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Abstrakt
Sportovní výživa, nebo suplementace je jedním z významných faktorů sportovního výkonu, regenerace a dlouhodobé adaptace na tréninkovou zátěž. V atletice, kde je široká možnost zaměření, od krátkodobých explozivních výkonů až po vytrvalostní, je nutné k výživovým strategiím přistupovat individuálně podle charakteru disciplíny, tréninkového období a aktuálního zdravotního stavu sportovce. Tento odborný článek se zaměřuje na tři aktuálně diskutované doplňky ze sportovní výživy a suplementace: kreatin, sodík a kratom. Kreatin a sodík patří mezi jedny z nejlépe vědecky podložených ergogenních látek. Využití kreatinu se prokázalo především při rozvoji síly, rychlosti, opakování intenzivních výkonů a při tréninkové adaptaci. Sodík má význam zejména v oblasti hydratace, termoregulace a udržení výkonu v teplém prostředí a zároveň bikarbonát sodný může pozitivně ovlivnit výkon při vysoké intenzitě střednědobé délky, trvající přibližně 30 sekund až 12 minut. Kratom je oproti tomu kontroverzní bylinou, která není standardním sportovním doplňkem a vzhledem ke svým stimulačním, opioidním a potenciálně rizikovým účinkům by se měla ve sportovním prostředí posuzovat především z hlediska bezpečnosti a antidopingové odpovědnosti. Cílem článku je porovnat účinky uvedených látek, jejich možný vliv na atletický výkon a praktickou využitelnost v tréninkové praxi.
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1. Úvod
Aktuální sportovní suplementace se stále více posouvá od všeobecných doporučení k individualizovanému přístupu, který vnímá a reaguje na typ sportu, disciplínu, metabolické nároky organismu na výkon, tréninkové období, tělesné složení sportovce i jeho aktuální zdravotní stav. Atletika je v tomto ohledu specifická, protože zahrnuje široké spektrum disciplín. Jiný výživový a suplementační přístup bude potřebovat sprinter na 100 m, jiný běžec na 800 m, jiný vrhač a jiný vytrvalec.
V odborné literatuře se mezi doplňky s dobře podloženým účinkem na výkon řadí například kreatin, kofein, beta-alanin nebo bikarbonát sodný. Mezinárodní olympijský výbor uvádí, že určité doplňky mohou při správném užití sportovci pomoci, naopak jiné mohou sportovci uškodit (poškodit zdraví, výkon nebo dokonce zničit sportovní kariéru v souvislosti s antidopingovým rizikem…). Kreatin i bikarbonát sodný patří mezi látky s prokázaným potenciálem u specifických typů výkonu, naopak kratom představuje spíše problematický a rizikový trend než standardní výživový prostředek.
Proto je nutné rozlišovat rozdíly mezi sportovní suplementací/výživou, legální a odborně podloženou suplementací a látkami, které mohou být vnímány pozitivně na základě aktuálního trendu, ale nejsou bezpečně ověřené pro sportovní výkon. Právě toto rozlišení je klíčové pro trenéry, sportovce i odborníky ve sportovní praxi.


2. Teoretická část
2.1 Kreatin jako ergogenní doplněk ve sportu
Kreatin se přirozeně vyskytuje v lidském organismu, uložen převážně ve svalové tkáni ve formách volného kreatinu a kreatinfosfátu. Hlavní funkcí je podpora rychlé resyntézy adenosintrifosfátu (ATP), který představuje bezprostřední zdroj energie pro svalovou kontrakci. Tento mechanismus je zásadní zejména u krátkodobých, vysoce intenzivních, až maximálních výkonů, kde je rozhodující rychlá dostupnost energie (Clark, 2014).
Stanovisko International Society of Sports Nutrition řadí kreatin mezi jedny z nejúčinnějších a nejlépe prozkoumaných legálních ergogenních doplňků. Suplementace kreatinem zvyšuje zásoby intramuskulárního kreatinu, zlepšuje sportovní výkon a podporuje tréninkovou adaptaci (Kreider et al., 2017). Autoři uvádějí, že kreatin může mít svůj význam také pro regeneraci, toleranci vysokého tréninkového zatížení a některé aspekty v prevenci zranění.
V atletice najde kreatin svůj význam a potenciál hlavně u disciplín, které jsou charakteristické výbušnou silou, rychlostí, maximální nebo opakovanou intenzitou. Typicky se jedná o sprinty, překážkové sprinty, skoky, vrhy, víceboje a silově-rychlostní přípravu. U běžců na střední tratě může mít kreatin svůj význam zejména v tréninkové přípravě, například při posilování, nebo při opakovaných rychlých úsecích. U vytrvalostních tratí je využití méně jednoznačné, protože případné zvýšení tělesné hmotnosti vlivem retence vody může být pro běžce nevýhodné (Clark, 2014).
Z praktického hlediska lze říct, že kreatin není okamžitým stimulantem. Jeho efekt se projevuje postupným nasycením svalové tkáně a následným zlepšením schopnosti opakovaně produkovat vysoký výkon. Toho můžeme využít především v tréninku, kde sportovec může absolvovat kvalitnější série, vyšší objem intenzivní práce nebo lépe tolerovat silové zatížení.
2.2 Sodík, hydratace a sportovní výkon
Sodík je jedním ze základních elektrolytů, který se podílí na regulaci objemu tělesných tekutin, nervosvalové dráždivosti, přenosu nervového vzruchu a udržení acidobazické rovnováhy. Ve sportu je nejčastěji spojován s hydratací, pocením, výkonem v teple a prevencí poruch rovnováhy tekutin (Mandelová & Hrnčiřík, 2007).
Během zátěže dochází ke ztrátám tekutin a elektrolytů pocením. Objem těchto ztrát je individuální; záleží na teplotě a vlhkosti prostředí, intenzitě výkonu, míře aklimatizace na tréninkové prostředí nebo tréninkové zatížení, tělesné hmotnosti i genetických faktorech (Clark, 2014). Sports Dietitians Australia uvádí, že sportovec by měl na počátku výkonu být v euhydratovaném stavu a strategie příjmu tekutin by měla vycházet z individuální bilance tekutin, gastrointestinální tolerance a možnosti tekutiny přijímat během výkonu (McCubbin et al., 2020).
V atletice má sodík svůj praktický význam zejména při závodech a tréninku v horkém prostředí, vícehodinových soutěžních blocích, soustředěních, nebo při opakovaných startech během jednoho dne. U krátkodobých disciplín není hlavním problémem samotný nedostatek sodíku během výkonu, ale celková hydratace a schopnost organismu udržet termoregulační stabilitu (Clark, 2014). U déletrvajících výkonů, opakovaného zatížení nebo při závodech v teple se potřeba doplnění sodíku zvyšuje (Mandelová & Hrnčiřík, 2007).
Zároveň však není vhodné chápat sodík jako univerzální prostředek ke zlepšení výkonu. Nadměrný příjem tekutin bez ohledu na skutečné ztráty může představovat riziko hyponatrémie, neboli snížení koncentrace sodíku v krvi (Clark, 2014). Proto by měl být příjem sodíku a tekutin řízen individuálně a určitě by neměl vycházet pouze z obecného tvrzení, že „čím více elektrolytů, tím lépe“.

2.3 Bikarbonát sodný jako pufrační látka
Zatímco se běžný sodík ve smyslu elektrolytu užívá za účelem doplnění a balance jeho obsahu při hydrataci, tak se ve sportovní výživě užívá také bikarbonát sodný neboli hydrogenuhličitan sodný (jedlá soda). Jeho primárním cílem není plnit roli elektrolytu pro hydrataci, ale funguje jako takzvaný extracelulární (mezibuňěčný) pufr. Jeho úkolem je zvyšování kapacity a schopnosti organismu tlumit kyselé metabolity vznikající při intenzivní anaerobní práci (Mandelová & Hrnčiřík, 2007).
Při vysoké intenzitě zatížení se tvoří velké množství vodíkových iontů, což narušuje vnitřní acidobazickou rovnováhu v těle. Vysoké množství vodíkových iontů je také spojeno s poklesem svalové kontraktility a subjektivním pocitem pálení svalů. Užití bikarbonátu sodného zvýší jeho koncentraci v krvi a urychlí odvod těchto iontů ze svalových buněk. Výsledkem je tak oddálení svalového vyčerpání (Clark, 2014).
ISSN uvádí, že suplementace v dávkách přibližně 0,2–0,5 g/kg tělesné hmotnosti může zlepšit výkon při vysoce intenzivních aktivitách, přičemž nejlépe doložené účinky se ukázaly u střednědobých výkonů trvajících přibližně 30 sekund až 12 minut (Grgic et al., 2021). Bikarbonát sodný je tak vhodný zejména pro atlety se zaměřením na tyto atletické disciplíny: 400 m, 400 m překážek, 800 m, 1500 m, 3000 m překážek, případně pro opakované sprinty a intenzivní intervalové tréninky v tréninkovém období.
Limitem je gastrointestinální tolerance. Vyšší dávky mohou způsobovat nevolnost, průjem, bolesti břicha nebo celkový diskomfort, což může výsledný výkon naopak zhoršit. Proto je důležité testovat jeho použití a toleranci organismu v tréninku, nikoliv až v závodě (Clark, 2014).
2.4 Kratom jako rizikový trend ve sportovním prostředí
Kratom, botanicky Mitragyna speciosa, je rostlina obsahující alkaloidy, těmi nejdůležitějšími jsou mitragynin a 7-hydroxymitragynin. V posledních letech se kratom objevuje v diskusích o energii, únavě, bolesti, náladě či regeneraci. V kontextu sportovní výživy je nutné zdůraznit, že kratom není standardní ani odborně doporučený sportovní doplněk (Pohanka & Fusek, 2023).
V odborných zdrojích nalezneme, že kratom může mít v nižších dávkách stimulační účinky a ve vyšších dávkách naopak účinky podobné opioidům. Přehledové studie současně upozorňují na možné riziko nežádoucích účinků (závislosti, interakcí s jinými látkami) a nedostatečnou standardizaci produktů (Pohanka & Fusek, 2023).
V atletice by tak kratom mohl být některými sportovci vnímán jako prostředek ke snížení únavy, potlačení bolesti nebo zvýšení energie. Toto vnímání sebou však nese značná rizika. Všeobecné medicínské studie potvrzují, že potlačování bolesti může vést k přehlížení zranění a že opioidní či stimulační působení látky má prokazatelný vliv na centrální nervový systém, koordinaci a chování člověka (Pohanka & Fusek, 2023). Z těchto důvodů by tato rostlina neměla být vnímána jako bezpečný sportovní doplněk, ale spíše jako riziková látka vyžadující osvětu


3. Narativní přehled poznatků a trenérský komentář
3.1 Porovnání vlivu kreatinu, sodíku a kratomu na výkon
Dle vlivu na sportovní výkon v různých atletických disciplínách lze jednotlivé látky rozdělit podle mechanismu účinku a míry odborné opory.
Kreatin působí na úrovni energetického systému ATP-CP. Hlavním efektem kreatinové suplementace je možnost opakovaně produkovat krátkodobý maximální výkon, zvýšení silových schopností, zlepšení adaptace na trénink a oddálení únavy. V atletice má tak nejvyšší význam kreatinová suplementace hlavně u disciplín, kde převažuje a rozhoduje explozivní síla, rychlost a schopnost opakovaně vyvinout vysoký výkon. Jmenovitě se jedná primárně o atlety specializované na: sprinty, skoky a vrhy, hody. U středotraťařů a vytrvalců má smysl kreatinová suplementace spíše v tréninkovém období, kde dokáže zkvalitnit jak silový trénink, tak lépe zvládat intenzivní úseky.
Sodík jako elektrolyt neovlivňuje výkon jako takový přímo. Výkonu nepomáhá ve smyslu okamžitého zvýšení síly, nebo rychlosti, místo toho pomáhá udržovat uvnitř organismu podmínky, ve kterých může sportovec daný výkon podat. Jeho význam se zvyšuje se zvyšující se teplotou, při delších trénincích, zvýšeném a vysokém pocení a závodních dnech s opakovanými starty (víceboje, rozběhy a finále…) Sodík tak v praxi chrání výkon před jeho poklesem způsobeným: dehydratací organismu, tepelným stresem organismu nebo narušenou rovnováhou tekutin.
Bikarbonát sodný naopak oproti běžnému sodíku přímý ergogenní efekt na výkon má. Hlavní využití vnímám hlavně u atletických disciplín, ve kterých dochází k výraznému zakyselení. Typicky se jedná o disciplíny, které atlet absolvuje v anaerobním režimu, konkrétně: 400 m, 400 m překážek, 800 m. Právě zde je schopnost oddálit únavu nepostradatelná a velmi důležitá. Z pohledu trenéra se však musí využití bikarbonátu nejdříve vyzkoušet v tréninku, protože případné zažívací potíže mohou výsledný závodní výkon znehodnotit.
Kratom jako bylinu z odborného hlediska nelze doporučit jako prostředek ke zlepšení atletického výkonu.  Efekt kratomu není jednoznačný, je rizikový a velmi špatně kontrolovatelný. Zároveň se nejedná o látku s jasně definovaným sportovním mechanismem, nemá standardizované dávkování, ani dostatečně bezpečný profil na rozdíl od kreatinu nebo bikarbonátu. Pokud má sportovec tendence k hledání stimulace, snížení bolesti nebo možnosti lépe zvládat únavu s pomocí kratomu, jedná se z mého pohledu spíše o varovný signál než o racionální výživovou strategii. 
3.2 Mechanismus účinku v kontextu atletických disciplín
V atletice je důležité nehodnotit suplementaci obecně, ale vždy podle disciplíny.
U sprinterů, skokanů a vrhačů se výkon skládá z maximální rychlosti, výbušné síly a vysoké míry nervosvalové koordinace. U této skupiny atletů může mít kreatin velmi pozitivní efekt, protože nejen že podporuje rychlou obnovu ATP, ale také umožňuje kvalitnější i početnější opakování krátkodobých výbušných výkonů. V praxi to znamená, že atlet může zvládnout více kvalitních sérií, což se z dlouhodobějšího hlediska může promítnout do výkonu.
U běžců na 400 m, 400 m překážek a 800 m se výkon skládá z kombinace rychlosti, anaerobní kapacity, schopnosti tolerovat laktát a schopnosti udržet ideální techniku ve vysoké únavě. U této skupiny atletů může být zajímavá kombinace kreatinu a bikarbonátu, kde kreatin dokáže kvalitněji a rychleji adaptovat sportovce do tréninkové přípravy, rozvíjet rychlostní a silové schopnosti, zatímco bikarbonát dokáže akutně pomoct s oddálením únavy v závodním, případně testovacím výkonu. 
U běžců na 1500 m se jedná již o více individuální pohled. Někteří běžci na 1500 m dokážou najít smysl v účinku kreatinu hlavně, pokud potřebují lépe rozvíjet a zlepšovat finiš závodu, sílu nebo lépe reagovat na změny tempa. Zároveň by měl sledovat tělesnou hmotnost a vlastní subjektivní pocit běžce. Užívání bikarbonátu zde může mít také smysl, neboť výkon trvá v rozmezí, kdy se běží ve vysoké intenzitě a výrazně se uplatňuje acidobazická rovnováha.
U vytrvalců patří mezi důležité složky výkonu zejména hydratace, termoregulace, regenerace a energetická dostupnost. Kreatin mi tak u vytrvalostních běžců nabízí možnost využití v tréninkové přípravě, při rozvoji síly, nebo v prevenci úbytku svalové hmoty. Využití sodíku a správné hydratace je u dlouhodobých, vytrvaleckých aktivit důležitější, především při závodech v teplém počasí.
3.3 Praktický trenérský pohled
Z pohledu trenéra je velmi důležité nepodléhat aktuálním trendům ve výživě bez jakéhokoliv odborného základu. Samotná suplementace by měla být až jakousi nadstavbou nad kvalitně nastavenou tréninkovou přípravou, dostatečným spánkem, kvalitní běžnou stravou, dostatečnou regenerací a zdravotní prevencí. Sportovec, bez zvládnutého nastavení a dodržování pravidelného stravovacího, pitného a denního režimu, včetně regenerace, s nejvyšší pravděpodobností nebude dlouhodobě profitovat z izolovaného užívání sportovních doplňků. 
Využití kreatinu v atletické praxi bych zvažoval především u atletů se zaměřením na disciplíny, kde převažuje a rozhoduje explozivní síla, rychlost a schopnost opakovaně vyvinout vysoký výkon, případně u ostatních atletů, kteří pravidelně absolvují silový trénink. Největší smysl má využití kreatinové suplementace v přípravném období, kdy je cílem rozvíjet sílu, výkony v posilovně a opakovat intenzivní úseky/cvičení. U běžců na střední tratě a výše bych byl více opatrný a sledoval individuální reakce atletů, zejména změny hmotnosti a subjektivní pocity atletů při běhu.
Příjem sodíku bych individualizoval podle míry potivosti a aktuálních podmínek, není potřeba podávat automaticky vysoké dávky elektrolytů každému sportovci. Za teplého počasí, při vysoké potivosti nebo například během dlouhého závodního dne může být však příjem sodíků velmi důležitý. V atletice se to týká například závodů, kde sportovec čeká mezi disciplínami několik hodin, opakovaně se rozcvičuje a současně je vystavován tepelnému stresu.
U bikarbonátu bych postupoval nejdříve experimentálně v tréninku, až následně v závodě. Jeho užití může mít za předpokladu, že sportovec dobře snáší dávkování, zajímavý dopad na výkony na tratích 400 m, 400 m překážek, 800 m a 1500 m. V opačném případě, pokud sportovec nezná svoji ideální, případně maximální možnou dávku, může být riziko zažívacích obtíží větší než potenciální benefit z užití bikarbonátu. 
U kratomu bych zaujal jednoznačně preventivní postoj. V atletickém prostředí, zejména u mladých sportovců, by měl být kratom prezentován především jako riziková látka, nikoliv jako výživový trend. Kratom sice může narušovat vnímání bolesti, nebo únavy, což se může zdát jako vhodné pro relaxaci po výkonu, případně nabuzení organismu pro zvládnutí výkonu. Kratom ale zároveň narušuje vnímání, koordinaci, rozhodování a s tím i celkovou bezpečnost tréninku. Problematická je zároveň nejistá kvalita produktů, nestandardizované dávkování a možné interakce s jinými látkami. 




4. Závěr
Trendy ve sportovní výživě mohou mít nejen pro atletiku, ale i pro sport jako takový pozitivní význam pouze tehdy, pokud jsou podloženy vědeckými důkazy, adekvátně zařazeny do tréninkového procesu a přizpůsobeny každému sportovci individuálně. Kreatin lze bezpochyby považovat za bezpečný a vysoce efektivní ergogenní doplněk především pro silově-rychlostní disciplíny, opakované intenzivní výkony a podporu adaptace v tréninku. Sodík má svůj význam zejména pro hydrataci, termoregulaci a udržení výkonu při zátěži v teple, zatímco bikarbonát má svůj význam a efekt u intenzivních výkonů od 30 sekund až do několika minut 
Kratom se od těchto látek zásadně liší. Nejedná se o standardní výživový doplněk s jasně doloženým přínosem pro atletický výkon, ale o kontroverzní bylinu s potenciálními zdravotními riziky. V odborném i trenérském prostředí by měl kratom být chápán především jako téma prevence, nikoliv jako prostředek ke zvyšování výkonu.
Celkově lze konstatovat, že je v atletice nejsmysluplnější pracovat s výživovými strategiemi, které respektují charakter disciplíny. Kreatin má největší význam pro sílu, rychlost a opakovanou intenzitu. Sodík spolu s hydratací pomáhá udržet výkon v náročných klimatických podmínkách. Bikarbonát cíleně pomáhá u disciplín s vysokou anaerobní složkou. Kratom naopak představuje rizikový trend.
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