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Uvod
Predtréningovky (predtréningové
stimulanty, predtréningové pumpy)

propagované za ucelom okamZitého

zlepSenia  Sportového vykonu su
populdrnou  skupinou  vyZivovych
doplnkov. Ich reklama Sportovcom

naznacuje zarucenu energiu a motivaciu
do fyzickej aktivity, zvySenie prekrvenia
a sily kostrového svalstva ¢i zlepSenie
aerdbnej  vytrvalosti bez  rizika
pozitivneho dopingového nalezu.

Takto odvazne tvrdenia podnietili
potrebu na vypracovanie odborno-

Predmetom zaujmu sa  stalo
definovanie rizika kontaminéacie
predtréningoviek zakdzanymi latkami a
taktiez ich vztahu k dopingovej
kontrole. Tento ¢lanok predstavuje
prierez najdolezitejSimi faktami, ktoré
by mali byt pre telovychovného lekara,
trénera, Sportovca, ako aj realizacny tim
a Sirsiu verejnost zname.

Vyzivové doplnky oznacované ako
predtréningovky

Predtréningovky st multi-
komponentné vyzivové doplnky, ktoré
sa pouzivaji najmd v prostredi

Vyzivové doplnky oznacované ako
predtréningové pumpy alebo
predtréningové stimulanty obsahuju
pomerne velké mnozstvo biologicky
ucinnych latok, ktorych zastupenie a
vzajomny pomer zavisia od rozlicnych
faktorov akymi su preferencie vyrobcu,
nakupna cena jednotlivych surovin,
predajna cena vyrobku, technologické
spracovanie produktu (prasok, kapsuly,
roztok) a d'alSie. V najvacSom zastipeni
si obsahové latky zo skupiny (i)
stimulantov: predovsetkym kofein; (ii.)
aminokyselin:  L-arginin, L-citrulin,
L-tyrozin, B-alanin; (iii.) spal'ovacov
tukov: L-karnitin, synefrin; (iv.) a B

informa¢ného  ¢lanku, ktory vo  rekrea¢ného Sportu, pri vytrvalostnych  vitaminov: tiamin (vit. B1), riboflavin
vSeobecnosti zhodnoti zloZenie a  aktivitich, silovom tréningu &  (vit. B2), niacin (vit. B3), pyridoxin (vit.
bezpetnost komertne dostupnych  skupinovych  cviceniach  rézneho  B6), kyanokobalamin (vit. B12) [1].
produktov na nasom trhu. charakteru.
Otazka Odpoved Statistika
Myslite si, Ze uzivanie Ano. 738 l'udi (84,7%)
predtréningovky zlepSuje Vas Mozno. 112 I'udi (12,8%)
Sportovy vykon? Nie. 18 I'udi (2,1%)
Odporucili by ste uzivanie Ano. 532 T'udi (61%)
predtréningovky d'al$im 'ud’om? Mozno. 203 l'udi (23,3%)
Nie. 131 l'udi (15%)

Tabulka ¢. 1: Statistika Jagim et al. (1/3), ktorti ziskali vyhodnotenim tidajov

od 872 uZivatel'ov predtréningoviek [2].



Bezpecnost vyZivovych doplnkov
oznacovanych ako predtréningovky

Vyzivové doplnky su cCastokrat mylne
povazované za neSkodné. Je dolezité
uvedomit’ si, Ze volnopredajné nerovna
sa vzdy a pre kazdého bezpecné a
doplnky vyzivy maju tak isto ako lieky
svoje rizika a vedl'ajsie ucinky.

Ryan et al prispeli k monitorovaniu
bezpecnosti predtréningoviek tym, Ze
ziskali, spracovali a vyhodnotili
informacie priamo z primarneho zdroja,
a teda od samotnych uzivatel'ov tejto
skupiny vyZzivovych doplnkov. Autori

zaznamenali  najCasteSie  vedlajSie
Ucinky predtréningoviek, medzi ktoré
sa zaradili zavraty, slabost, nevol'nost,
poruchy srdcového rytmu, zmeny
krvného tlaku, zaCervenanie a svrbenie
koze [2].

Ako hlavny rizikovy faktor uzivania
predtréningoviek pre zdravie
Sportovcov sa oznacilo spojenie (i.)
vysokého obsahu kofeinu v odporucanej
davke tychto vyzivovych doplnkov
(254,0 + 79,5 mg) [1]; (ii.) s vysokou
incidenciou nedodrziavania odporuicani
ohl'adom maximalnej dennej davky
predtréningovych stimulantov [2];

(iii.) a castou konzumdaciou d‘alSich
napojov s obsahom kofeinu pocas dia
[2]. Tieto tri faktory moZu totiz
l'ahko prispiet k neumyselnému
predavkovaniu kofeinom.

Vedl'ajsie ucinky predavkovania
kofeilnom moézZu vplyvat na centralny
nervovy systém (nepokoj, nervozita,
drazdivost, triaska, nespavost a iné
poruchy  spanku), srdcovo-cievny
systém (zvySeny krvny tlak, buSenie
srdca, poruchy srdcového rytmu) a
traviacu sustavu (bolesti brucha,
nevolnost, zvracanie) [3].

Otazka Odpoved Statistika
Vyskytli sa u Vas po uziti Ano. 471 l'udi (54%)
predtréningovky vedlajsie ui¢inky? Nie. 395 T'udi (45,3%)
Slabost. 167 I'udi (19,2%)
Zavrat. 128 l'udi (14,7%)
Nevolnost. 223 T'udi (25,5%)
Ak ano, ktoré z nasledovnych? Poruchy srdcového rytmu a zmeny 204 l'udi (23,4%)
krvného tlaku.
Zmeny na koZzi (zaCervenanie, 299 'udi (34,3%)
svrbenie).
Iné. 116 l'udi (13,3%)

Tabulka ¢. 2: Statistika Jagim et al. (2/3), ktorti ziskali vyhodnotenim tidajov

od 872 uZivatel'ov predtréningoviek [2].

Otazka Odpoved Statistika

Dodrziavate odporticané Ano. 553 I'udi (63,4%)
davkovanie predtréningovky, ktoré Niekedy. 257 T'udi (29,5%)

je uvedené na etikete produktu? Nie. 60 I'udi (6,9%)
UZivate predtréningovku viac nez Ano. 156 I'udi (17,9%)
jedenkrat denne? Nie. 714 T'udi (81,9%)

Uzivate okrem predtréningovky aj Ano. 39 I'udi (4,5%)
iné napoje obsahujuce kofein? Niekedy. 265 'udi (30,4%)
Nie. 563 I'udi (64,6%)

Tabulka ¢. 3: Statistika Jagim et al. (3/3), ktorti ziskali vyhodnotenim tidajov

od 872 uzivatel'ov predtréningoviek [2].



Kvalita vyZivovych doplnkov
oznacovanych ako predtréningovky

Australsky institat Sportu (Australian
Institute of Sport) je medzinarodne
uznavana vzdelavacia inStittcia, ktora
vo svojom odbornom stanovisku
oznacila predtréningovky ako rizikové s
aspektom na ich multi-komponentné
zloZenie a potencialny nedostatok v ich
kvalite v podobe chybného oznacenia
produktov na etikete [4]. ZloZenie
predtréningoviek je na etikete
vyzivovych doplnkov Casto oznacované
pod pojmom patentovand zmes. Ide o
nastroj, ktory vyrobcom umoziiuje
utajit mnozstvo jednotlivych zloziek
produktu, pretoZe v tomto pripade maju
povinnost' uviest iba celkové mnozstvo
zmesi (Tabulka €. 4).

Pre-Workout Blend® 5000g

kofein, beta-alanin, L-citrulin maldt,
kreatin, taurin, tiamin, niacin, Citrus

aurantium

Tabul’ka ¢. 4: Priklad oznaclenia zloZenia
predtréningoviek na etikete
vyZivového doplnku formou

patentovanej zmesi.

Ryan et al nadviazali na odborné
stanovisko  Australskeho  institutu
Sportu a rozsirili ho o tvrdenia, ktoré
ziskali analyzou zloZenia 100 komercne
dostupnych predtréningoviek [1]:

I. Obsah (kvantitativne zastipenie)
biologicky ucinnych latok v
predtréningovkach je vo vSeobecnosti
nizky - nedosahuju svoju ucinnu
koncentraciu, t. j. mnozZstvo potrebné na
dosiahnutie ich preukdzaného tc¢inku.

II. Obsah (kvantitativne zastipenie)
niektorych biologicky uc¢innych latok v
predtréningovkych je naopak vysoky
(najma niacin) a moze zvySovat riziko
vyskytu vedl'ajsich ucinkov.

III. Obsah (kvantitativne zastipenie)
biologicky ucinnych latok \%
predtréningovkach je z etikety
vyzivovych doplnkov pre spotrebitel'ov
Casto neznamy.

NavySe, pri vybere predtréningoviek

sa Sportovcom odpordca zvySena
opatrnost’ a pozorné Citanie
jednotlivych  zloziek na  etikete
vyZivovych doplnkov. Mnoho
produktov obsahuje priamo

deklarované zakazané latky zo skupiny

S6. Stimulanty. Ich pritomnost vo
vzorke mocu Sportovca pocas sutaznej
dopingovej kontroly = predstavuje
porusSenie antidopingového pravidla.
Redlnym problémom zakazanych latok
zo skupiny S6. Stimulanty je mnoZstvo
ich alternativnych nazvov, ktoré
Sportovcom nemusia byt zndme
(Tabulka & 5). Sportovci st podla
Pravidla prisnej zodpovednosti osobne
zodpovedni zabezpecit, aby zZiadna latka
zo Zoznamu zakazanych latok a metdéd
nevnikla do ich tela, a tak ich ani
neumyselné  uzivanie = zakazanych
stimulantov neospravedliiuje.

Zakazany stimulant Alternativne nazvy
1,3-DMAA 1,3-dimethylamylamine, methylhexaneamine,
4-methylhexan-2-amine, Geranium oil, Geranium extract
1,4-DMAA 1,4-dimethylamylamine, 1,4-dimethylpentylamine,
5-methylhexan-2-amine
1,3-DMBA 1,3-dimethylbutylamine, 4-methylpentan-2-amine, AMP, AMP citrate, 4-
AMP, 4-AMP citrate, Pouchang tea
BMPEA -Methylphenethyl-amine, Acacia Ridigula
DEPEA N,a-Diethylphenylethylamine, N,a-DEPEA, 2-ethylamino-1-phenylbutane,
EAPB, Dendrobium extract
oxilofrine methylsynephrine, p-hydroxyephedrine, 4-HMP,
Orange peel, Bitter orange
octodrine 1,5-DMHA, 1,5-dimethylhexylamine, 6-methylhexan-2-amine
deterenol isopropylnorsynephrine, isopropyloctopamine

Tabulka ¢. 5: Zoznam najcastejsie deklarovanych zakdzanych stimulantov

a ich alternativnych ndzvov v predtréningovkdch.



Kvalitativne a kvantitativne zloZenie predtréningoviek

je Casto vyjadrované pod pojmom patentovana zmes.

Pri vybere predtréningoviek sa Sportovcom

Redlnym problémom zakazanych stimulantov

je mnozstvo ich alternativnych nazvov, ktoré

odporuca zvySena opatrnost a pozorné ¢itanie

jednotlivych zlozZiek na etikete vyZzivovych doplnkov.

$portovcom nemusia byt zname.

Vyskyt vedlajsich uc¢inkov po uziti predtréningoviek

je vel'mi casty (viac nez 1 z 10 l'udi).

Mnoho predtréningoviek obsahuje priamo deklarované
zakazané latky zo skupiny Sé6. Stimulanty.

Mechanizmus uéinku vybranych
zloziek vyzivovych doplnkov
oznacovanych ako predtréningovky

Kofein je purinovy alkaloid triedy
xantinov, ktory obsahuju viaceré
rastlinné druhy, najma vsSak Coffea
arabica (Kavovnik arabsky), Coffea
canephora (Kavovnik robusta), Paulinia
cupana  (Paulinia napojova, tzv.
guarana), Camellia sinensis (Cajovnik
¢insky, tzv. ¢aj) ¢i Ilex paraguariensis
(Cezmina paraguajska, tzv. maté).

Na ludsky organizmus ma mnoZstvo
biologickych ucinkov, pricom tym
najznamejsim je jeho psychostimula¢ny

efekt, pre ktory sa radi medzi
stimulanty. Adenozin je purinovy
nukleozid, ktory sa povazuje za
vyznamnu latku regulacie

cirkadidnneho rytmu striedania dina a
noci. Kofein blokuje jeho vizbu na
adenozinové receptory, a tym zabranuje
navodeniu Unavy a spanku. Pouziva sa
preto na zmiernenie vycerpania,
zZvySenie bdelosti a podporu
sustredenia sa [5-7].

Psychostimula¢ny efekt kofeinu zahrtta
aj vplyv na sympatikovy nervovy
systém. Ten riadi v6l'ou nepodmienené
biologické  procesy v  zZivotnych
situacidch spojenych so zvySenou
fyzickou a/alebo psychickou namahou.
Jeho kofeinom-indukovana aktivacia je
dosledkom (i.) inhibicie aktivity enzymu
fosfodiesterazy v bunkach (enzym,
ktory ovplyviiuje priebeh signalnych
kaskad veducich k stimulacnému alebo
inhibi¢nému biologickému u¢inku); (ii.)
stimulacie uvolfiovania noradrenalinu v
nervovych zakonceniach; (iii.) a
zvySenia tvorby adrenalinu v dreni
nadobliciek [5-7].

L-arginin je semi-esencialna
aminokyselina s vplyvom na prietok
krvi \4 kostrovom svalstve.
Mechanizmus ucinku L-argininu
spociva v tom, Ze tdto aminokyselina je

substratom pre tvorbu oxidu
dusnatého. Ten \% kaskade
biochemickych reakcii, ktoré sa

odohravaju v hladkej svalovine ciev
spOsobuje vazodilataciu, tzn. uvol'nenie
hladkého svalstva cievy [8]. V kontexte
Sportového vykonu, spominana
vazodilatdcia vedie k zvySenému
prietoku krvi kostrovym svalstvom, ¢o
umoziuje vacSiu dostupnost Zivin a
menSiu spotrebu kyslika v priebehu
fyzickej aktivity.

L-arginin sa pri prechode traviacim
traktom dostava do sféry posobenia

Specifickych ~ enzymov  nazyvanych
arginazy. Vysledkom ich pdsobenia je
degradacia urcitého mnozstva

L-argininu eSte predtym ako sa dokaze
réznymi fyziologickymi mechanizmami
dostat do krvného obehu [8]. Pre
zvySenie  biologickej dostupnosti
L-argininu po perordlnom podani je
dostupny alternativny pristup, a to
uzivanie neesencidlnej aminokyseliny
L-citrulinu. Argindzy na L-citrulin v
traviacom trakte nepodsobia, a tak ma
lepsiu  biologicki  dostupnost  po
perordlnom podani ako L-arginin. Po
absorpcii L-citrulinu do krvného obehu
dochadza v bunkach cievnej steny k jeho
transformadcii na L-arginin [9].

B-alanin je neesencialna aminokyselina,
ktorda slazi ako substrat pre tvorbu
karnozinu v bunkdch kostrového
svalstva. Ulohou karnozinu v svalovych
bunkach je udrziavanie optimalneho
pH, a to prostrednictvom
monitorovania hladiny vodikovych
katiénov.

Tie sa vytvaraju pocas fyzickej aktivity s
vysokou intenzitou ako vedlajsi
produkt metabolizmu glukdézy. Ich
nahromadenie znizuje pH vnutro-
bunkového prostredia, ¢o vedie k
palivému pocitu, nastupu udnavy a
akutnemu zhorseniu svalovej
vykonnosti. Karnozin dokaze vodikové
katiény zo svalovej bunky do urcitej
miery uvolfiovat, a tym padom nastup
spominanych procesov mierne
odd’alovat [10].

L-karnitin je semi-esencidlna
aminokyselina pritomna v kostrovom
svalstve nasho organizmu, ktoru

ziskavame 75% v strave (Cervené miso,
mliecne vyrobky) a 25% biosyntézou v
peCeni. Na bunkovej urovni viaze
mastné Kyseliny s dlhym retazcom a
transportuje ich cez polopriepustni
membranu energetického centra bunky
mitochondrie. Tento krok je dolezity pre
zvySenie oxidativnej kapacity
kostrového svalstva, t. j. celkového
mnozstva energie, ktoré je mozné v
ramci svalovej prace spotrebovat alebo
uvol'nit vo forme tepla [5-7].

Synefrin je rastlinny alkaloid, ktory sa
nachadza v extraktoch z plodov Citrus
aurantium (Pomarancovnik horky).
Synefrin sa viaZze na (-3 receptory
sympatikového nervového systému a
ovplyviiuje  metabolizmus  lipidov.
-3 receptory su lokalizované v
tukovom tkanive a ich aktivaciou sa
zvySuje uvoltiovanie mastnych kyselin,
spotreba energie a termogenéza [5-7,
11].



Zaver

Vyzivové doplnky, ktoré maji multi-
komponentné zloZenie vyjadrené pod
pojmom patentovana zmes a ich reklama
obsahuje tvrdenia, Ze su zarucenym
prostriedkom pre zlepSenie Sportového
vykonu su pre Sportovcov rizikové.
Predtréningovky ¢asto obsahuju priamo
deklarované zakazané latky zo skupiny
S6. Stimulanty, ktorych pritomnost vo
vzorke mocu Sportovca pocas sutaznej
dopingovej kontroly predstavuje
porusSenie antidopingového pravidla.
Redlnym problémom zakadzanych latok
zo skupiny S6. Stimulanty je mnoZstvo
ich  alternativnych  nazvov, ktoré
Sportovcom nemusia byt  zname.
Sportovci st podla Pravidla prisnej
zodpovednosti  osobne  zodpovedni
zabezpecit, aby Ziadna latka zo Zoznamu
zakazanych latok nevnikla do ich tela.
Preto im pred uzivanim produktov z
tejto skupiny vyzivovych doplnkov
odporucame konzultaciu s odbornikom.
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