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1. Uvod

I pfes neutuchajici touhu Zen vypadat neustdle dobfe nebyvaji Zeny,
tak castym navstévnikem posiloven a fitcenter jako jejich muzsti protéjs-
ky. Touha mit péknou postavu nuti Zeny drzet diety ¢i kupovat si nejriiz-
néjsi potravni doplitky nebo masti, ovSsem posilovéni a dodrZzovéani tomu
odpovidajici Zivotosprédva, které pro dosazeni vysnéného cile pfindsi nej-
lepsi vysledky je ¢innosti vétSinou opomijenou.

V této préci jsem se zaméfil na zpracovani tréninkového a vyzivového

planu pro konkrétni osobu.



2. Vstupni adaje a diagnostika

2.1. Zakladni tdaje

o Vék: 28 let.

e Zdravotni stav: Dobry. Pfed rokem a ptl prodélana operace obou o¢i
pro korekci o¢ni vady a odstranéni nitroo¢niho tlaku. Ve véku péti
let doslo ke zlomeniné pfedloketnich kosti pravé koncetiny a jejich
Spatnému sriistu, pravy loket nyni vykazuje zvétSeny rozsah pohybu.

e Uzivani farmak: Hormondlni antikoncepce znacky Pramino.

e Zaméstnani: Prace v kanceléfi, v pracovni dny 8,5 hodiny denné s
minimem pfescasti. Pracovni vytiZeni je po fyzické strance nizké.

e Pohybova aktivita: Navstévy posilovny spiSe nepravidelné, vétsinou
2-3x tydné (z toho 2x o vikendu). Trénink neni p¥ili§ systematicky,
hlavni zaméfeni je na oblast nohou, bficha a aerobni ¢innost, pfevdzné
cviceni na stepperu (jizda 30 aZ 45 minut).

e Pfedchozi pohybové aktivity: Atletika na okresni soutéZni drovni.

2.2. Diagnostika

e Hmotnost: 51 kg.

e Vyska: 166 cm.

e Podkozni tuk (zjisténo kaliperaci): 20 %.

e Somatotyp: pfesné nezjistén, blizZi se mezomorfnimu typu

e Pociatecni miry, obvod —

— krku: 30 cm — boky: 86 cm
— pasu: 63 cm — biceps: levy 23 cm, pravy 22,5
— prsa: 86 cm cm



— stehno: 51 cm — lytko: 35 cm

e Vysetfeni pohledem: Pro posouzeni postavy pfikladdam foto celé po-
stavy na obr. 2.1 (str. 5).

— Hodnoceni pii pohledu zepfedu: MliZeme pozorovat zvysené po-
staveni ramen vlivem zkrdcené horni ¢asti trapézového svalu. Tré-
ninkovy plan by mél zohlednit pfedevsim mirné vychyleni trupu
vlivem postaveni panve. Svalstvo ramen a prsou ma nizky tonus.
Bfi$ni svaly maji dobry tonus, horni ¢ast trochu lepsi nez spodni.

— Hodnoceni pii pohledu z boku: Hlava je mirné pfedsunuta vpied,
ramena jsou vtlacena vpied do patrné protrakce. U deltového sva-
luje rozvinuta vyraznéji pfedni ¢ast pfed stfedni, zadni ¢ast v roz-
voji zaostava. Pdnev je mirné pfeklopena v pfed, mtiZe souviset s
lordézou v oblasti beder. Hyzd ové svaly a svaly na zadni strané
stehna maji maly tonus, lytkové svaly vyssi tonus.

— Hodnoceni pti pohledu zezadu: Mirné odstavajici vnitini strana
lopatky indikuje oslabeni pfedniho pilovitého svalu. Zadové svaly
jsou spiSe ochablé. Tvar pétefe nevykazuje skoliotické postaveni.

e Vysetfeni chtize: Nebylo zjisténo pfipadné pretéZovani paravertebrdlniho
svalstva na tikor hyzd'ovych svali. Postaveni chodidel a nartti je nor-
malni.

e Vysetteni zkracenych svali: Trapézovy sval a zdviha¢ lopatky — vy-
razné zkrdcené; velky prsni sval — mirné zkrdceni; vzpfimovace tru-
pu — nezkrdceny; bedrokyc¢lostehenni sval a pfimy sval stehenni —
nezkraceny; ohybace kolen —nezkracené; trojhlavy sval lytkovy — ne-
zkréceny.

e Testovani v posilovné: Zjistén rozdil v sile levé a pravé paze, prava
pazeje silngjsi (jednd se o pravédka). Rozvoj horni ¢asti téla zaostava za
dolni ¢asti. Dolni ¢ast dobfe silové disponovéna, vykon na legpressu

6 opakovani se 140 kg.



2.3. Cile

Hlavnim cilem je zlepSeni drZeni téla: rozvoj svalstva horni poloviny té-
la — zesileni a zpevnéni zddového svalstva, lepsi rozvoj deltovych svald,
sniZeni zkrdceni prsnich svali. Dale zpevnéni svalstva hyZzdi a zadni stra-

ny stehen. Po posilovaci a zpeviiovaci ¢asti zafadime i trénink pro tbytek

tukd.



Obrazek 2.1.: VysSetieni postavy pohledem. Bod A ukazuje mirné vychyleni trupu smérem
doprava; B — pravé ruka se zvétsenym rozsahem pohybu vlivem Spatné srostlé zlomeniny; C -
mirnd protrakce ramen.



3. Tréninkovy program

Nésledujici sada tréninkovych planti je ur¢ena pro tfi mezocykly. V za-
kladnimu posilovacim planu se zaméfime na rozvoj a zpevnéni ochablych
partii. V dalsi fazi bude zahdjen objemovy posilovaci program se zataze-
nim nékterych zdkladnich cvikt. Po této fazi se zaméfime na odbouréva-
ni télesného tuku.

Vyhodou popisované klientky je i to, Ze ma fitcentrum dvé minuty od
domu, coZ je mozné vyuzit v dalsich pldnech, napt. pro rozdéleni trénin-
ku do vice fazi.

Pti sestaveni tréninkovych plant budeme brat v potaz diagnostikova-
né nélezy. Vzhledem k rozdilné sile paZi zafadime vétSinu cviki s jed-
noru¢nimi ¢inkami a vyvarujeme se takovych cvik, kde by silnéjsi paze
mohla piebirat ¢ast vynaloZené sily paZe slabsi. Vzhledem k mirnému

vychyleni trupu se vyvarujeme cviki, které ptisobi tlakové na oblast pa-

tere.

3.1. Zakladni posilovaci program

e Tento program je rozdélen na faze A a B.

e Tréninkovy mikrocyklus 1+1: A, volno, B, volno. Ve dnech volna mi-
Ze byt zafazen aerobni trénink délky okolo 45 minut.

e DPiestdvky mezijednotlivymi sériemi: 60 aZ 90 sekund.

e Pred kazdym tréninkem prohtati a rozcviceni. Po tréninku nasleduje
stre¢ing na ten den procvicované partie plus prsni a zadové svalstvo.

e Délka trvani programu 6+1 tydnt (prvni mikrocyklus ucebni a testo-

vaci).

Trénink A. — zdda, zadni delty, zadni strana stehna, lytka

Celkovy pocet sérii: 26



Cvik Série Opakovani

Pritahy kladky shora paralelnim Sirokym tcho- 3 8
pem k hrudniku

Protismérné pritahovani kladek s rotaci paze 3 10-12
Hyperextenze s postupnym napfimovanim 2 10-12
Zapazovani s jednoru¢nimi ¢inkami 3 10-12
Upazovéni s jednoru¢nimi ¢inkami 2 10-12
Tlaky na leg pressu se Sirokym postojem 4 8-10
Zakopéavani v leZe na pfistroji 3 10-12
Vypady s jednoruckami 3 10-12
Vypony v sedé na lytka 3 max.
Trénink B. — prsa, paZze, bficho, pfedni stehna

Celkovy pocet sérii: 26

Cvik Série Opakovani
Tlaky na sikmé lavici s jednoru¢nimi ¢inkami 3 8
Pulover s jednoruéni ¢inkou 3 10-12
Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami na kol- 3 10-12
mé lavici

Tricepsové zdvihy jednorucni ¢inky za hlavou 3 10-12
Stahovani kladky s provazy 2 10-12
Hackendfepy v leZe na pristroji 3 8-10
Pfednozovani na pfistroji 3 8-10
Sed-leh s pokréenyma nohama, chodila opfendo 3 12-15
podlozku

Podsazovani panve 3 12-15

3.2. Posilovaci objemovy trénink

e Tento program je rozdélen na faze A, B, C.

e Tréninkovy mikrocyklus: A, volno, B, C, volno.



e Prestavky mezijednotlivymi sériemi: 90 sekund u cvikti s 8 opakova-
nim, jinak 60-90 sekund.

e DPfed kazdym tréninkem prohtéti a rozcviceni. Po tréninku nasleduje

stre¢ing na ten den procvicované partie plus prsni a zadové svalstvo.

Délka trvani programu 7+1 tydnt (prvni mikrocyklus testovaci, pro

zjisténi optimalni zatéZe pro dané cviky).

Trénink A. — z&da, prsa, horni b¥i$ni svaly

Celkovy pocet sérii: 26

Cvik Série Opakovani
Ptitahy kladky shora paralelnim Sirokym tcho- 3 8

pem k hrudniku

Pritahy jednorucni ¢inky v pfedklonu k pasujed- 3 8
norucni

Hyperextenze s postupnym napfimovanim 3 10-12
Tlaky na $ikmé lavici s jednoru¢nimi ¢inkami 3 8
Pulover s jednoruéni ¢inkou 3 10-12
Peck-deck 3 10-12
Sed-leh s pokréenyma nohama, chodila opfendao 4 12-15
podlozku

Sed-leh s pokréenyma nohama, chodila opfendo 4 12-15
podlozku s rotaci

Trénink B. — stehna, dolni bfiSni svaly

Celkovy pocet sérii: 26

Cvik Série Opakovani
Legpress 3 8
Hackendfepy v leZe na pristroji 3 8
PfednoZovani na pfistroji 3 10-12



Cvik

Série Opakovani

Vypady s jednoruckami
Zakopéavani v leZe na pfistroji
ZanoZovani ve stoje na pfistroji
Podsazovani panve

Pritahy kolen k hrudniku ve visu

Trénink C. —biceps, triceps, ramena, lytka

Celkovy pocet sérii: 23

Cvik

B~ = W W W

Série Opakovani

10-12
10-12
10-12
12-15
max.

Tricepsové zdvihy jednorucni ¢inky za hlavou
Stahovéni kladky s provazy

Tlaky na rameny s jednoru¢nimi ¢inkami
Zapazovani s jednoru¢nimi ¢inkami

UpaZovani s jednoru¢nimi ¢inkami

Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami na kol-
mé lavici

Bicepsovy zdvih na protismérnych kladkach
Vypony v sedé na lytka

3.3. Program pro tubytek tukt

e Tento program je rozdélen na faze A, B, C.

e Tréninkovy mikrocyklus: A, B, volno, C, A, volno, B, C, volno. Procvi-

Mev_ s

¢ovani bfisnich svalti je zafazeno na dny volna.

W N W W WWw

LW W

e DPfestdvky mezijednotlivymi sériemi: 60 sekund.

e Pied kazdym tréninkem prohtéti a rozcviceni. Po tréninku nasleduje

stre¢ing. Délka trvani programu 6 tydnti.

e Pro tbytek tukt je nutné upravit i jidelnicek.

10-12
10-12
10-12
10-12
10-12
10-12

10-12
max.



Trénink A. — zdda, ramena, triceps

Celkovy pocet sérii: 21; po skonceni posilovaci ¢asti nasleduje aerobni

¢innost v délce alesporn 30 minut.

Cvik Série Opakovani
Ptitahy kladky shora paralelnim Sirokym tcho- 3 12-15
pem k hrudniku

Pfitahy kladky shora tizkym tichopem podhma- 3 12-15
tem k hrudniku

Protismérné pritahovani kladek s rotaci paze 3 12
Tricepsové zdvihy jednorucni ¢inky za hlavou 3 10-12
Kick-back 3 12-15
Zapazovani s jednoru¢nimi ¢inkami 3 10-12
Upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami 3 10-12

Trénink B. — prsa, biceps, pfedni stehna

Celkovy pocet sérif: 23; po skonceni posilovaci ¢asti ndsleduje aerobni

¢innost v délce alesporn 30 minut.

Cvik Série Opakovani
Tlaky na $ikmé lavici s jednoru¢nimi ¢inkami 3 12
Pulover s jednoru¢ni ¢inkou 3 12-15
Peck-deck 3 12-15
Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami na kol- 3 10-12
mé lavici

Bicepsovy zdvih na protismérnych kladkach 3 10-12
Legpress 4 12-15
PfednoZovani na pfistroji 4 12-15

Trénink C. — zadni stehna, vzpfimovace, lytka

Celkovy pocet sérif: 20; po skonceni posilovaci ¢asti ndsleduje aerobni

¢innost v délce alespori 30 minut.

10



Cvik Série Opakovani

Zakopéavani v leZe na pfistroji 4 10-12
Zanozovani ve stoje na pfistroji 4 12-15
Vypady s jednoruckami (dels{ krok) 4 12-15
Vypony v sedé na lytka 4 max.
Hyperextenze s postupnym napfimovanim 4 10-12
Trénink bticha

Pfestavky mezi jednotlivymi sériemi: 3045 sekund.

Cvik Série Opakovani
Sed-leh s pokréenyma nohama, chodila opfendo 4 12-15
podlozku

Sed-leh s pokréenyma nohama, chodila opfendo 4 12-15
podloZku s rotaci

Podsazovéani panve 4 12-15
Crunch 4 max.

11



4. Vyzivovy program

4.1. Vypocet bazdlntho metabolismu

Bazalni metabolizmus je takova spotfeba energie, kterd plné kryje ener-
getické pozadavky Zivotné dtlezitych orgdnii a systém pracujicich per-
manentné v téle clovéka v naprostém klidu v leZe. Tato energie je nutnd
pro samotnou ¢innost srdce, dychani, udrZzovani latkové vymeény a cin-
nost hladkého svalstva.

Vypocet bazdlnitho metabolismu podle Harrisovy-Benedictovy formu-

le:

e Promuze: h = 66.4730 + (13.7516 - w) + (5.0033 - s) — (6.7550 - a)
e Prozeny: h = 655.0955 + (9.5634 - w) + (1.8496 - 5) — (4.6756 - a)
e Vyznam:

— h - celkovy metabolicky obrat béhem 24 hodin (kcal)

— w —hmotnost (kg)

— s-vyska postavy (cm)

— a-veék (roky)

h = 655.0955 + (9.5634 - w) + (1.8496 - 5) — (4.6756 - a) =
= 655.0955 + (9.5634 - 51) + (1.8496 - 166) — (4.6756 - 28) =

= 1319 kcal = 5522 k]
Vypocet bazdlniho metabolismu podle vzorce Katch-McArdle:

e Promuzeizeny:h =370+ (21.6-w- (1 - f/100))

e Vyznam:
— h - celkovy metabolicky obrat béhem 24 hodin (kcal)
— w — télesnd hmotnost (kg)

— f —procento télesného tuku (%)

12



h =370+ (21.6-w- (1 - £/100)) = 370 + (21.6 - 51 - (1 — 20/100))
h = 1251 keal = 5238 K]

Pro dalsi stanoveni hodnoty bazadlniho metabolismu vyjdeme z priméru
predchozich dvou hodnot :
1285 kcal = 5380 k]
Pro vypocet denniho energetického vydeje je nutné zohlednit promén-
livou aktivitu béhem dne, ktera zvysuje energeticky vydej. Ndsobici fak-

tor uvadi nasledujici tabulka:

Faktor | Typ aktivity | Definice
1,2 Sedava Z4dné cviceni, sedavé zaméstnani
1,375 Nizka Lehké cvi¢eni nebo sport, 1 az 3X v tydnu
1,55 Mirna Stfedné naro¢né cviceni nebo sport 3 az 5x v
tydnu
1,725 Vysoka Tézké cviceni nebo sport 6 az 7x v tydnu
1,9 Extrémni Velmi téZké cviceni a fyzicky ndro¢né zaméstna-
ni

Tabulka 4.1.: Nasobici faktor pro uréeni energetického vydeje

Pro klientku s danym zatiZenim odpovida faktor 1,55. Denni pfijem ener-
gie pro pokryti energetického vydeje organismu je pfiblizné:
1991 kcal = 8339 k]

Tato hodnota je pouze piibliZzna a pfesné€jsi uréeni si vyzadda sledovani
v priibéhu delsiho obdobi, kdy se d4 vypozorovat: pii poklesu télesné
hmotnosti je zjisténa hodnota nizka resp. pfi nartistu hmotnosti a hlavné
zvySeni mnozstvi podkozniho tuku vysoka.

Na zakladé pozadavki a cildi je moznou pracovat s trovni denniho
pfijmu energie. Upravujici faktor pfijmu energie udava tabulka 4.2.

Pro tréninkové plany v sekci section 3.1 a section 3.2 urc¢ené k rozvoji
svalové hmoty zvySime pifjem energie 1,1x na 9173 k], pro rysovaci plan

uvedeny v sekci section 3.3 snizime 0,95X na 7922 kJ.

13




Faktor Typ tréninkové aktivity
0,90-0,95 | Rysovaci trénink
0,85-0,95 | Redukéni snizovani hmostnosti
1,10-1,15 | Budovéani hmoty
1,20-1,25 | Rozvoj svalové sily
Tabulka 4.2.: Uprava denntho p¥fjmu energie v zavislosti na trénin-
kovych cilech
. MnozZstvi energie
Slozka
kcal/g k]/g
tuk 9 37
ethanol (alkohol) 7 29
bilkoviny 4 17
sacharidy 4 17
organické kyseliny 3 13
uméla sladidla 2,4 10

Tabulka 4.3.:

soucdsti potravin.

Energetické hodnoty zdkladnich

14



4.2. Analyza soucasnych stravovacich navyka
Nasleduje ptiklad typického jidelnicku v prabéhu dne.

Potravina MnoZzstvi Energie Tuk Sachar. Bilk.

&) (g (g) (8)

Snidané 8:30

krémovy syr Lucina 50g 609 14 0 5

celozrnny dalamanek 200g 1822 2 84 14
pernik plnény maéce- 100 g 1450 6 66 0

ny

Snidané celkem 3881 22 150 19
Obeéd 11:15

kruti — prsa 100 g 483 1 1 24
brambory vafené 250¢g 1029 0 54 7

Obéd celkem 1512 1 55 31
Svacina 14:30

sojové suky 50g 1023 11 32 8!

Svacina celkem 1023 11 32 4

Vecere 19:30

mléko kakaové 150 g 452 3 13 6

hermelin 45 % tuku v 100 g 1060 19 0 19
susine

celozrnny tmavy chléb 150 ¢g 1470 0 73 6

- platky

rajcata 100 g 103 0 4 1

Vecefe celkem 3085 22 87 32
CELKEM ZA DEN 9500 57 330 87

42.1. Zaveér

Celkovy pfijem energie za sledovany den je 9500k] a je vyssi neZ pred-
poklddand hodnota energie na cely den 9173 k]. Vzhledem k tomu, Ze
télesnd hmotnost je dlouhodobé stabilni (okolo 51 kg) je moZzné ponechat

na této arovni.

15



Jidla nejsou rozdélena pravidelné béhem dne. Vyhodné je, Ze polovina
denni energie je pfijatd do obéda vcetné. Pak nasleduje leh¢i svacina a az
5 hodin poté je velka cast energie je pfijatd pii vecefi. Pomér zastoupe-
ni zédkladnich nutri¢nich sloZek — sacharidy, bilkoviny, tuky (S:B:T) ¢ini
7,0:1,8:1,2. Sacharidy v mnozstvi 330 g, bilkoviny 87 g, tuky 57 g. Mnoz-
stvi bilkovin odpovidé 1,7 g na 1kg télesné hmotnosti.

Pitny reZim ponechdme beze zmén, v prabéhu dne je vypito okolo 2,51
tekutin — voda a neslazeny zeleny ¢aj.

Zmeény;, které provedeme se budou tykat zvyseni pffjmu bilkovin a po-
sunuti ¢asu vecefe dfive a jeji rozdéleni na dvé jidla na prvni a druhou

veceri.

4.3. Ptiklad jidelnicku pro objemovy trénink

Pro objemovy trénink je idedIni pfijimat 2,0-2,5g na 1kg télesné hmot-
nosti. V poméru S:B: T ptiblizné 4:1:0,5, coZ vychézi jako mnoZstvi sa-
charidt 400 g, bilkovin 100 g a tukti 50 g. To odpovida celkovému piijmu
energie 10200 k] coz je 1,07x vice neZ soucasny piijem 9500 kJ. Stanovené
hodnoty opét vyZzaduji pravidelné sledovani a je nutné reflektovat p¥i-
padné zmény v télesné hmotnosti, napt. pfili§ velky nédrtist procenta té-
lesného tuku. Také budeme respektovat to, Ze posilovaci trénink probiha
obvykle v 18:00.

Potravina Mnozstvi Energie Tuk Sachar. Bilk.

&J)) (g (g) (g)

Snidané 8:30

krémovy syr Zervé 50 % 50g 405 8 1 6
tuku v susiné

celozrnny dalamének 200g 1822 2 84 14
loupéky sladké 100 g 1629 15 55 7
Snidané celkem 3856 25 140 27

16



Potravina MnozZstvi Energie Tuk Sachar. Bilk.

&) (g (g) (g)

Obéd 11:30

ryze dusend 90 g syrova 1464 3 71 6
kufe na ¢esneku 100g 1756 17 4 56
Obéd celkem 3220 20 75 62
Svacina 15:00 0 0
Corn - miisli ty¢inka 25¢g 464 4 15 1
s ofechy

banany 200g 796 6 46 2
Svacina celkem 1260 10 61 3
Vecere 17:00

tvaroh Danone nizko- 125¢ 304 O 1 8
tucny

celozrnny tmavy chléb 100g 980 0 49 4
- platky

rajcata 100 g 103 0 4 1
Vecefe celkem 1387 0 54 13
2. vecete 19:30 0 0
tundk obycejny 100 g 665 7 0 22
olej fepkovy 5g 188 5 0 0
mrkev karotka 100g 188 0 9 1
okurky saldtové 100 g 67 0 2 1
paprika — lusk 100g 121 0 5 1
2. vecete celkem 1229 12 16 25
CELKEM ZA DEN 10952 66 346 130

4.4. Priklad jidelnicku pro rysovaci trénink

Odhadnuty pomér (S:B:T) je 240:80:16g. Je nutné sledovat tydenni
ubytky hmotnosti, aby nepfekracovali piiblizné 0,5kg a kaliperaci sle-
dovat ubytek tukové a aktivni télesné hmoty a tomu jidelnicek priibézné

upravovat.
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Potravina MnoZzstvi Energie Tuk Sachar. Bilk.
&) (g (g) (g)
Snidané 8:30
vejce — bilek 50g 103 0 0 5
celozrnny dalamének 200g 1822 2 84 14
Snidané celkem 1925 2 84 19
Obéd 11:30
kufeci prsa 150 ¢ 684 0 2 33
ryZe dusend 90g syrova 1464 3 71 6
salat okurkovy s raj- 300 g 262 2 8 2
caty
Obéd celkem 2410 5 81 41
Svacina 15:00
knackebrot 50g 800 1 39 6
jablka 200g 510 O 28 0
Svacina celkem 1310 1 67 6
Vecete 17:00
tvaroh Danone nizko- 125¢ 304 0 1 8
tucny
chléb kyjevsky 50g 512 1 26 4
rajcata 100 g 103 0 4 1
Vecefe celkem 918 1 31 12
2. vecere 19:30
krati — prsa 100 g 483 1 1 24
brokolice 250¢g 233 8 5 8
2. vecete celkem 716 9 6 32
CELKEM ZA DEN 7278 17 268 109
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5. Pfehled nékterych stravnich doplinkt
urcenych k redukci hmotnosti

Na trhu s dopliiky vyZivy je nékolik stovek preparéatti, které slibuji re-
dukci tuku. V casopisech o fitness a zdravi Zijicich pfevazné z reklamy
vyrobcti najdete mnoho pochvalnych ¢lanki, ale jenom maélo informaci
o zkute¢nych tucincich, napiiklad vysledky klinickych test(, kterymi se
¢asto vyrobce v reklamé na dany preparat odvolava.

Nezavislé klinické studie jsou vétSinou provddény tak, Ze testovani
dobrovolnici jsou rozdéleni do nékolika skupin, u kterych jsou zajisté-
ny shodné podminky stravovéni a tréninku. Jedna skupina pouziva tes-
tovanou latku a druhda srovnavaci skupina pouziva placebo (netéinnou
latku). Mnohdy je studie provddéna naslepo, takZe ani samotni testuji-
ci vyzkumnici nevi jestli i¢innd je poddvana latka A nebo B, dulezité
jsou vysledky a jestli se schoduji s pfedpoklady. Nasledné jsou ovéfova-
ny vysledky —jsou provddény rozbory krve, moci, a dalsi a podle toho se
usuzuje jak dand latka tcinkuje. Je zajimavé, Ze mnohdy se tcinky latky,
napf. hubnuti, projevi i u skupiny pouzivajici neticinnou latku — placebo
efekt.

5.1. Chitosan

Chitosan, je polysacharid vyrdbény z chitinu. PouZiv4 se jako latka tcin-
nd pii oSetfovani rostlin proti infekcim nebo je obsaZen ve vodnich fil-
trech. Co o chitosanu tvrdi reklamy: zadrzuje tuk a cholesterol z pozité
stravy, tuky zistavaji nevstfebany a odchazeji z téla, zvySend mobilizace
tukovych podkoZnich zdsob, redukce hmotnosti, vyznamnym pomocnik
pfi redukci hmotnosti, sniZzeni krevni hladiny cholesterolu a triglyceridi.

Chitosan je stale nabizen na trhu, pfestoze zadna klinicka studie nikdy

nepotvrdila jeho vyraznéjsi acinky:
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1.

ii.

iv.

Gades MD, Stern JS.: Chitosan supplementation and fat absorption
in men and women., ] Am Diet Assoc. 2005 Jan

— testovani pfijimali 2,5¢g chitosanu denné v 5 ddvkach, nasledné
bylo testovdno mnozstvi tuku ve stolici, u testovanych muzi se zvysi-
lo mnozstvi vylu¢ovanych tukti o 1,8 £2,4 gramti za den, u Zen nebylo
zvysené vylucovani tukt zaznamenano.
Mhurchu CN, Poppitt SD, McGill AT, Leahy FE, Bennett DA, Lin RB,
Ormrod D, Ward L, Strik C, Rodgers A.: The effect of the dietary sup-
plement, Chitosan, on body weight: a randomised controlled trial
in 250 overweight and obese adults., Int ] Obes Relat Metab Disord.
2004 Sep

— testovani provedeno na 250 obéznich jedincich, ktefi konzumo-
vali 24 tydnt 3 gramy denné, zavér zni — nebylo zjistény vyznamné
ptisobeni na redukci hmotnosti
Gades MD, Stern JS.: Chitosan supplementation and fecal fat excre-
tion in men., Obes Res. 2003 May

— opét test vylucovaného tuku ve stolici pfi konzumaci 4,5 g chito-
sanu za den v 5 davkach. Mnozstvi se zvysilo nepatrné z 6,1 + 1,2 na
7,2 £1,8¢g/d. Vliv na redukci hmotnosti a zadrZovani tuku naprosto
zanedbatelny.
Mhurchu CN, Dunshea-Mooij C, Bennett D, Rodgers A.: Effect of chi-
tosan on weight loss in overweight and obese individuals: a syste-
matic review of randomized controlled trials., Obes Rev. 2005 Feb

— zjistény vliv naprosto minimdlni.
Pittler MH, Abbot NC, Harkness EF, Ernst E.: Randomized, double-
blind trial of chitosan for body weight reduction., Eur ] Clin Nutr.
1999 May

— testovdno 34 dobrovolnik s nadvahou, po 4 tydnech poZivani
nebyl zjistén zaddny rozdil v redukci hmotnosti a obsahu cholesterolu

a triglyceridti v krvi v porovnani s placebo skupinou.
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Zavér: Koupé Chitosanu znamend naprosto vyhozené penize.

5.2. L-Carnitin

L-Carnitin je aminokyselina, kterd hraje klicovou roli v metabolismu tu-
ki a je nezbytna pro vyuziti energie z tukti v téle. Carnitin pfenasi volné
mastné kyseliny, vzniklé stépenim tukti, do mitochondrii bunék, kde do-
chézi k jejich zpracovéani (oxidaci). Télo si I-carnitin vyrabi samo z ami-
nokyselin lysinu a methioninu, studie uvadi, Ze pramérny ¢lovék mé v
téle zhruba 20 az 25 gramii carnitinu, ktery se nachdzi pfedevsim ve sva-
lové tkéni. Pfirozenym zdrojem l-carnitinu je pfedevsim maso (napi. 100
g hovéziho obsahuje 95 mg, vepfové 100 g obsahuje 27 mg).

Hlavni proklamovand t¢innost doplikti s 1-carnitinem je, Ze podporu-
je spalovani tukt, usnadriuje redukci nadvahy, zlepsuje a urychluje rege-
neraci, také pomaha zvysit silu a vytrvalost, podporuje a udrzuje rozvoj
svalové hmoty. ..

Vysledky klinickych studii:

i. Broad EM, Maughan R], Galloway SD.: Effects of four weeks L-carnitine
L-tartrate ingestion on substrate utilization during prolonged exer-
cise. 2005 Dec

— 15 trénovanych muz pfijimalo 3 gramy L-Carnitinu a L-tartratu
po dobu 4 tydnd, bylo u nich zjist' ovdana mira oxidace karbohydratt
a tuki béhem 90 minutového Slapani na staciondrnim bicyklu, vysle-
dek nepotvrdil Zddny vliv na vytrvalostni vykonnost.

ii. Villani RG, Gannon J, Self M, Rich PA.: L-Carnitine supplementation
combined with aerobic training does not promote weight loss in
moderately obese women. Int ] Sport Nutr Exerc Metab. 2000 Jun;

—studie ti¢innosti carnitinu v americkém ¢asopise International Jour-

nal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism. V tomto piipadé byl
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1ii.

iv.

obéznim premenopauzalnim Zendm podavan po dobu 8 tydnt dva-
krat denné suplement, obsahujici v kazdé davce 2 g carnitinu (tedy
celkem 4 g denné). Druh4, kontrolni skupina obdrzela stejné mnoZstvi
placeba: lakt6zy. VSechny testované pak realizovali aerobni aktivitu, a
sice 30-minutovou chtizi 4-krét tydné pii intenzité 60-70 % maximal-
ni tepové frekvence. U Zadného subjektu nebyly zjistény po ukonceni
studie néjaké rozdily v celkové télesné hmotnosti (TBM), hmotnosti
télesného tuku (FM) a vyuziti lipidt v klidu. Zavér: 8 tydnt podava-
ni L-carnitinu a chiize vyznamné nezménilo TBM nebo FM obéznich
zen. Utinnost suplementace L-carnitinu pro ztradtu hmotnosti nenale-
zena Zadna.
Saper RB, Eisenberg DM, Phillips RS.: Common Dietary Supplements
for Weight Loss. American Family Physician

— tahle rozsahla studie si vzala na musku ¢asto nabizené piiprav-
ky na redukci hmotnosti samoziejmé i s obsahem l-carnitinu, nebyla
potvrzena jeho tcinnost pro sniZovani hmotnosti.
Brandsch C, Eder K.: Effect of L-carnitine on weight loss and body
composition of rats fed a hypocaloric diet. Ann Nutr Metab. 2002

— studie provddénd na krysach :-), kterym bylo naordinovéna dras-
tickd dieta s energetickym pffjmem polovi¢nim oproti nutnému a na-
vic jim byl podavén l-carnitin v mnoZstvi 5 g/kg po dobu 23 dnf,
kromé vyrazného tibytku hmotnosti vlivem redukéni diety nebyl za-
znamendm vyrazny rozdil mezi skupinou bez a s l-carnitinem.
Stuessi C, Hofer P, Meier C, Boutellier U.: L -Carnitine and the re-
covery from exhaustive endurance exercise: a randomised, double-
blind, placebo-controlled trial. Eur ] Appl Physiol. 2005 Dec

— testovani dostavali 2 g L-carnitinu denn¢, dvé hodiny po poda-
ni byli provedeny testy pfi konstantni zatéZi, testy byli zopakovany

po dalsich tfech hodindch. Mezi skupinou s L-carnitinem a placebo
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skupinou nebyl nalezen Zadny rozdil mezi srde¢ni frekvenci, vyuZiti
kysliku a respiraci, také obsah kyseliny mlé¢né v krvi byl stejny.
vi. Stanley CA.: Carnitine deficiency disorders in children. Ann N Y
Acad Sci. 2004 Nov
— tato studie se zaméfila na déti s poruchou nedostatku carnitinu,
u skupiny s ur¢itou poruchou svalii a ledvin bylo zjisténo, Ze ordlni
pfijem carnitinu je nutny k jejich preziti, dale trvaly pfifjem pivalate
conjugated antibiotik vede k vyc¢erpani télesného carnitinu a snizeni
oxidace tukd. Studie dale potvrdila, Ze diety s nedostatkem pifjmu
carnitinu (napf. u vegetaridnti) nemaji vyrazny efekt na télesné zaso-
by carnitinu u dospélych.
vii. Gilbert G. Gleim, PhD, FACN and Beth Glace, MS.: Carnitine as an Er-
gogenic Aid in Health and Disease. Journal of the American College
of Nutrition, Vol. 17 (1998)
— souhrnnd studie zaméfend na ergogenni (metabolismus urychlu-
jici) Gi¢inky carnitinu nepotvrdila Zadné zmény pfi vyuziti kysliku u

zdravych muzi.

Zavér: Carnitin je latka, kterd usnadniuje transport mastnych kyselin
pfes membrény a tim umozZiuje jejich spalovani. Neexistuje zadny vé-
decky dtikaz, Ze by se polykanim carnitinovych pilulek sniZoval télesny
tuk. Studie nepotvrdily prospésnost dopliikového pfijmu l-carnitinu u

zdravych jedinct.
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http:/ /en.wikipedia.org/wiki/Basal_metabolic_rate
2. Basal Metabolic Rate

http:/ /www.shapefit.com /basal-metabolic-rate.html

25



