mysok®bosp®2ijs
kol ektiv (2010) povaguj2 za zvigenl pSzje
ve sv® roku 2084i zkounmlp S2 jge mo avel i k adent Viomtb. 4 g/ |
pS2kl adn®mn§m2 zd&pen2 vysokob2l kovin® s
stanoven2? pSesn®ho poltu b2ilrktoerd mi toavld viR&
tr®npokTav2 jedincT nebvoacp e jnBovibyckhytSoe dd ivwa d
vid2zm stanohogm? t aptbizrh&lonwd n pro sportovce
z8l egi bastl,zektjermn t NDgkmat DphefiRan®do whllastz nz s«
z8vhDrem kapitoly 9, kdy GuampodirdoacTkm| e §t¢
konzultaci o d bor né ke ans tvi vigivy. Ta¢ematsitludi pS=sje
mi ner 8l T apwikazn?jn€efl na yn evgyagtgizvhno?2 n%lgi nko p «
dennp$h2oj mu veygpdmepS2 p me ak Kim2alkdletiv {2011) Na o p
zmi Rwjg2nT pozitivn2 vliiv dopl Rov&n2 miner §
pS2jmu b2l kovin. Tatopsobhheiseopngdgko? medikwoé§t
mysl2m, ¢ge | ze t NGk ov Ipsolreodvkreyd k@ekive @1153. v 1 s |
PSekvapibVedRy studi?2, kter® nepotuadBily :
vygg2ho pS2j msembt eké&viah. vFZdleepdksy we nplcwms
vysokob2 |l kawiSem® as®r awy gov § svdinop 3% p mg e ro22 |
silovichtaudBgprakostrtmeopodst atnhNn®, stejnn
viivu na proces regenerace spor tCel keo.v®Ani
visledky nepotvrz@pdketd gkedljieW® § Wlola nkiyet u
potvrzuj2c?2 pozitivmkzm®hiov pnoah | seldaug ekn 2a dtnill

pS2jem b2l kovin. Avgak stanoven2? pSesn®ho
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jakoi ndi vi dug8ln2 z8legitost, KtadktMys2To,vI|Ig§e Ru
pro potvrzen2 a url dna dllfsVvVedkyney8§bkKoh?2 WV
je potSeba jegth podrobnhj g? a c2lenhD zal
vid2m zpratbk8nz2cxstsdi ¥livu zvigen®ho pS?
hypertrofii, kter8 zde nebyla rozebr 8na.
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