Abstrakt

Kreatin je z95 % obsazen v kosternich svalech, kde je z 65 % fosforylovan na
kreatinfosfat. Denni potieba 2 g je kryta prijmem z potravy a biosyntézou. Systém
kreatin — kreatinfosfat slouzi ve svalech pro rychlou regeneraci ATP, pro vyrovnavani
pH a podili se na rlstu svalové hmoty. Zakladni a prokazatelné ucinnou formou
suplement( je kreatin monohydrat, jiné prepardty nejsou uGcinnéjsi. Podavani kreatinu
je bezpecné, potvrzenym nezddoucim ucinkem je pouze narist hmotnosti a travici
obtize. Je prokazatelné efektivni pro zvySeni vykonnosti, zejména pfi opakované
kratkodobé intenzivni zatézi a vsilovych disciplinach. NejucinnéjsSim postupem
podavani je vyuzivani tzv. plnici faze, ndsledované fazi udrzovaci a pauzou, které se
v cyklech opakuji. U¢innost zvy$uje soucasné podani sacharid(. Nar(st vykonnosti
koreluje s velikosti narlstu obsahu kreatinu ve svalech, kterd zavisi na velikosti jeho
zasob pred zahdjenim suplementace.

Karnitin se vyskytuje ve dvou optickych formach, ovsem pouze L-forma je
metabolicky ucinna a bezpecna. Jeho hlavni funkci je pfenos aktivovanych mastnych
kyselin do matrix mitochondrie, kde probiha jejich B-oxidace. Denni potfeba karnitinu
je z 25 % kryta biosyntézou, zbylych 75 % musi byt pfijato potravou. Z potravy je
absorbovano 54 - 87 %, ze suplementl pouze 14 - 18 %. Jeho Cistou krystalickou
formou je L-karnitin baze. Suplementace karnitinem je bezpe¢nda a ma vyznam
predevsim u vytrvalostnich sportovc(, je ovsem nutné dlouhodobé podavani. Karnitin
zvySuje vyuzivani tukd a diky tomu je Setfen svalovy glykogen. Ma vliv na zvyseni
VOsmax, Shizeni hladiny laktatu po anaerobni zatézi a rizika pozatézového poskozeni
svalll. Spekuluje se 0 mozném vlivu na télesnou hmotnost a mnozZstvi podkozniho tuku.
Navic existuje predpoklad, Ze by mohl mit urcity vliv na imunitni systém a erytropoézu.



