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Vykonnostni, predevsim vSak vrcholovy a profesionalni sport je
¢innosti vyrazné zdravotné rizikovou. Bézna vyziva je natolik
nekvalitni, Ze pouziti doplnku je nutnosti. V pripadé nesportujici
nebo jen rekreacné sportujici verejnosti je znama celd rada
situaci, v nichz je pouziti dietnich doplnku velmi uzite¢nou a
vitanou moznosti pro zlepseni zdravotni prevence i pro podporu
klasické 1écby. Kvalita bézné stravy je stale horsi, ekologicka a
psychosocialni zatéz ma trvale stoupajici tendenci, coz je
pric¢inou rostouciho poctu chronickych civilizacnich onemocnéni.

Vsichni odbornici ve svété vyzivy se tedy v jednom shoduji.
Nutri¢ni doplnky maji v dneSnim sportovnim svété své
opodstatnéné misto, Ve vrcholovém a profesionalnim sportu jsou
prakticky nezbytné.

Musime si vsak uvédomit, Ze ne vSechny zde uvedené
suplementy musite mit. Nemusite mit vlastné zadné, avsSak
suplementace vam muze dopomoci ve vSech ohledech. Zde

o je seznam takovych, které maji ve florbale smysl @




KREaTIIl

Kreatin je prirodni latka, ktera se nachazi v téle, zejména ve
svalovych bunkach. Hraje klicovou roli v energetickém
metabolismu, protoZe pomdaha regenerovat adenosintrifosfat
CATP), coz je primarni zdroj energie pro svalové kontrakce
béhem kratkodobych a intenzivnich fyzickych aktivit, jako
je sprintovani nebo vzpirani.

Vyuziti ve florbale:
Suplementace kreatinem muze zvysit Groven kreatinu v
svalech, coz muze prispét k lepSimu vykonu, zvySeni svalové
hmoty a rychlejsi regeneraci po intenzivnim tréninku.

Davkovani:

Obvykle se uvadi dveé faze davkovani kreatinu. Nejprve faze
,plnici” kdy pfijimame denné 20g (v jedné davce vsak ne
vice nez 5g), tato faze trva 5-6 dni. Poté nastava druha faze,
kdy prijem omezime na 2-3g denné v jedné nebo ve dvou
davkach. Po mésici suplementace kreatinem muze
nasledovat pauza v suplementaci, ale neni nutna.




PROTEII

Néapoj vznikajici smichanim proteinového koncentratu a
vody, ktery obsahuje vyznamny podil proteinu (bilkovin). Ty
se ziskavaji prevazné z zivocisnych zdroju (mléko), velmi
oblibené jsou dnes ale i vegan produkty. Cilem napoje je
doplnit télu potrebné bilkoviny, at uz je cilem narust svalové
hmoty, nebo redukce tuku, ¢i regenerace po sportovnim
vykonu.

Vyuziti ve florbale:

Slouzi k nékolika Gc¢elum:

Podpora svalového rastu: Protein je zakladni stavebni
kamen svalové hmoty. Doplnky proteinu mohou pomoci
lidem, kteti chtéji zvySovat svalovou hmotu.

Regenerace po cviceni: Rychla konzumace proteinu po
tréninku muze podpofrit proces regenerace a snizit svalovou
bolest.

Zvyseni denniho prijmu bilkovin: Osoby, které maji obtize
dosdhnout doporuceného denniho prijmu bilkovin
prostrednictvim bézné stravy, mohou vyuzit proteinové
doplnky.

Davkovani:

Pro pramérného dospelého ¢lovéka se doporucuje prijem
kolem 0,8 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. Pro
aktivni jedince nebo sportovce muze byt doporuc¢eno 1,2 az
2,0 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti.




KOrelii

Rofein je prirodni stimulant, ktery patii do skupiny alkaloidu,
konkrétné mezi purinové alkaloidy. Je pritomen v ruznych
rostlinach, jako jsou kava, ¢aj, guarana a kakaovnik, a je znamy
svymi povzbuzujicimi G¢inky na centralni nervovy systém.

Vyuziti ve florbale:

KRofein zvysuje bdélost, zlepSuje pozornost a muze pomoci
redukovat Gnavu. Pusobi tak, ze blokuje receptory adenosinu,
neurotransmiteru, ktery podporuje spanek a tnavu. Zkracuje

reakéni dobu, soubézné podporuje i srde¢ni ¢innost, zvysuje
tepovou frekvenci. Je potvrzeno, ze kofein pusobi i na latkovou
premeénu, zvysuje odbouravani tuku a Setri tim zasoby
glykogenu. Je tedy i G4¢inny prostredek pri hubnuti

Davkovani:

Rofein je povazovan za mékkou drogu a méa navykové
vlastnosti. Z tohoto duvodu neni jeho uzivani doporuceno pro
déti a mladistvél Ve sportovnim kontextu muze podavani
kofeinu stimulovat vykon, zejména pri jednorazovém uziti;
opakované davky vsak maji stale kratsi Gc¢inek a jiz nenabizeji
takovy vysledek. Muze dojit i k predavkovani, které se projevuje
neklidem, busenim srdce (tachykardii), chronickou nespavosti a
ztratou schopnosti soustiredéni. Doporucuje se uzivat kofein
nejpozdéji hodinu pred fyzickym vykonem v davce 1-3 mg/kg,
nejlépe rano. Presto ho nedoporucuji uzivat odpoledne pred
zapasem nebo tréninkem, nebot muze negativné ovlivnit kvalitu
spanku po 14. hodiné.




viTaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které jsou nezbytné pro
spravné fungovani naseho téla, ale které si télo nedokaze samo
vyrobit v dostateéném mnozstvi. Maji ruzné funkce a jsou
dulezité pro razné biologické procesy.

Vitaminy a mineraly nedokazeme v dnesSni dobé prijimat
dostate¢né mnozstvi ve strave.

Vyuziti ve florbale:

u sportovcu se obzvlasté doporucuje suplementovat vitaminy,
zejména Vitamin C,D B. Nejlepsi volbou je zakoupit si
multivitamin, ve kterém jsou obsazeny vsechny dulezité
vitaminy.

Davkovani:
Davkovani vitaminu se muze lisit podle véku, pohlavi,
zdravotniho stavu a specifickych potreb jednotlivce. Zde jsou
obecné doporuceni pro dospélé:

Vitamin A: 900 mcg (muzi), 700 mcg (Zeny)
Vitamin D3: 600 IU (15 mcg)

Vitamin E: 15 mg

Vitamin K2: 90 mcg (Zeny), 120 meg (muzi)
Vitamin C: 90 mg (muzi), 75 mg (Zeny)
Vitamin B1: 12 mg (muzi), 11 mg (Zeny)
Vitamin B2: 13 mg (muzi), 11 mg (Zeny)

Nejlepsim reSenim je nechat si udélat krevni testy a dle
vysledku si nechat sestavit multivitamin, dle svych potreb.
Nejjednodussi je naopak koupit néjaky multivitamin. Napriklad
Nextgen Pro.




mineraLy

Suplementace minerdlnimi latkami pro zavisi na intenzité
tréninku, stravovacim stylu a individualnich potrebach. Mezi
nejdulezitéjsi mineralni latky, které by florbalisti mohli zvazit,
patri:

Horcik
Podporuje svalovou funkci a muze pomoci s regeneraci. Je
dulezity pro energeticky metabolismus.
Dospéli muzi: cca 400-420 mg/den
Dospélé zeny: cca 310-320 mg/den

Vépnik
Rlicovy pro zdravé kosti a svalové kontrakce. Dulezity
predevsim pro sportovce, kteri podstupuji intenzivni fyzické

zatizeni.
Dospéli (19-50 let): 1000 mg
Starsi dospéli (51 a vice let): 1200 mg

Zinek
Hraje roli v imunitnim systému a pomdaha pri regeneraci tkani.
Zinek muze také podporovat vykonnost.
Dospéli muzi: 11 mg
Dospélé Zeny: 8 mg
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Zelezo
Dulezité pro transport kysliku v krvi. Sportovci, zejména
vytrvalci, by méli sledovat Groven Zeleza, aby predesli anémii.
Dospéli muzi: 8 mg
Dospélé Zeny (menstruujici): 18 mg
Starsi Zeny: 8 mg

Selen
Antioxidant, ktery pomaha chranit bunky pred poskozenim
oxidanty a podporuje imunitni funkce.
Dospéli: 55 pg

Draslik
Pomaha udrzovat rovnovahu tekutin a svalovou funkci. Je
dulezity zejména pro sportovce, kteti se poti ve velkém
mnozstvi.
Dospéli: 3 500 az 4 700 mg
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Omega-3 mastné kyseliny jsou esencialni tuky, které maji radu
zdravotnich vyhod, jako jsou protizanétlivé Gc¢inky, zdravi srdce,
podpora mozkové ¢innosti a zlepSeni imunitniho systému.

1. Protizanétlivé ucinky:
Omega-3 pomahaji snizovat zanét, coz muze prispét k rychlejsi
regeneraci svalu po tréninku a snizeni svalové bolesti.
2. Zdravi srdce:
Prispivaji k udrzovani zdravého kardiovaskularniho systému,
coz je dulezité pro vytrvalostni sporty.
3. Podpora mozkové funkce:

Zlepsuji koncentraci a kognitivni funkce, coz muze byt uzitec¢né
pro strategické planovani a rozhodovani béhem sportovnich
aktivit.

4. ZlepSeni imunitniho systému:

Pomahaji posilovat imunitni systém, coz je dulezité pro prevenci
nemoci, které by mohly ovlivnit tréninkovy rezim.

Davkovani:

Doporuc¢ena denni davka omega-3 mastnych kyselin se muze
liSit v zavislosti na individudlnich potrebach, straveé a typu
sportovni aktivity. Obecné se doporucuje:
pro hrace vyssi davky, kolem 1 000 az 2 000 mg EPA a DHA
denné.

Taktéz je dulezité si uvédomit, ze nejlepsi je ziskavat omega-3 z
prirodnich zdroju, jako jsou ryby (losos, makrela, sardinky),
Inéné seminko, chia seminka a vlasské orechy, pokud je to

mozné. V praxi malokdy dokazeme konzumovat denni
pozadované mnozstvi jen stravou. ‘
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¥ KaRnITIN

Karnitin je neesencialni aminokyselina, ktera nedéla soucast
bilkovin. Nachazi se vyhradné v zivocisnych zdrojich,
pricemz nejvice je zastoupen v ovéim, jehnécéim a krali¢im
mase. Az 98% celkového mnozstvi karnitinu v lidském téle
se uklada ve svalové tkani. V organismu se sice muze
syntetizovat, avsak ¢asto v nedostate¢ném mnozstvi. Pro
nas je vyznamna pouze L-forma, tedy L-karnitin, coz je
dano jeji univerzalnosti.

Vyuziti ve florbale:
L-karnitin je vysoce efektivni pfi podpore premény tuku na
energii, nebot stimuluje proces oxidace mastnych kyselin v
mitochondriich. Je proto idedlnim dopliikem pro sportovce,
kteri se snazi snizit svou hmotnost. Dlouhodobé uzivani L-
karnitinu muze vést ke zvyseni hodnoty VO2max a ke
snizeni respira¢niho kvocientu, coz napomaha zlepsSeni
dlouhodobého sportovniho vykonu.

Davkovani:
Podle stavu situace od 300mg az do 1500mg denné. Dobu
uzivani nijak neomezuje, jedna se o dlouhodobé uzivani.
Jinde se uvadi davkovani 2-6g denné po dobu 3-28 dnu.




GLUTAINII

Glutamin je nejbéznéjsi aminokyselina v lidském téle a patri
mezi neesencidlni aminokyseliny, coz znamen3, Ze si ji
organismus dokaze syntetizovat sdm. Hraje klicovou Ulohu pfti
udrzovani zdravi traviciho systému a posilovani imunitni
odpovédi, zaroven ma pozitivni vliv na funkci mozku. Nejvétsi
mnozstvi glutaminu se nachazi ve svalovém tkanivu, kde se
vytvari preménou aminokyselin na energii. Vyskytuje se také ve
znacném mnozstvi napriklad v pSenici. Obecné lze rici, Ze jde o
anabolickou latku.

Vyuziti ve florbale:

Suplementace je vhodna pri opakované fyzické zatézi
provedené bez dostatecné regenerace, tedy vyvolavajici stres.
Stres se projevi vzestupem produkce kortizolu (hormon
katabolismu). Tento stav je doprovazen zvySenim tvorby
glutaminu. Neni-li vSak ve stravé dostatek této aminokyseliny,
musi se vytvorit z jinych. Nejprve je tedy nutné vytvorit
kyselinu glutamovou za Uc¢asti vétvenych aminokyselin (BCAA),
tim vSak klesd jejich hladina ve svalech a posléze tedy dochazi
k devastace svalu. Kromeé toho dojde ke sniZeni rychlosti obnovy
jaterniho a svalového glykogenu (pohon nasich svalu pri
zapase).

Davkovani:

Nutno podotknout, Ze zvyseny prijem glutaminu muze, hlavné u
déti, vyvolavat alergii. Také je mozna intoxikace amoniakem.
Uvadi se uc¢inné davky od 10g do 30g denné v nékolika porcich,
z nichZ prvni a nejdulezitéjsi je ihned po ukonceni vykonu.
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Arginin je semiesencidlni (télo si ji dokdze vytvorit
jen za urcitych podminek) aminokyselina. v urcitych
obdobich vyvoje organismu je nezbytna. V dospélosti
teoreticky nutna neni, coz se ale netyka sportovcu. V

prirozené strave je nejvice argininu obsazeno v
kurecim a krutim mase nebo v kaviaru. Z rostlinnych
zdroju nepusobi tak efektivné.

Vyuziti ve florbale:

Arginin ma vliv na produkci rustového hormonu.
Pomaha pri hojeni ran a posileni imunitniho systému.
Zabranuje ukladani tuku v jatrech. Arginin je také
vychozi latkou pro tvorbu kreatinu.

Davkovani:

Pro vykonneéjsi sportovce doporucuji pomeér argininu k
lysinu 1:1 nebo 2:1, takze celkova denni davka argininu
je 3 gramy. Pro podporu vytrvalostniho vykonu lze
pouzit kombinaci argininu a kreatinu. Pokud vSak
sama o sobé nepresahne dvé hodiny, musi byt pred
zahajenim dostatec¢ny ¢asovy odstup.




(Beta-Hydroxy-B-Methylbutyrat)

Derivat aminokyseliny leucinu. HMB je dulezity pro
tvorbu bilkovin ve svalech. Po naro¢ném vykonu
zabranuje katabolismu (rozpadu svalovych bunek)

Vyuziti ve sportu:

Jak jiz bylo zminéno, pozitivné ovliviiuje rust svalové
hmoty, podporuje regeneraci svalu a brani katabolismu
proteint (rozpadu svalovych tkani). Chrani svaly pred

poskozenim pfi intenzivni zatézi a zvysuje imunitni
odpoved.

Davkovani:
Uvadi se davkovani v mnozstvi 3-5g denné. Je vhodné
podavat
cast pred vykonem a ¢ast ihned po vykonu.




muze mit smysl, zejména pokud se snazite podporit
zdravi svych kloubu a prevenci zranéni. Obvykle
obsahuje latky jako glukosamin, chondroitin, MSM
(methylsulfonylmethan) a kolagen, které mohou pomoci
udrzet zdravé kloubni chrupavky a podporit jejich
regeneraci.

Davkovani:
U kolagenu se uvadi davka 2-10 gramu denne s tim, Ze
nezalezi na tom, v jakou denni dobu si ho vezmete.

SPORTOVNI naroJe

Sportovni napoje se obvykle nabizeji v podobé prasku nebo
tekutého koncentratu. Mohou byt energetické nebo iontové,
pricemz se déli podle osmolality na hypotonické (max. 250
mosm/l pripraveného napoje), isotonické (priblizné 290
mosm/]) a hypertonické (min. 340 mosm/1). Obsahuji 5-8 %
sacharidu a 10-25 mmol/l sodiku. Tyto ndpoje zajistuji
optimalni prisun tekutin a sacharidu béhem fyzické aktivity,
napomahaji rehydrataci a doplnuji sacharidy a dalsi ziviny
po vykonu.
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SPORTOVNI GEeLY

Slouzi k rychlému dodani energie béhem vykonu, zejména
pri vytrvalostnich aktivitach. Tento produkt obsahuje
koncentrat sacharidu (glukézu, sacharézu, fruktézu a
maltodextriny), ktery byva ¢asto obohacen o vétvené
aminokyseliny (BCAA) a stimulacni latky jako kofein,

guarana nebo taurin. Doporucuje se gely zapijet vodou nebo
iontovym napojem, coz pomaha naredit vysokou koncentraci
cukru.

DOPLNKY S
VYSOKYmM O0BSaHem
saCHaRIDU

Obvykle se prodava jako prasek nebo tekuty
koncentrat. Obsah sacharidi muze dosahovat az 70 % a
vétSinou obsahuje také vitaminy a mineraly. Je idedlni
pro zvyseni glykogenovych zdsob pred vykonem a pro
doplnéni sacharidu po ném. MuzZe byt rovnéz pouzit jako
zdroj cukru béhem zatéze, pokud je potieba sacharidu
vysSsi nez potreba tekutin.

SPORTOVNI TYCINKY

Obvykle se déli na proteinové a sacharidové podle jejich
slozeni. Sacharidova tyc¢inka o hmotnosti 50 gramu obsahuje
priblizné 30 gramu cukru, které mohou byt ve formé Skrobu,

glukézy, fruktdzy a sachardzy. Sportovni tycinky casto
obsahuji také mikroziviny (vitaminy a mineraly) a specialni
slozky, jako jsou kreatin a aminokyseliny. BEhem
sportovniho vykonu je doporuc¢eno konzumovat sacharidové
tyc¢inky, zatimco po vykonu nebo jako svacinku jsou vhodné
tycinky proteinové.




UPOZORNENI

Zdravotni rizika spojena s uzivanim doplnku stravy mohou
vzniknout zejména pfi nedodrzovani doporucené denni davky:.
Mohou nastat poruchy traveni, nespavost nebo jiné zavaznéjsi

nezadouci Uc¢inky. Dulezité je také uzivat doplnky ve

spravném casovém rozmezi — napriklad vyrobky urcené k

uziti pred fyzickou aktivitou by nemély byt konzumovany

béhem nebo po vykonu. U rady suplementu (jako je kreatin,
vitaminy rozpustné ve vodé a mineraly) obvykle neni riziko
poskozeni zdravi v dusledku predavkovani, nebot prebytecné
mnozstvi se vyloud¢i moci. U zdravého jedince by nemélo
dochéazet k poskozeni ledvin. Avsak pri nedodrzovani
doporucenych davek glutaminu muze dojit k intoxikaci
organismu amoniakem. Pri uzivani bikarbonatu ve vyssich

davkach se mohou objevit zavazné gastrointestinalni potize.
Zakladni pokyny pro bezpecné uzivani lze nalézt na etiketach
produktu. Specifické davkovani by mélo byt zvaZeno na
zakladé informaci dostupnych v literature nebo po konzultaci
s odbornikem.

Pri koupi doplnku by mél sportovec davat prednost
pripravkum, které se opiraji o védecky podlozené vysledky
o jejich Gc¢innosti, také by mél vybirat produkty pouze od
spolehlivych vyrobcu, nekvalitni doplnky mohou obsahovat

dopingové latky
‘ = S,
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CO SI TeDY PORIDIT?

zakladni balicek  Rozsireny balicek

1. KRreatin 1 Kreatin

2.Protein 2.Protein

3.0mega 3 3.0mega 3

4. Vitaminy 4. Vitaminy

5.Mineraly 5.Mineraly

6.kloubni vyziva 6. Rofein
7.HMB
8.Sportovni napoje
9.Tycinky

Kompletni balicek

1 Kreatin 10. Karnitin

2.Protein 11. Glutamin
3.0mega 3 12. Arginin

4 Vitaminy 13. Sportovni gely
5.Minerdly 14. Dolniky s vysokym
6. Kofein obsahem sacharidu
7.HMB

8.Sportovni napoje

9.Tycinky




SLOVa na Zaver

Méjte na paméti, ze doplnky stravy nejsou to prioritni, na co
bychom se v ramci pripravy sportovce méli zameérit. Avsak
spravna suplementace muze razantné zlepsit regeneraci,
vykon i dobrou naladu sportovce.

V tomto ebooku byl vycet téch za mé nejdulezitéjsich a
nejopoctatnéjsich pro florbalisty.

& 602-233-847

§ JAN VRABEK FITKOUE

@ WWW.FITKOUC.COM




