ABSTRAKT

Nazev: Optimalni podminky uzivani kofeinu a jeho vliv na sportovni vykon

Cile: Na zéklad¢ soucCasného védeckého poznéani shrnout, jaky mé kofein vliv na rtzné
aspekty sportovniho vykonu, a také stanovit optimalni pfedpoklady uzivani této latky pro

maximalizaci ergogenniho efektu.

Metody: Systematicka literarni reSerSe

Vysledky: Idedlni davka kofeinu pro zlepSeni sportovniho vykonu je v rozmezi 3— 6 mg/kg, a
nejvhodnéji ve formé tablet 60 minut pied vykonem. Tato latka u sportovcl prokazatelné
zlepSuje vytrvalostni vykon aerobniho charakteru, rychlost sprinti a kognitivni funkce jako
pfesnost a pozornost. Kofein u trénovanych jedinci muze zlepsit také anaerobni vytrvalost,
maximalni i vytrvalostni silu, ¢as jednoduché reakce i dalsi kognitivni funkce, ale je potieba

dalSich studii.

Klic¢ova slova: sport, suplementace, aspekty vykonu, podminky uZivani, stimulace, alkaloidy



