
ABSTRAKT 

 

Název: Optimální podmínky užívání kofeinu a jeho vliv na sportovní výkon 

 

Cíle: Na základě současného vědeckého poznání shrnout, jaký má kofein vliv na různé 

aspekty sportovního výkonu, a také stanovit optimální předpoklady užívání této látky pro 

maximalizaci ergogenního efektu. 

 

Metody: Systematická literární rešerše 

      

Výsledky: Ideální dávka kofeinu pro zlepšení sportovního výkonu je v rozmezí 3– 6 mg/kg, a 

nejvhodněji ve formě tablet 60 minut před výkonem. Tato látka u sportovců prokazatelně 

zlepšuje vytrvalostní výkon aerobního charakteru, rychlost sprintů a kognitivní funkce jako 

přesnost a pozornost. Kofein u trénovaných jedinců může zlepšit také anaerobní vytrvalost, 

maximální i vytrvalostní sílu, čas jednoduché reakce i další kognitivní funkce, ale je potřeba 

dalších studií. 
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