


Doplnky stravy

volné prodejné

nepodl|éhaji tak prisnému testovani jako léky -rozdily v
kvalité vyrobkU

vyrobci nemusi prokazovat ucinnost
pozor na internetu -,,zazracné leky“

nesmi se prisuzovat vlastnosti -prevence, |éCba nebo
vyléceni lidskych onemocnéni

pozor na kontaminaci latkami zakazanymi - World Anti-
Doping Agency

rizeni rizik u vrcholovych sportovcu -ponechte si malé
mnozstvi/ doklad o ndkupu



CBD

viechny kanabinoidy (syntetické i pfirodni) &=
zakazaneé

jedinou vyjimkou je CBD - kanabidiol
WADA vyradila ze Seznamu zakazanych latek

Evropsky urad pro bezpecnost potravin doposud
zkouma

doplnky stravy s CBD mohou byt kontaminovany
- na seznamu WADA

nebyla zatim prokazana ucinnost



Kofein

Kava, Caj, guarana, napoje, gely, nakopavace
Drive zakazany
Ucenek 30-120 minut — 2-4 % efekt
Vznika tolerance — 8 tydnu dekofeinace

o Pharmaton
Vitaminy ——

GERIAVIT Vitality 50+
Doplinék strav

Vyzivovy dopinok 4

vyvazena strava
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Dusi¢hany

dlouhy vykon - doporucen kofein a dusicnany.
dusi¢nany zapominame. >
“dobré” dusi¢nany-v ¢ervené fepé- booster vytrvalosti (projimavé — “HENARE
ucinky) BN -
zvysSena produkce oxidu dusnatého prokazatelné zlepsuje & % ¢
kardiovaskularni zdravi a vykonnost

2-3 hodiny pred cvi¢enim

kapusta, Spenat, rukola,korenova zelenina, koncentrovana cervena
repa

vykonat vice prace pfri stejném energetickém vydeji- stejny vykon s
mensi spotrebou kysliku

oxid dusnaty- rozSiruje krevni cévy, a tim se podilet na

regulaci krevniho tlaku - lepSi zasobovani bunék zivinami a kyslikem

Dusi¢nany se vSak mohou premeénovat na karcinogenni nitrosaminy
(uzeniny) a jedovaté dusitany




Kreatin -slozka bunécného metabolismu

u kratkych a stfedné dlouhych aktivit (do cca 10 minut/
vytrvaleckych aktivita se stfidavou intenzitou — kreatin muze
pomoct v zaverecném sprintu nebo pri nastupu do uniku.

THE POWER OF NUTRITION
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5 g denné., 2 *
v \Y&4 v M7 m % CREATlNE:I
télo vytvori samo, prebytky vylouci 72| MONOHYDRATE
s : POWERFUL CREATINE

TRAINING

Beta-alanin

Zvysuje produkci antioxidantu karnisonu- béhem cviceni likviduje
volné radikaly - zkracuje se doba unavy- vyssi vykony po delsi
dobu.

4-6 g denné

zlepsuje nervosvalové funkce - snizuje vnimanou namahu pfi
cvieni, zvysuje uvoliovani endorfint a zvysuje bdélost.

30-90 minut pred cvicenim
neni nutné suplementovat, pokud vyvazenou stravu.

Doplnék vhodny pokud chcete nabirat svalovou hmotu nebo
hubnout tuk



Sacharidy - dulezity zdroj energie.

ve forme glykogenu se ukladaji ve svalech a v jatrech-
télo muze z glykogenu rychle uvolnovat glukézu

Carnosine - ochrana svall pred zranénim, zvysuje silu,
odolnost, vytrvalost a urychluje regeneraci.

pomaha snizit zakyseleni svalu, a tim prodlouzit
sportovni vykon

Vyhodné kombinovat s dalsimi latkami se silnou
antioxidacni aktivitou- koenzymem Q10, vitaminem E,
karnitinem

Pseudoefedrin - Modafen — zakazany, ale 24 h.
pred zavodem OK
Alkohol — neni vetSinou zakazany




Hydrogenuhlicitan sodny
v lidském téle se podili na regulaci acidobazické rovnovahy

zlepsuje télesny vykon u vrcholovych i zaCinajicich
sportovcu

obsazen je v prasku do peciva, pripadneé Ize v |ékarné
zakoupit Cisty hydrogenuhlicitan sodny (rovnéz ve formé
prasku).

Uzivani bikarbonatu uzitecné pro sportovce, kteri podavaji
sportovni vykon v anaerobnim pasmu s vysokou intenzitou
béh na 400 metru nebo sprint na 100 metru - intenzivni
sportovni zatéz v téchto pripadech muze vést k prekyseleni -
hydrogenuhlicitan sodny pomuze tuto acidézu vyrovnat
vyssi davky- riziko zazivacich potizi, svalovych kreci,
podrazdeénosti a dokonce apatie
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