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Abstrakt:. Úvod: Suplementace bikarbonátem k dosažení lepšího sportovního výkonu 

je považována za účinnou i v dnešní době. Avšak vzhledem k nutnosti aplikovat bikar-

bonát v relativně vyso-kých dávkách a rovněž vzhledem k výskytu častých nežádou-

cích vedlejších účinků hledali sportovci i odborníci na sportovní výživu jiné alternativy. 

Za nejlepší alternativu bikarbonátu je v současnosti považován ß-alanin. Beta-alanin 

se v posledních dvou dekádách stává běžnou praxí u vrcholových sportovců a také se 

stal objektem zkoumání odborníků na celém světě. Doplněním ß-alaninu dochází k 

vzestupu koncentrace karnosinu ve svalových buňkách, což vede k oddálení svalové 

únavy v důsledku metabolické acidózy. Hlavní mechanismus oddále-ní únavy je připi-

sován intracelulárním pufrovacím schopnostem ß-alaninu resp. karnosinu, kte-ré jsou 

nezávislé na bikarbonátovém systému. Cíl: Cílem práce bylo shrnout a objektivně 

zhodnotit efekt suplementace bikarbonátu a ß-alaninu na sportovní výkon na základě 

nejno-vějších poznatků světového písemnictví. Metodika: Použili jsme dvě databáze 

odborných prací Google Scholar a Web of Science. Na základě klíčových slov jsme 

vyhledávali práce od roku 2000 do současnosti. Vybírali jsme jen dvojitě zaslepené 

studie s kontrolní skupinou a place-bem. Výsledky: Nalezli jsme celkem 143 prací po-

žadované kvality a 8 souborných článků typu review. Nejkonzistentnějším pozitivním 

účinkem po aplikaci ß–alaninu bylo snížení nervosva-lové únavy při krátkodobé inten-

zivní zátěži trvající 30 sekund až 10 minut díky oddálení me-tabolické acidózy. Dopo-

ručená denní dávka (DDD) ß-alaninu je 1,6 - 6,4 g denně. Jediným nežádoucím 

účinkem ß-alaninu jsou parestesie. Proto se doporučuje rozdělit DDD do více dávek. 

Závěry: Bikarbonát i ß-alanin mohou přímo zvýšit sportovní výkon oddálením metabo-

lické acidózy a tím i svalové únavy. Příčinou rozdílného individuálního účinku ß-alani-

nové suplementace je značná individuální responzibilita lidského organizmu na suple-

mentaci tímto doplňkem stravy. 

Klíčová slova: bikarbonát, ß-alanin, karnosin, sportovní výkon 
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Abstract: Introduction: Supplementation with bicarbonate to improve sports perfor-

mance is considered to be efficient either at present time. However, due to the need 

to apply bicarbonate at relati-vely high doses and also because of the occurrence of 

frequent undesirable side effects, athle-tes and sports-nutrition experts have been lo-

oking for other alternatives. The best alternative to bicarbonate is currently ß-alanine. 

ß-alanine becomes not only a common practice among elite athletes, but also got into 

the spotlight of nutrition experts worldwide. Adding of ß-alanine leads to increase of of 

carnosine concentration in muscle cells and following delay of muscle fatigue. The 

main mechanism of the effect is attributed to the intracellular buffering capabilities of ß 

alanine resp. carnosine which is independent off the bicarbonate buffering system. 

Objective: Our aim is to summarize and objectively evaluate the effect of bicarbonate 

and ß-alanine supplementation on athletic performance based on the latest knowledge 

of the world literature. Methods: We used two databases of scientific works Google 

Scholar and Web of Science. The articles were searched by the key words from the 

year 2000 to the pre-sent. We chose only double-blind studies with a control group and 

placebo. Results: We found 143 high-quality work and 8 review articles. Most consis-

tent positive effects after ad-ministration of ß-alanine was found in decrease of neuro-

muscular fatigue in the short intensive performance from 30 s to 10 minutes due to 

delay of metabolic acidosis. The recommended daily allowance (RDA) of beta-alanine 

was assessed from 1.6 to 6.4 grams per day. The only undesirable effect of β-alanine 

is paresthesia. It is therefore recommended to divide the RDA into multiple doses per 

day. Conclusions: Bicarbonate and ß-alanine are able to enhance di-rectly the athletic 

performance by the delay of metabolic acidosis and thus reduce the muscle fatigue. 

The most probable cause of different individual effect of β-alanine supplementation is 

considerably different responsibility of individual human organism to this supplement.  

Key words: bicarbonate, ß-alanine, carnosine, sports performance  

 

 

ÚVOD  

Potravní doplňky tvoří malý, ale po-

tenciálně cenný příspěvek k úspěš-

nému výkonu nejen u vrcholových, ale i 

u výkonnostních nebo kondičních spor-

tovců. Většina komerčně propagova-

ných a prodávaných doplňků je však 

neúčinná. Doplňků stravy s experimen-

tálně prokázaným účinkem na sportovní 

výkon není mnoho. Největší skupinou 

produktů užívaných sportovci jsou do-

plňky zlepšující přímý nebo nepřímý 

sportovní výkon. Účinky suplementů se 

mohou mezi různými jedinci výrazně li-

šit, což je dáno genetickými dispozi-

cemi, jinými stravovacími návyky, jinou 

střevní mikroflórou apod.  

Suplementy zlepšující sportovní vý-

kon lze rozdělit na ty, které jej zvyšují 

přímo nebo naopak nepřímo. V této studii 

se zaměříme na doplňky, které zlepšují 

výkon přímo. Cílem naší práce bylo zjistit 

podle nejnovějších poznatků odborné li-

teratury, zda dva často užívané doplňky 

stravy, bikarbonát sodný či modernější 

beta-alanin resp. karnosin, skutečně 

ovlivní sportovní výkon či nikoli.  

Výkony sportovců dosahují často 

hranic lidských možností. Zvýšení ob-

jemu tréninku by již mohlo být kon-

traproduktivní. Pokud sportovec 

odmítne nedovolený doping, jednou 

z mála možností, jak zvýšit výkon, mo-
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hou být doplňky stravy. Karnosin byl ob-

jeven před více než sto lety ruským bio-

chemikem Gulevičem. Avšak teprve 

krátce před OH v Pekingu v roce 2008 

se stal velmi populárním. Zájem o něj 

významně stoupl nejen u vrcholových 

sportovců, ale i u odborné veřejnosti.  

 

VÝSLEDKY 

Bikarbonát sodný (NaHCO3) 

 

Obr. 1 Strukturální vzorec bikarbonátu sodného 

 
 

Bikarbonát sodný zvyšuje extracelu-

lární pufrovací kapacitu a má potenci-

ální příznivý účinek na vysokou 

intenzitu cvičení. Působí jako extracelu-

lární plazmatický pufr napomáhající in-

tracelulární regulaci pH zvyšováním 

koncentrace HCO3- a vzestupem mi-

mobuněčného pH a (Katz, 1984, 34). 

Výsledný gradient pH mezi intracelulár-

ním a extracelulárním prostředím vede 

k efluxu H+ a laktátu z namáhaného 

svalu (Katz, 1984, Mainwood, 1975, 34, 

39). Obvykle se podávala jedna dávka 

NaHCO3 0,2-0,4 g / kg tělesné hmot-

nosti aplikovaná 1-2 hodiny před závo-

dem (Carr, 2011, Siegler, 2012; 11, 56). 

Jiná strategie dávkování byla navržena 

takto: postupná aplikace 3-4 menších 

dávek za den do celkové dávky 

NaHCO3 0,4 g / kg tělesné hmotnosti 

(dále jen TH) po dobu 2 až 4 po sobě 

jdoucích dní před závodem (Burkeová, 

2013, Doudros, 2006, 10, 17), aby se 

předešlo nežádoucím vedlejším účin-

kům (zvracení, průjem). Podle 

McNaughtona (2008, 44) se tyto nežá-

doucí účinky dostavují po bikarbonátu 

cca u 10 % sportovců. Účinek bikarbo-

nátu sodného se zvýšil cca o 2 % při 

krátkodobých intenzivních sprintech tr-

vajících 60 sekund (Carr, 2011, 11), po-

kud intenzivní výkon překračoval 

10 minut, účinek bikarbonátu již byl sla-

bší. (Carr, Slater, 2011, 12). Aby se pře-

dešlo zažívacím potížím, doporučují 

(Carr, Slater 2011, 12) podávat bikarbo-

nát současně s malým množstvím jídla 

bohatého na sacharidy (cca 1,5 g/kg 

TH). Jako další možnost je doporučo-

váno použít místo bikarbonátu citronan 

sodný (Requena 2005, 50). Vzhledem 

k vysoké pravděpodobnosti gastroin-

testinálních potíží je dobré si před pou-

žitím v soutěži důkladné vyzkoušet 

nejvhodnější strategii v tréninku. 

Bishop (2004, 9) naměřil po aplikaci 

bikarbonátu zlepšení výkonu při opako-

vaných cyklistických sprintech (5 x 

6 sekund) u mladých žen. (Zajac, 2009, 

73). Po bikarbonátu (dvojitě zaslepený 

pokus) zjistil Painelli (2013, 46) zlepšení 

plaveckého sprintu na 100 m a 200 m 

u mladých plavců. Podobně Gao (1988, 

21) popsal zlepšení v průměru o 1,52 s 

při opakovaných plaveckých sprintech na 

100 y. Goldfinch (1988, 22) testoval 

účinky alkalizace vnitřního prostředí bi-

karbonátem sodným při plaveckých vý-

konech na 400 m. Testovaní sportovci 

byli v průměru o 1,52 s (p < 0,005) rych-

lejší než skupina kontrol s placebem. 

McNaughton 2008 (44) popsal po bikar-

bonátu v chronickém dávkování (0.5 

g/kg) po dobu 5 dní maximální výkon po 

dobu 60 s na bicyklovém ergometru. Cel-

ková práce se zvýšila z 21.1 (+ 0.9) MJ 

na 24.1 (+ 0.9) MJ (p < 0.05). McNaugh-

ton 1999 (43) popsal aplikaci dávky 

300 mg/ kg na velmi dobře trénovaných 

dobrovolnících (VO2.kg-1min-1 67,3 + 3,3 

ml) při 1 hodinovém simulovaném cyklis-

tickém závodě. Experimentální skupina 
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dosáhla práce 950,9 kJ + 81.1 kJ, což 

bylo statisticky významně více než u kon-

trolní skupiny 835,5 kJ + 100.2 kJ 

(p<0,01). Verbitzky (1997, 69) měřil při 

cyklistickém výkonu točivý moment m. 

quadriceps femoris; po podání NaHCO3 

byl točivý moment čtyřhlavého stehen-

ního svalu signifikantně vyšší (p<0,05).  

Při alkalizaci bikarbonátem se prů-

měrný čas v běhu na 800 metrů zlepšil 

o 2,9 s (Wilkes, 1983, 71) a krevní laktát 

a extracelulární koncentrace H+ byly 

vyšší než u kontrol. Tyto výsledky pod-

porují hypotézu, že zvýšení extracelu-

lárního pufrování po požití NaHCO3 

usnadňuje eflux H+ z buněk zatěžova-

ného svalu, čímž zpomaluje pokles in-

tracelulárního pH a oddaluje únavu. 

Podobný efekt zjistil v experimentu 

u vytrvalostních běžců Bird (1995, 8) 

v běhu na 1500 m, kdy dosažený čas 

byl v průměru o 4 sekundy lepší. 

McNaughton (1992, 42). testoval maxi-

mální anaerobní zátěž. Ke zlepšení vý-

konu došlo u zátěží trvajících 

120 a 240 sekund, ale nikoli u krátkodo-

bých zátěží trvajících 10 resp. 30 s. Týž 

autor McNaughton 1999 43 popsal 

zlepšení cyklistického výkonu v tzv. ho-

dinovce, tedy v jízdě na bicyklovém er-

gometru po dobu 60 minut. V běhu na 

3000 m uběhli probandi s bikarbonátem 

danou trať v průměru o 10,7 sekundy 

rychleji než kontrolní skupina (Shave, 

2001, 55). Cyklistická časovka na 

30 km rovněž prokázala účinnost citrátu 

sodného na vytrvalostní výkon. Zlep-

šení průměrného času bylo signifikantní 

(p ≤ 0,05) u probandů po aplikaci citrátu 

(3460 ± 97,4 s) ve srovnání s kontrolní 

skupinou s placebem (3562 ± 108,5 s) 

(Potteiger, 1996, 48). Týž autor však 

nezaznamenal signifikantní změny po 

bikarbonátu při třicetiminutovém běhu 

do vyčerpání (Potteiger, 1996, 48). 

 

ß-alanin resp. Karnosin 

Karnosin je dipeptid skládající se 

z ß-alaninu a L-histidinu. Při zvyšování 

koncentrace karnosinu ve svalech je li-

mitujícím faktorem jeho prekursor ß-

alanin (Harris, 2006, 23). Beta-alanin 

spolu s histidinem jsou prekurzory di-

peptidu karnosinu, který se vytváří 

z těchto dvou aminokyselin ve svalech 

(Obr. 2). Limitujícím faktorem jeho syn-

tézy je právě beta-alanin, jelikož 

histidinu je ve svalech nadbytek. Beta-

alanin zvyšuje nitrobuněčnou pufrovací 

kapacitu vnitřního prostředí sportovce 

a má příznivé účinky na trvale vysokou 

intenzitu cvičení. Chronická denní su-

plementace beta-alaninem zvyšuje ve 

svalech obsah karnosinu (Baguet, 

2010, 3, 4). 
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Obr. 2 Syntéza karnosinu z beta-alaninu a histidinu 

 
 

 

Experimenty ukázaly, že denní 

dávka ß-alaninu 1,6 až 6,4 g aplikovaná 

po dobu 2 až 10 týdnů (Baguet, 2010, 

Derave, 2007 4, 15) může významně 

zvýšit koncentraci svalového karnosinu. 

Zvýšení koncentrace karnosinu ve sva-

lech je po suplementaci ß-alaninem vý-

razné a podle Stellingwerffa (2012, 61) 

lineárně přímo úměrné dávce (r= 

0,921). Karnosin může zlepšit sportovní 

výkon zejména tam, kde dochází ke 

značné metabolické acidóze Maughan 

2018 40. Potvrdily to četné studie, byť 

často s kontroverzními výsledky. Re-

produkovatelnost potvrdily další studie, 

jak u sportovců tak u nesportovců, při 

dávkách 1,6 – 6,4 g denně a to po dobu 

2-10 týdnů (Baguet, 2010, Baguet, 

2010, Derave, 2007, Hill, 2007, Stellin-

gwerff, 2012, 3, 4, 15, 24, 61). V roz-

mezí posledních sedmi let bylo 

publikováno nejméně 8 (!) review týka-

jících se ergogenního účinku ß-alaninu 

(2, 7, 14, 26, 44, 52, 67, 72). Všechny 

tyto meta-analýzy dospěly k závěru, že 

ß-alaninová suplementace má za ná-

sledek zvýšení svalového karnosinu a 

dodává sportovnímu výkonu ergogenní 

efekt především při krátkodobých zátě-

žích vysoké intenzity. 

Mechanizmus působení karnosinu 

spočívá v jeho pufrovacích schopnos-

tech. Atom dusíku v imidazolovému já-

dru molekuly karnosinu dokáže snadno 

vázat vodíkové atomy H+ a působí tak 

jako účinný nitrosvalový pufr (Dunnett, 

1999, Abe, 2000, 1, 20). Je tak schopen 

zvýšit pufrovací kapacitu během výkonu 

až o 15 % (Harris, 2006, Lancha, 2015, 

23, 38) a snížit metabolickou acidózu, 

a to nezávisle (!) na bikarbonátovém 

systému, až o 19 % Baguet (2010, 4).  

 

Krátkodobá dynamická zátěž 

Ergogenní účinky suplementace ß-

alaninem se potvrdily např. u mladých 

elitních plavců při sprintech na 

100 m resp. na 200 m (skupina s ß-ala-

ninem byla v průměru o 1,04 s resp. 

o 2,76 s rychlejší než kontrolní skupina; 

p<0,07 resp. p<0,002) (Painelli, 2013, 

46). Zlepšení časů při krátkodobé inter-

valové zátěži v běžeckém sprintu na 5 x 

30 s popsal Cuisinier (2002, 13). U cyk-

listů došlo ke zlepšení anaerobního vý-

konu v posledních 10 s při Wingate 
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testu (Suzuki, 2004, 63, 64). Suzuki 

(2002, 63) rovněž zjistil pozitivní efekt 

ß-alaninu u cyklistů v druhé polovině je-

jich sprinterského výkonu. U cyklistů se 

zvýšila dynamická izokinetická síla při 

sérii 5x30 s cyklistických sprintů (De-

rave, 2007, 15). Podle Kerna (2011, 36) 

ß-alanin u sportovců zlepšuje „anae-

robní vytrvalost“, lépe řečeno anaerobní 

výkon. 

Velmi zajímavý experiment provedl 

Van Thienen (2009, 68). Po absolvování 

dvouhodinového simulovaného cyklistic-

kého závodu testoval spurterské schop-

nosti závodníků. V opakovaných 

třicetisekundových spurtech došlo k vý-

znamným zlepšením maximálního vý-

konu Wmax i průměrného výkonu Wavg.  

 

Střednědobá dynamická zátěž 

Ducker (2013) zjistil u amatérských 

běžců na střední tratě po čtyřtýdenní apli-

kaci ß-alaninu v dávce 80 mg·kg–1 denně 

zlepšení v běhu na 800 m v průměru o -

3,6 s (p<0,02) (18). Týž autor po čtyřtý-

denní aplikaci 4 g ß-alaninu denně namě-

řil u veslařů zlepšení času v mezičase na 

750 m a 1000 m; v cíli veslařského zá-

vodu na 2000 m bylo zlepšení mezi sku-

pinou s ß-alaninem resp. bez ß-alaninu 

na hranici statistické významnosti 

(p<0,055) (19). Baguet (2010, 3) naměřil 

na veslařské trati 2000 m u vrcholových 

veslařů zlepšení v průměru o -2,8 s. Týž 

autor prokázal pozitivní korelaci (r = 

0,498; p = 0,042) mezi ß-alaninem a ves-

lařským výkonem na 100 m, 500 m, 

2000 m a 6000 m rovněž u 17 elitních 

veslařů Baguet (2010, 4). Podobně Hob-

son (2013, 25) u veslařů naměřil prů-

měrné zlepšení 1,8 s na 2000 m trati. Po 

ß-alaninu došlo u boxerů nejen ke zvý-

šení síly úderů, ale také ke zvýšené frek-

venci úderů do boxerského pytle 

naměřených v posledních 10 sekundách 

zátěže aplikované po dobu 3 x 3 minuty 

(Donovan, 2012, 16).  

 

Vytrvalostní dynamická zátěž 

Zvýšení anaerobního prahu (AT) 

a kyslíkové spotřeby na úrovni anae-

robního prahu (VO2AT) naměřili Jordan 

(2010), Kim (2006) a Smith (2009) 

(33, 37, 57, 58). Stout (2007, 62), potvr-

dil signifikantní zvýšení ventilačního 

anaerobního prahu o 14 %, zvýšení 

pracovní kapacity na úrovni únavového 

prahu o 13% a celkové doby do vyčer-

pání o 2,5%, u netrénovaných žen po 

28 dnech ß-alaninové suplementace 

v dávkách 3,2 - 6,4 g denně. Účinek ß-

alaninové suplementace na laktátový 

anaerobní práh u běžeckého výkonu 

zjišťoval Jordan (2010, 33); studie byla 

provedena u 17 mužů se suplementací 

ß-alaninem 6,0 g denně po dobu 28 dní. 

ß-alanin oddálil počátek únavy násled-

kem zvýšení laktátového anaerobního 

prahu a zvýšil VO2AT. Uvedené výsledky 

svědčí o skutečnosti, že suplementace 

ß-alaninem může umožnit vytrvalcům 

zvýšit tréninkové či závodní procento 

maximální aerobní kapacity a oddálit 

tak pocit únavy Sale (2010, 53). Tento 

efekt byl v souladu se studií Zoellera et 

al. (2007, 74) kteří zjistili signifikantní 

zvýšení WAT na úrovni laktátového 

prahu po 4 týdnech suplementace ß-

alaninem. U výkonnostních cyklistek 

došlo ke zlepšení W170 (Stout 2007, 62). 

U vrcholových cyklistů naměřili Bellin-

ger (2012, 5) a Howe (2013, 31) zlep-

šený cyklistický výkon Wmax.  

Vytrvalostní výkon je limitován ma-

ximální aerobní kapacitou (VO2max) 

a kyslíkovou spotřebou na úrovni anae-

robního prahu (VO2AT). Zvýšení maxi-

mální aerobní kapacity VO2max po 

suplementaci ß-alaninem však nepotvr-

dil Stout (2007, 62), Smithová (2009, 
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2012, 58, 59, 62) ani Walter (2010, 70). 

Podle Stouta (2007, 62), se však po ß-

alaninu ve srovnání s placebem zvýšily 

submaximální ukazatele: ventilační 

anaerobní práh a VO2AT, čas do únavy 

(TTE) a pracovní kapacita na úrovni 

únavového prahu (PWCFT, obdoba 

W170). 

 

Silový výkon 

Silový výkon je primárně důležitý pře-

devším u vzpěračů, silových trojbojařů, 

kulturistů, ale nepřímo zvyšuje výkon 

téměř u všech sportů. Potřebuje-li sporto-

vec zvýšit sílu, provádí 1 až 5 opakování 

v 1 sérii. Potřebuje-li zvýšit svalový ob-

jem, provádí 8-12 opakování v 1 sérii Pe-

terson (2004, 47). U silově dobře 

trénovaných mužů intenzivní trénink 

s 90sekundovými přestávkami po ß-ala-

ninu zvýšil celkový tréninkový objem 

o 22 % Hoffman (2006, 27) a obdobně 

Hoffman et al. (2008, 28), prokázali signi-

fikantní zvýšení tréninkového objemu 

v benchpressu na 4 série po 6–8 opako-

váních. 

 

Bojové sporty 

Zátěže při bojových sportech jsou 

většinou intermitentní a vysoce inten-

zivní (box, karate, judo, MMA apod.). 

Vzhledem k tomu, že při těchto spor-

tech dochází k vysokým vzestupům 

koncentrace kyseliny mléčné ve sva-

lech a k poklesu pH vnitřního prostředí, 

lze po aplikaci ß-alaninu očekávat zvý-

šení pufrovací kapacity a zlepšení vý-

konu. Zatímco aplikace bikarbonátu 

(Kendrick, 2008, 35) či citrátu sodného 

(Requena, 2005, 51) zlepšila extracelu-

lární nárazníkovou kapacitu, ß-alanin 

zvýšil intracelulární resp. intramusku-

lární nárazníkovou kapacitu (Artioli, 

2010, 2), (Bellinger, 2015, 7). Tobias 

(2013, 66) testoval intermitentní anae-

robní výkon u vrcholových judistů for-

mou čtyř po sobě jdoucích 

třicetisekundových Wingate testech 

aplikovaných na horní část těla, odděle-

ných tříminutovými přestávkami. Zjistil 

srovnatelné signifikantní zlepšení maxi-

málního výkonu Wpeak i průměrného vý-

konu Wavg po aplikaci bikarbonátu a ß-

alaninu. Při kombinaci obou suplementů 

se zlepšení výkonu sumovalo, takže bylo 

dvojnásobné než po aplikaci jednotlivých 

preparátů odděleně. 

 

Experimentálně neprokázané účinky 

ß-alaninu na sportovní výkon 

Naproti tomu, suplementace ß-ala-

ninem nepřinesla žádné zlepšení 

u sportovních výkonů, které lze považo-

vat za analogické některým výše po-

psaným výkonům. Chung (2012, 32) na 

rozdíl od Painelliho (2013, 46) nezjistil 

žádné zlepšení času u elitních plavců 

na 50-200 m trati ani po 10 týdnech su-

plementace. Krátké sprinty u rekreač-

ních sportovců se dle Sweeneyho 

(2010, 65) a Smith-Ryanové (2012, 59) 

po ß–alaninu (na rozdíl od Cuisiniera 

2002, 13) nezlepšily. Dle Kerna (2011, 

36) zlepšení ve člunkovém běhu na 

300 yardů po aplikaci beta-alaninu ne-

bylo signifikantní. Ducker (2013, 19) ne-

prokázal u veslařů zlepšení na trati 

2000 m. Podle Stouta, (2007, 62) 

a Smith-Ryanové (2012, 59) po ß-ala-

ninu zůstala VO2max nezměněna. Vytr-

valostní cyklistický výkon u cyklistů se 

rovněž nezlepšil (Chung, 2012, 32). 

Maximální síla při 1 RM (one Repetition 

Maximum) zůstaly nezměněny 

(Hollidge-Horvat 2000, 30). Celková 

izometrická síla ani tělesné složení se 

podle Kendricka (2008, 35) nezlepšily.  

Dávkování ß–alaninu je limitováno 

jednotlivou dávkou 800 mg, protože 
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vyšší dávky mohou být provázeny 

středně silnými až silnými parestesiemi 

(Harris, 2006, Baguet, 2010, 4, 23). 

Wilson (2010, 72) doporučuje aplikovat 

0,8 g každé 3 hodiny, dokud není dosa-

ženo požadované denní dávky. Autoři 

většiny studií aplikovali absolutní dávky 

ß–alaninu, nevztahovali je k tělesné 

hmotnosti. Pouze Bellinger (2015, 7) 

aplikoval denní dávku s ohledem na tě-

lesnou hmotnost 65 mg.kg-1 denně s cí-

lem omezit vedlejší účinky především 

u sportovců menšího vzrůstu. Podle 

Hoffmana (2006, 27) odezní parestesie 

do 1 hodiny. Pokud se ß-alanin smíchá 

se sportovním nápojem obsahujícím 

sacharidy a minerály, výskyt parestesie 

je zanedbatelný (Hoffman, 2006, 27). 

Podle Artioliho (2010, 2) je ß-alanin 

velmi bezpečným suplementem. Jako 

nejvýhodnější se v současné době apli-

kuje dávkování podle Saunderse (2017, 

54), tj. 65 mg / kg ve formě rozdělené 

dávky (tj. 0,8-1,6 g každé 3-4 hodiny) v 

prodlouženém suplementačním časo-

vém režimu 10-12 týdnů.  

Vliv ß-alaninu na sportovní výkon 

není velký, představuje zlepšení o 0,2-

3,0 % a to jak při intermitentních tak při 

vytrvalostních zátěžích trvajících 30 

sekund až 10 minut (Baguet, 2010, 

Chung, 2012, Saunders, 2017, 4, 32, 54). 

Navíc byly zjištěny značné interindividu-

ální změny v syntéze svalových karno-

sinů (Nassis, 2017, 45). 

Nejpravděpodobnější příčinou sporných 

výsledků je individuální reaktivita na ß-

alanin, která rozděluje populaci spor-

tovců na tzv. „low responders“ nebo „high 

responders“ (Derave, 2007, Baguet, 

2010, Stellingwerf, 2012, 4, 15, 61). Do-

sáhnout účinné suplementace je méně 

snadné u dobře trénovaných než u začí-

najících sportovců (Bellinger, 2012, 5). Je 

zapotřebí dalšího zkoumání ß–alaninu, 

které by umožnilo jeho praktické využití 

při různých specifických sportovních situ-

acích (Hobson, 2012, 26).  

 

ZÁVĚRY 

Podle současné odborné literatury 

patří jak bikarbonát sodný tak ß–alanin 

k ne mnoha potravním doplňkům, které 

přímo a nepochybně zlepšují sportovní 

výkon. Přesto je nutno mít na paměti, že 

jejich účinek je mnohem menší než úči-

nek prostředků patřících mezi zakázaný 

doping. Navíc účinek potravních doplňků 

se může individuálně lišit. Pokud je to 

možné, doplňky stravy by si měl sporto-

vec důkladně otestovat v tréninku, který 

by se svým charakterem co nejvíce po-

dobal soutěžnímu výkonu a soutěžním 

podmínkám. Sportovci by měli rovněž 

zvážit, zda jim nevelké zvýšení výkonu 

stojí za riziko, že dojde k projevům mož-

ných nežádoucích účinků suplementu, 

případně zda neriskují pozitivní dopin-

gový test díky kontaminaci některými 

zakázanými látkami přidanými k suple-

mentu neseriózním výrobcem. 
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