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Anotace

Bakalaiska prace ,, Trénink zavodnikd v kulturistice v kategorii men’s physique™ ma za
cil posoudit vliv osmimé&si¢ni piipravy zavodnikd na zmény v jejich télesném slozeni a
vybranych obvodovych parametrech. Soustfedi se na vytvofeni uceleného ptehledu
poznatkil o kulturistice a soutézni ptipravé. Sbér dat byl uskutecnén od srpna 2020 do
dubna 2021 za pomoci bioimpedanéni metody a krej¢ovského metru na tfech
amatérskych zavodnicich, pro které byly vypracovany vhodné tréninkové a stravovaci
plany vcetn¢ suplementace. Méfeni bylo provedeno v jednotlivych mésicich soutézni
ptipravy. Z vysledkii méfeni télesného slozeni bylo zjisténo, ze u vSech zavodnikl doslo
vlivem ptipravy ke sniZzeni télesné hmotnosti a té€lesného tuku, ale zaroven doslo ke
zvysSeni mnozstvi svalové hmoty. U vétSiny obvodovych parametrti doSlo ke znaénému
zmenseni, a to pfedevSim v oblasti pasu. Vysledky jednotlivych zavodnika jsou v zavéru

prace mezi sebou porovnany a vyhodnoceny.
Klicova slova
Kulturistika, fitness, vyziva, trénink, soutéz, svalstvo, télo, zavodnik.

Annotation

This bachelor thesis “Training of bodybuilding competitors in the men’s physique
category” has a goal to evaluate the impact of eight-month training of athletes on changes
in their body composition and selected peripheral parameters. It aims to create a
comprehensive overview of the bodybuilding and competitive preparation problematics.
Data collection was carried out between August 2020 and April 2021 with the usage of
Body-Mass-Index method and measuring tape on three amateur competitors, for whom
suitable training and diet plans were created together with supplementation plan.
Measurements were done on monthly basis during the competitive preparation. Based on
the results of measurements, it was found out that all three competitors lost weight and
body fat. At the same time, all of them gained more muscles. Moreover, the values of
peripheral parameters decreased, the most significant difference was found in waistline

body part. Subsequently, final results of all athletes are compared and evaluated.
Keywords

Bodybuilding, fitness, nutrition, training, competition, muscles, body, competitor.
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Uvod

Otazek ohledné kulturistiky a fitness je nespocet a zajimaji lidstvo jiz od nepaméti.
Zajem o problematiku soutézi v kulturistice se v poslednich letech zvySuje a zacina se
radit mezi Casto vyhleddvana témata na internetu. Tento z4jem ma koteny v dob¢ pocatku
soutézni kariéry slavného Arnolda Schwarzeneggera a Vv soucasné dobé je podpoien
velkym vlivem ceskych a zahrani¢nich tvlirct videi, ¢lanka a podcasti, ktefi se v tomto
sportu pohybuji. Pfistup k témto informacim je dnes tedy snazsi nez kdy dtive, a to hlavné
diky modernim technologiim. Pfestoze je zdjem o toto téma veliky a informace pomérmné
snadno dohledatelné, pro znacny pocet lidi je stile téZzké komplexné pochopit
problematiku soutézni ptipravy a jejiho pfinosu pro sportovce. To je pravdépodobné
zpusobeno narocnosti tématu 1 velkym poctem dezinformaci, které se denn¢ objevuji na
internetu a v médiich.

Tato prace ma za cil posoudit vliv osmimé&si¢ni ptipravy zavodnika v Kulturistice
Vv kategorii men’s physique na zmény v jejich télesném slozeni a vybranych obvodovych
parametrech. Sbér dat bude uskute¢fiovan na tiech amatérskych zavodnicich, ktefi jsou
Vv jistych smérech odlisni. Zplisob soutézni ptipravy bude pro vSechny zavodniky stejny.
Obdobn¢ to bude 1 u méteni télesného slozeni a obvodovych parametrt. Za timto ucelem
budou v praci popsana a vysvétlena jednotliva soutézni obdobi, jejich specifika z pohledu
tréninku, stravy a suplementace.

V prvni ¢asti této prace budou vymezena zakladni teoreticka vychodiska z oblasti
kulturistiky a fitness. Postupné bude piedstavena historie, jednotliva kategorie atd....
Také bude ftadné¢ vysvétlen zplsob méfeni pomoci bioelektrické impedance
a krej¢ovskym metrem, ktery je nezbytny pro piesné urceni vysledkt této bakalaiské
préace.

Zavérecna Cast prace se bude vénovat vypracovanym tréninkovym a stravovacim
planim spolu se suplementaci, které jsou specifické pro jednotlivd obdobi ptipravy.
Nejvetsi zietel bude bran na méfeni zmén télesného slozeni a vybranych obvodovych
parametrl vSech vybranych zavodnikd, které byly zplisobeny vlivem jednotlivych mésicti
soutézni piipravy. V zavéru prace bude vénovéana pozornost porovnani vysledkli mezi
jednotlivymi zavodniky, kde budou popsany jednotlivé shody, neshody a také nejveétsi

a nejmensi zmény.



1 Prehled poznatkii

1.1 Kulturistika a fitness

Kulturistika a fitness patfi mezi individudlni sporty, jejichz cilem je dosahnout
pozadovaného vzhledu téla nebo zlepseni zdravotniho stavu jedince.
Pokud nam nejde pouze o rekreacni aktivitu pro zlepSeni kondice a celkového
zdravotniho stavu téla, tak se mizeme piiblizit tomuto sportu blize, a to prostfednictvim
zavodl. V tomto piipad¢ jsou Ucastnici hodnoceni kvalifikovanou porotou. Pro vSechny
kategorie plati urcité smérnice, kterymi se porota pii hodnoceni fidi. Tato porota dle
zminénych smérnic hodnoti esteti¢nost postavy, mnozstvi svalové hmoty, vyrysovanost
svalstva, symetrii svalovych partii apod.

Velice dulezitym faktorem je spravna skladba tréninku, kterému se budu
podrobnégji vénovat v pozdéjSich kapitolach. Dalsi dulezitym faktorem je spravna
a vyvazena stravas dostatkem pottebnych makrozivin a mikrozivin. V neposledni fad¢ je
dalezitym faktorem pravidelny pitny rezim a dostatecny odpocCinek po tréninku.
(Roubik, 2012)

Podle Roubika (2018, 433) je kulturistika ,, velmi specificky sport, protoze zde
nehraje roli cas, rychlost ani sila. Cilem kulturistiky je pretransformovat télo
do extréemniho vzhledu tak aby jedinec mél na sobé co nejvice svalové hmoty,
ale soucasné minimum podkozniho tuku “.

Smejkal (2015, 10) popisuje ze, ,, kulturistika je ,, kultura téla “ tvarovani téla, které
je nerozlucné spojeno s narustem sily a svalové hmoty, se snizovanim vrstvy podkozniho
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tuku v souladu s jeho funkcnosti “.

1.2 Historie kulturistiky

1.2.1 Starovék

Vznik kulturistiky neni mozné ptesn¢ datovat. Je mozné se domnivat, Ze prvni
zminky o zdmérném budovani svalové hmoty a ucelném zvySovani sily nachdzime jiz
z antického Recka. V této dobé lidé vyuzivaly zvedani tézkych bfemen primarné
za UCelem dosdhnuti efektivngjsi sebeobrany a s tou Casto souvisejici preziti v boji.
Sportovci feckych mést se ucastnili Starovékého zapasu, kde ptiprava na tuto disciplinu

si zadala znacnou télesnou zdatnost a silu a symbolizovala tehdejsi pojeti kulturistiky.
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Staroveky zépas byl soucasti Olympijskych her a na podobném principu byly nasledné
zalozeny Gladiatorské hry ve starovékém Rimé, kde se jednalo pfedeviim o zabijeni
gladiatorii, za ucelem pobaveni publika. Colosseum, aréna, kde fimsti gladiatoti zapasili,
nebylo misto pro fyzicky slabé jedince. Rimsti gladiatofi uzivali piedev§im silu
Kk ovladnuti smrtelnych zbrani, zatimco feéti sportovci vyuzivali silu k atletickym
dovednostem. Tyto fecti sportovci se pozd¢ji nazyvali ,,olympionici® a tento termin se
dochoval az dodnes. Ve staroveéku se také setkavame s vyrazem ,kalokagathie®, ktery
vyjadiuje soulad télesné krasy a duse neboli ideal dokonalosti. (Thorne, Embleton, 1998;
Schwarzenegger, & Dobbins, 1999)

1.2.2 Stredovék

Toto obdobi je nejcastéji spojovano s kulturistikou, diky tehdejSim kocovnym
karnevaliim v Evropé, které se fadili mezi nejoblibenéjsi druh zébavy ve vétSing stat. Na
téchto karnevalech jsme se mohli setkat s nékolika umélci, kteti uméli zauymout kviili
svym specifickym dovednostem. Mezi tyto umélce pattili silaci, ktefi ohromovali
obecenstvo svou obrovskou fyzickou silou. Jednalo se pfevazné o zvedani neskutecnych
biemen. Zde vSak nebyl bran ohled na mnozstvi télesného tuku ¢i svalové hmoty, ale
dalezity byl pouze fyzicky vykon. Tito kocovni silaci byli v této dob¢ velice oblibeni
a byli brani za celebrity. Velka obliba byla pfedevsim u Zen, které své oblibence Casto
doprovazeli po Evropé.

Teprve v 18.stoleti jsme se mohli setkat s odptrci sedavého zpiisobu zivota, kteti
chtéli poukazat na dulezitost nejen vykonnosti, ale i fyzického vzhledu. Pfi¢inou byla
prumyslova revoluce, ktera méla za nasledek nedostatek pohybu, Spatné stravovaci
navyky, coz vedlo ke zvyseni zdravotnich problému. Rikalo se jim ,,fyziéti kulturisté“
a jejich cilem bylo bojovat proti nezdravému zplsobu Zivota, ktery se objevoval
1 u tehdejSich silovych sporti. Jen nemnoho jedinch tvofilo skupinu, kterd se snazila
zlepsit svou postavu a kondici pravidelnym fyzickym cvicenim a lepSimi stravovacimi
navyky. Vzor této skupiny byl evropan Eugen Sandow, ktery se pozdé&ji stal prvni slavnou
a dodnes velmi uznavanou osobnosti v oblasti kulturistiky. Kvili povésti nejsilnéjSiho
muze Evropy byl pozvan do Ameriky, kde nabyl na popularité, diky jeho neuvétitelné
formé s pouze 5 % télesného tuku. Diky Sandowovi se zacaly potadat prvni kulturistické
soutéZe a do dnesniho dne jeho sosku ziskava vitéz nejvetsi kulturistické soutéze na svété

Mr. Olympia. Zacaly se hojné prodévat rtizné knihy a ¢asopisy zamétené na kulturistiku.
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V roce 1903 vydal knihu Body-Building, ktera obsahuje zasady, jez jsou vyuzivany
dodnes. (Thorne, Embleton, 1998)

1.2.3 20. stoleti

Velky rozmach pro kulturistiku. Roku 1903 se v New Yorku konal prvni ro¢nik
soutéze o nejlépe stavéného muze v Americe, kterd se povazovala za prvni velkou
kulturistickou soutéz. (Schwarzenegger, & Dobbins, 1999)

Zacatkem 20.stoleti se zaCaly objevovat dalSi vyznamné osobnosti jako Bernarr
Macfadden, ktery zalozil ¢asopis Psychical Culture a podporoval kulturistické soutéze.
Dalsi vlivnou osobnosti se stal George Hackenschmidt, ktery vyhral vzpéracsky
Sampionat v Rusku a stal se autorem mnoha zajimavych ¢lankt. V roce 1921 vydal
Angelo Siciliano, ktery si zménil jméno na Charles Atlas, program dynamické tenze.
Tento Atlastiv program se stal nejlépe prodavanym tréninkovym kurzem na pocatku
sedmdesatych let dvacatého stoleti. (Thorne, Embleton, 1998)

V roce 1939 byla kulturistika zafazena do Amatérské atletické unie (AAU). Roku
1940 unie uspotadala prvni moderni kulturisticky turnaj s nazve Mr. America. John Carl
Grimek se stal vitézem této soutéze v roce 1940 a 1941 a timto se stal prvnim skute¢nym
kulturistou, ktery svou postavu vybudoval jen diky tréninku se zatézi. Tentyz titul ziskal
roku 1943 Clarence Ross, ktery se pro mnohé nasledniky stal ikonou, a to prevazné diky
své masivni postave, ktera vykazovala znaky moderniho kulturisty — Sirokda zéada
s rameny, uzky pas a mohutné, vypracované nohy. Do pfichodu Sampiona Steva
Reeverse, muz s perfektni télesnou skladbou a velkym charisma, byla kulturistika v o¢ich
vetejnosti pochybny sport. Tento muz vstoupil do povédomi vetejnosti, kdyz ziskal titul
Mr. America a Mr. Universe a poté se stal mezinarodni filmovou hvézdou
s hlavni roli ve filmu Hercules. Zanedlouho zacalo ptibyvat vice a vice kulturistickych
hvézd jako napiiklad Reg Park, George Eiferman a dalsi. Diky lep§im tréninkovym
technikam, vétSi pozornosti k vyzivé a vylepSenému vybaveni se zaala zlepSovat

i télesna stavba kulturisti. (Thorne, Embleton, 1998; Schwarzenegger, & Dobbins, 1999)

1.2.4 Zlata éra kulturistiky

Zlatou éru kulturistiky lze periodizovat od druhé svétové valky po néstup Lee
Haneye a Samira Banouta na vrchol soutéZe Mr. Olympia. Presnéji 1ze toto obdobi oznacit

mezi léty 1950-1980.
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V tomto obdobi se zrodily hvézdy, které jsou pro mnohé z nés inspiraci i dnes.
Mnoho lidi v této dobé¢ chtélo byt silnéj$imi a odolnéjsimi, a to predevsim diky inspiraci
druhé svétové valky. Po druhé svétové valce doslo k modernizaci tréninkovych postupt
a objevuji se 1 prvni suplementy. Popularita po kulturistice rostla a tim se zvySoval i pocet
nadSencd pro tento sport. Jest¢ pred valkou vznikla federace AAU, kterd akceptovalo
pouze amaterské zavodniky. To mélo za nasledek odchod zavodnikii do placené¢ho
Olympijského vzpirani. Jako reakce na federaci AAU vzinkla novd federa IFBB
(International Federation of Bodybuilding), ktera byla vytvorena BenemWeiderem a jeho
bratrem Joem Weiderem. Bratii Weiderové uspotradali vlastni soutéz Mr. America, ktera
byla ptistupna jak pro amatérské zdvodniky, tak i1 pro profesionaly. Z této soutéze vznikla
federace NABBA (National Ameteur Bodybuilders Association), kterd provozovala
soutéz Mr. Universe.

Tato éra posunula kulturistiku od antického ide4dlu k mohutngj§sim svalovym
objemtim. Pfi¢inou byl vyvoj tréninkovych a stravovacich postupt. Co se tréninku tyce,
tak se zaCalo uplatiiovat provadéni cvikli do selhani s mensim dirazem na technické
provedeni. Hlavnim centrem se stala proslule znamé posilovna v Kalifornii s ndzvem
Muscle Beach, kde trénovali hvézdy jako Arnold Schwarzenegger, Frank Zane a Sergio
Oliva a dalsi. Arnold Schwarzenegger je povazovan za jednoho z nejvyznamnéjSich
predstavitelti Zlaté éry kulturistiky, jelikoz ovlivnil postaveni a rozvoj kulturistiky ve
svéte. (Caha, 2011) Prvni zminky o Arnoldovi jsou spjaté s poslednim vitézstvim
slavného S. Olivy na Mr. Olympia V roce 1969, kde v tu dobu mén¢ zndmy rakousky
sportovec Arnold obsadil pozoruhodné druhé misto. Ackoliv skoncil na druhém miste,
vétsina lidi si presto myslela, Zze nebude trvat dlouho, nez tento mlady rakousky sportovec
zaujme své misto na vrcholu kulturistickych soutézi. Od roku 1970 se jednalo o dobu,
kdy se Arnold stal kralem tohoto sportu. To pfetrvalo az do roku 1975, kdy se rozhodl
prestat zavodit. V roce 1976 se Mr. Olympia stal Franco Columbu, ktery tak zakoncil
svoji zavodni kariéru. Znovu se vratil az v roce 1981, kdy opakované obsadil prvni misto.
Vyhrou roku 1977 nasadil latku pro nasledujici roky zavodnik Frank Zane. Jeho silnou
strankou nebyla mohutna postava, jako u ostatnich zavodnikl, ale jedna z nejvice

symetrickych staveb téla a famézni estetika. (Thorne, Embleton, 1998)
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Prava podstata nazvu Zlaté kulturistiky vyplyva z charakteru, charisma a chovéni
tehdejsich kulturisti vici sobé. Tito lidé k sobé ptistupovali jako k sobé rovnym, a i pies
to, ze proti sob¢ soutézili, tak se nebranili travit spole¢né chvile i mimo posilovnu.

(Schwarzenegger & Dobbins, 1999)

1.2.5 80. léta az po soucasnost

Osmdesata 1éta zacala navratem Arnolda Schwarzeneggera na soutézni podia, kde
si Arnold zapsal na své konto jiz sedmy titul. Déale jsme se mohli setkat se vznikem Zenské
kulturistiky. Diky vysoké popularité¢ vznikly soutéZe jako Ms Olympia a Ms. America.
Mezi nejznaméjsi osobnosti zenské kulturistiky miizeme zatadit Rachel McLish, Stacy
Baentley, Shelley Gruwell a dalsi. Dal§i zménou bylo zatfazeni soutézi Grand Prix, kde
se ziskdvaji odmény v hodnoté tisicti dolart. (Thorne, Embleton, 1998)

Kulturistika prochazi ur¢itym vyvojem, jako je tomu u vétSiny sportovnich odvétvi.
Zde se setkdvame predevSim s rostoucim vyzkumem genetické predispozice, ktera je
v tomto odvétvi velice diilezitd, ale také s vyvojem vyzivovych a tréninkovych postupt.
Nesmime také opomenout druhou stranku kulturistiky, kterou je rozsitujici se poptavka
o zakéazané anabolické latky. Diky témto latkam se zacala kulturistika fadit mezi sporty,
které jsou pouzivanim téchto latek proslulé a diky kterym kulturistika piisobi jako hon za
maximalni svalovou hmotou. Piesto hlavni podstatou toho sportu zastava symetricky
rozvoj svalovych skupin, s cilem dosazeni co nejlepsi mozné formy, se zachovanim urcité
rovnovahy. Sportovni kulturistika se zménila na kulturistiku soutézni a zachovala se
kulturistika kondi¢ni. V dnesni dobé¢ se s kulturistickymi metodami mizeme setkat
1u bézné populace, v ramci rekreacniho sportu za ucelem vypadat 1épe, citit se 1€pe a pro
zvyseni sebevédomi. (Schwarzenegger & Dobbins, 1999; Schwarzenegger & Dobbins,

2018)
1.3 Kategorie physique muzi

Tato kategorie vznikla v roce 2012 a diky jeji velké oblibé se rozsitila z ptivodnich
dvou vyskovych kategorii do Sesti. Kategorie je zamétena na muze, ktefi davaji pfednost
rozvoji méné svalnaté postavy. Uzky pas, Siroka ramena a také hezké rysy obliceje
vyznacuji postavu, kterou by zdvodnik této kategorie mél mit. Postava by méla plisobit

atleticky s dlirazem na symetrii. Sportovci by na podiu méli pisobit sebevédomé, méla
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by byt vidét jejich osobnost v kombinaci s dobrou kondici. S tim souvisi i vystupovani

pred porotou a obecenstvem. (Ifbb.com, 2020; Roubik, 2018)
1.3.1 Ubor soutézicich

Sortky s prodlouzenymi nohavicemi jsou pouZity jako sportovni ubor pro viechny
kola. Sout&Zici si mtize libovoln& zvolit material a barvu Sortek. Ubor nesmi byt moc
tésny, elasticky nebo leskly. Zavodnik mize mit viditelné logo vyrobce (Nike, Adidas,
Puma apod.). Loga osobnich sponzorti povolena nejsou. Soutézi se bez obuvi. Nejsou
povoleny zadné ozdoby, Sperky nebo nduSnice, ale snubni prsten je vyjimkou.
(Skfcr.cz, 2019, 34)

1.3.2 SoutéZe ve physique muzi

Eliminace nastava, pokud je v jedné kategorii vice nez 15 soutéZicich. SoutéZici
na pokyn hlavniho rozhod¢iho utvoii fadu v potadi startovacich ¢isel, do které se stavi od
levé strany, a to z pohledu hlavniho rozhodciho. Nésledné hlavni rozhod¢i predvola
zpravidla pétici soutéZicich, ktefi se postavi ¢elem pied rozhod¢i a nasledné piedvedou
soucasné 4 povinné pozy. Kazdy rozhod¢i oznaci 15 nejlepSich soutézicich na uréeny
formular. Téchto 15 nejcastéji oznacenych soutézicich postupuje do semifinale. Pokud
dojde ke shod¢ na 15. misté, rozhod¢i pfivede soutézici zpét na pddiu, znovu predvedou
povinné postoje a rozhodc¢i postupuji stejné, jak je jiz uvedeno.

V semifindle nastupuji vSichni semifinalisté¢ z levé strany z pohledu hlavniho
rozhodc¢iho, a to v poradi startovacich cisel. Soutézici na pokyn hlavniho rozhodc¢iho
provedou jako skupina obrat ¢elem vzad a zpét. Nasledn¢ hlavni rozhod¢i predvola
zpravidla pétici soutézicich pred hodnotici rozhod¢i dle startovacich ¢isel, kde provedou
4 povinné pozy. Pocatecni porovnani je urCeno piedevsim k urceni soutézicich, kteti
budou zvoleni do prvniho vyvoldni. Poté jsou pfedvolany vybrané skupiny soutézicich,
na zakladé pozadavkl rozhod¢ich. Kazdy rozhod¢i sleduje vSechna porovnani. SoutéZici
znovu ptedvedou povinné postoje.

Ve finale soutézici pfichdzeji podle startovacich cisel jeden po druhém za
doprovodu hudby na stfed pddia a zde provedou volné postoje. Pohle pokynu hlavniho
rozhod¢iho se soutéZici postavi na jednu stranu podia. Nasledné vSichni finalisté
provedou spolecné 4 povinné postoje. Poté hlavni rozhod¢i postavi soutézici v jiném
pofadi a opét spolecné provedou 4 povinné pdzy. Dle situace soutéZici mohou provést

tyto postoje na pravé i levé strané podia. (Skfcr.cz, 2019, 34, 35)
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1.3.3 Hodnoceni

1. Svalnatost a télesné kondice
Posuzuje se celkovy dojem z postavy, tzn. piiméfena svalnatost, vyrysovani,
symetrie a tvar postavy. Bere se také v uvahu stav a barva pokozky, vlasy a rysy obliceje,
které by mély dotvaret celkovy vzhled postavy, ktera by méla byt esteticka a sportovni.
Extrémné¢ svalnata postava bude znamkovana doli!
2. Prezentace a osobnost
Posuzuje se projev soutéziciho na podiu, jeho osobnost, drzeni téla, kontakt

s publikem. (Skfcr.cz, 2019, 35)
1.3.4 Popis povinnych postoju

e Celni postoj

Postoj ¢elem k rozhod¢im (soutézici se nesmi vytacet bokem), libovolnd paze
se dotykd boku a na jeji ruce jsou viditelné Ctyfi prsty, druha paze je drzena v klidu podél
téla. Dlan€ nesmi byt zatnuty v pést. Libovolnd noha je unoZena a druhd je propnuta.

e Bocni postoj

Z cCelniho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji tedy levym bokem
k rozhod¢im, a soucasné se k nim natoci trupem. Leva paze je pokréena, ruka se dotyka
levého boku a jsou viditelné Ctyti prsty, prava paze je drzena v klidu a propnuta. Dlané
nesmi byt zatnuty v pést. Prava noha je pokrcena a leva noha je propnuta.

e Zadni postoj

Z boc¢niho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji zady k rozhod¢im (soutézici
se nesmi vytacet), libovolnd paze se dotyka boku, druhd je drzena v klidu podél téla.
Dlané nesmi byt zatnuty v pést. Libovolna noha je zanoZena, druha je propnuta. Soutézici
nesmi pozovat, otacet hlavou, pohybovat boky do stran.

e Bocni postoj

Ze zadniho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji tedy pravym bokem
k rozhod¢im, a soucasné se k nim nato¢i trupem. Prava paze je pokréena, ruka se dotyka
pravého boku a jsou viditelné Ctyfi prsty, leva paze je drzena v klidu a propnuta. Dlané

nesmi byt zatnuty v pést. Levd noha je pokréena a pravd noha je propnuta.

(Skfcr.cz, 2019, 36)
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1.4 Vyziva ve sportu

Spravna vyziva je jednim z nejvice klic¢ovych prvki k uspésnému dosazeni cilii jak
ve fitness, tak i v kulturistice. Kazdy jednotlivec je odli$ny a nelze hned ur¢it, jaky zptisob
stravovani bude pro daného jedince ten nejvhodnéjsi. Roli zde hraje mnoho faktord, jako
cil, genetika, somatotyp, kaloricky vydej atd. Proto je dle mého ndzoru nutné umeét
naslouchat vlastnimu télu. Osobné povazuji problematiku vyzivy za ohromné dulezitou
ke spravné fungovani celého organismu a k dosazeni nami stanovenych cilti, proto bych
se o ni rad zminil z hlediska spravného pochopeni vysledki v této praci.

Vyziva vyrazné ovliviiuje Zivotni styl jedince. Podstatné je pochopeni vyznamu
a fungovani makronutrientii a mikronutrientd. Dale je diilezité si hlidat spravné mnozstvi
a pomér piijatych zivin, a to v pritbehu celého dne.

Makronutrienty, téZ znamé jako makroziviny se rozdéluji na bilkoviny, sacharidy
a tuky. V organismu maji na starosti celou fadu procesti a jsou specifické svymi odlisSnymi
vlastnostmi. Nastaveni mnoZstvi a poméru pfijatych makroZivin je zavislé na
pozadovaném cili. Pokud cilem bude ziskani svalové hmoty, kaloricky piijem musi byt
vy$8i nez kaloricky vydej. Na druhou stranu, pokud se usiluje o snizeni podkozniho tuku,
kaloricky pfijem musi byt naopak nizsi nez vydej. (Miillerova, 2003, Smejkal, 2015)

Mikronutrienty téz znamé jako mikroziviny, je mozné rozdélit na vitaminy
a mineralni latky, které se dale rozd€luji na makroelementy, mikroelementy a zakladni
prvky. (Miillerova, 2003)

Voda je dalsi dalezitou slozkou, kterd by se nikdy neméla opomenout, jelikoz

vytvaii vhodné prostiedi nutné ke vS§em metabolickym procesiim v lidské organismu.

(Smejkal, 2015)
1.4.1 Bilkoviny

Kli¢ovym faktorem v oblasti kulturistiky a fitness jsou ptedevsim bilkoviny,
jelikoz jsou prevazné vyuzivany pro ziskdni svalové hmoty a obnovu svalové tkdné
po ndro¢ném tréninku. Mezi zdkladni zdroje bilkovin muizeme zatfadit maso a ryby,
mlécné vyrobky, vejce, s6ju apod.

Béhem tréninku se zatéZzi dochazi ve svalovych vladknech k tzv. mikroskopickym
trhlinkam, které jsou pfi¢inou bolesti v nadchazejicim dni po cviceni. Zde nastava proces,
pti kterém se tvofi nova svalova vlakna, ktera se stavaji silngj$imi a odoIngjsimi vici typu

vvvvvv
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obsazeny ve stravé. Ty se déale $tépi a ve form¢ aminokyselin jsou pieneseny
k poskozenym svalovym buiilkdm.

Aktin a myosin jsou dva zakladni druhy bilkovin, které se vyskytuji ve svalu.
Podileji se na pribéhu svalové kontrakce, kde se tyto dvé bilkoviny do sebe zasouvaji.
Pfi narGstu svalové hmoty se zarovei navysSuje podil aktinu a myosinu ve svalech. Tim
se zvysi prufez a sila svalu.

Dle védeckych studii bylo prokézano, ze bilkoviny napomahaji pti spalovani tuki,
jelikoz jejich termogenni Gcinek je az 0 20 % vyssi nez u sacharidt. To znamena, Ze diety,
které maji ve stravé zvySeny pocet bilkovin, maji daleko lepsi efekt pii spalovani tuki.
Dalsi vyhodou bilkovin je fakt, Ze pii zvySené konzumaci bilkovin dochazi
k del§imu pocitu sytosti. Mize se zdat, ze ¢im vysSi pocet bilkovin €lovek piijme, tak tim
vétsi z toho bude mit benefity. Tohle tvrzeni ovSem neni pravdou, jelikoz lidské télo
dokdZe =z prebytku pfijatych bilkovin vytvofit zasoby ve formé& tuku.
(Kleiner a Greenwood-Robinson, 2015)

Ptijem bilkovin je velice individudlni, jelikoZ zaleZi na mnoha faktorech. Mezi
hlavni faktory patii vék, pohlavi, druh sportu, genetika, somatotyp a ovSem celkovy denni
kaloricky vydej ¢lovéka (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2015). Doporuceny piijem
bilkovin u nesportujici populace se pohybuje kolem 0,8 g/kg télesné vahy. U trénujici
osob se miizeme dostat az na hranici 1,5 az 2,5 g/kg télesné vahy a ve findlni fazi ptipravy

v kulturistice az kolem 2,5 — 3 g/kg télesné vahy. (Roubik, 2018)
1.4.2 Sacharidy

Sacharidy obdobn¢ jako bilkoviny patii k zakladnim Zivinam, které ve stravé
sportovce nesméji chybét. Jsou téz zndmé pod nazvem glycidy, uhlohydraty nebo
karbohydraty. Jejich ptivod pochéazi ptevazné z rostlinnych zdroji, kde vznikaji pii
fotosyntéze.

Sacharidy lze délit podle po¢tu monosacharidovych jednotek v fetézci na
jednoduché (monosacharidy) a slozené (oligosacharidy a polysacharidy). Jednoduché
sacharidy jsou zédkladni stavebni jednotkou sloZitych sacharidi. Jejich charakteristické
vlastnosti jsou piedev§im sladkéd chut’ a dobra rozpustnost ve vod€. Mezi jednoduché
sacharidy patii glukéza (hroznovy cukr, med, ovoce), fruktéza (ovoce), galaktdza
(soucast mlécného cukru) a ribdza (slozka nukleovych kyselin). SloZené (oligosacharidy)

maji v fetézci 2 az 10 monosacharidovych jednotek. Patii sem sachar6za (cukr titinovy,
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fepny), laktéza (mléény cukr) a maltéza (sladovy cukr). Slozené (polysacharidy) maji
vice nez 10 monosacharidovych jednotek spojenych glykosidickou vazbou a nejsou
rozpustné ve vodé. Tyto sacharidy je mozné d¢lit predevsim podle funkce, a to na zasobni
a stavebni. Zasobnim polysacharidem je Skrob, ktery se nachazi v bramborach, ryzi
a zelenina glykogen, ktery vznika ze sacharidii pfijatych stravou a je uchovan jako zasoba
v jatrech a ve svalech. Mezi stavebni polysacharidy patii celuloza (v rostlinach), chitin
(v houbéch) a chondroltinsulfat, ktery se podili na stavbé chrupavky a vaz.

Sacharidy slouZi jako nezbytny zdroj energie. Jejich hlavni tlohou je pohotova
tvorba energie a vytvareni energeticky zdsob ve formé svalového a jaterniho glykogenu.
Déle jsou sacharidy soucasti membran, nukleovych kyselin apod. (Caha, 2010)

Zajimavosti z pohledu fitness je poznatek, Ze sacharidy spolu s bilkovinami
sebe vazat vodu. Sacharidy oproti bilkovindm nejsou esencialni a to znamena, ze si je télo
dokaze vytvoftit i1 z jinych zdrojt. (Roubik, 2018)

Dostatecny piijem sacharidii je nezbytny pro zachovani zdravi a energetické
bilance, tak pro budovani svali. Stanoveni spravné davky sacharidu je slozité, jelikoz zde
hraje velikou roli v€k, somatotyp, fyzicka aktivita a také vliv okolniho prostredi.
Optimalni pfijem sacharidii by v priméru mél zahrnovat 50-60 % celkového denniho
energetického ptijmu. Z toho by 40-50 % mélo byt obsazeno v komplexnich sacharidech
a 10 % v jednoduchych. Doporuc¢ené denni davka pro aktivniho jedince by méla byt okolo
4-10 g/kg télesné vahy. (Caha, 2010)

1.4.3 Tuky

Tuky obsahuji 9 kcal na 1 g tuku, coz z nich d¢la nejbohatsi zdroj energie. Jsou
taky nezbytné dilezité pro transport nezbytnych nasycenych, mononenasycenych
a polynenasycenych mastnych kyselin, které jsou obsazeny v potravé. V tucich se také
rozpousti vitaminy A, D, E a K. Dale jsou nezbytné pro celkové fungovani organismu,
jelikoz slouZi jako tepelny izolant téla, ktery chrani nékteré orgéany.

Ve fitness stravé by se méli objevit pfedevsim tuky s velkym podilem
mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin, které jsou obsazeny prevazné
v rostlinnych produktech (olivovy a fepkovy olej), nebo v ofesich. Déle tuky Zivoc¢isného
puvodu, které jsou obsazené v rybach a motskych plodech, kde najdeme prospésné

omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. V posledni fad€ se doporucuje vyhybat se ve vétSim
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mnozstvi konzumaci nasycenych mastnych tukti, které jsou obsazeny v mlécénych
produktech, ¢erveném mase, masle a v nékterych olejich (kokosovy a palmojadrovy).
Pfesto i nasycené mastné kyseliny se nemaji vynechavat zcela ze stravy, jelikoz jsou
dulezité pro spravné fungovani organismu. (Tuky ve fitness, 2015)

Tuky tvoii v téle velice vyznamnou funkci. Mezi nejvyznamnéjsi funkce patii
ochranna a strukturni funkce. Dalsi dilezitou funkei tuki je tvorba steroidnich hormonti.
Mezi benefity tukt patii jejich textura, jemnost a chut’ v potravé. Pii konzumaci tuki je
v téle vyvolan vétsi pocit sytosti, a to diky obsahu velkého mnozstvi energie. (Caha, 2010)
Stejné jako u ostatnich makrozivin, tak i u tuk se musi zohlednit faktory pro urceni
optimalniho mnozstvi tukt, kterymi jsou ve€k, pohlavi, genetika, druh sportu a sportovni
cil. Obecné doporuceni pro béznou populaci uvadi svétova zdravotnicka organizace
v rozmezi 25-30 % celkového denniho energetického piijmu. U sportujicich lidi a tézce
pracujicich lidi se doporucuje ptijem tukti zvysit, a to v rozmezi 30 % az 35 % celkového
denniho energetického ptijmu. (Roubik, 2018)

1.4.4 Vitaminy a mineraly

Pti pravidelném silovém tréninku je nutné dbat na dostatecny piijem vitamint
a minerald. Nékteré vitaminy funguji jako antioxidanty, které jsou dulezité pro spravnou
funkci organismu. Vitaminy a mineralni latky se podileji na nékterych metabolickych
procesech. Velky vyznam maji pti latkové preméné makrozivin. Dilezitou funkci plni
také pifi obranyschopnosti organismu a jsou nezbytné k pfenosu vzruchli nervovymi
vlakny. (Bernacikova a kol., 2013)

Doporucené davkovani vitaminid a minerdlnich latek, které jsou uvedené pro
béznou populaci, se nemusi shodovat s potiebnym piijmem u sportovct. U kulturista
a ostatnich sportovci by pifijem vitamini a minerdll mél byt ovSem vySSi nez
u nesportujici populace, ale zdroven by nemél ptesahnout dvojnasobek doporuc¢ené denni
davky. Mezi dualezité vitaminy a mineraly u silové trénujicich sportovct fadime sodik,
draslik, fosfor, vapni, vitamin C a komplex vitamini B. Vyvazend strava se spravny
pomérem zivocisnych a rostlinnych produktil je jeden s nejefektivnéjSich zpisobil piijmu
téchto latek. V dnesni dobé¢ je také moZnost navysit pfijem vitaminl a mineralli ve formé
dopliikli stravy, nicméné pevna strava na rozdil od dopliikii stravy obsahuje latky, které

napomahaji jejich vsttebavani. (Roubik, 2018; Bernacikova a kol., 2013)
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1.4.5 Pitny rezim

Z fyziologického hlediska lidské télo obsahuje 45 az 85 % vody, to je v priméru
65 % slozeni celého téla. U kojenct hodnoty stoupaji az k 85 % vody, nicméné s vyssi
veékem procento vody v téle klesa. Voda je v lidském téle velice dilezita, jelikoz zajistuje
latkovou vyménu a spravnou funkci ledvin, které maji za kol vyloucit skodlivé latky,
které v téle vznikaji. Dale zajistuje plnou vykonnost organi a spravny chod télesnych
1 dusSevnich funkci. Naopak pfi nedostatku vody v téle mohou vzniknout akutni
a chronické problémy. JiZ po dvou dnech bez vody nastadvd v organismu k poruse
homeostazy.

Optimalni denni ptijem vody u dospélého ¢lovéka se pohybuje okolo 35-40 mi/kg
télesné hmotnosti. To je kolem 2,4 az 2,8 1 na den u ¢lovéka, ktery vazi zhruba 80 kg.
U kojencti a sportujicich jedinci je toto mnozstvi vyssi. Se zvySujici se zatézi potfeba
vody stoupa v prameéru asi o 110 ml tekutiny na kazdych 10 az 15 minut vykonu. Bilance
vody mezi pfijmem a vydejem by méla zistat v rovnovaze. Pro urCeni spravného
mnozstvi tekutin je nutné zohlednit né¢kolik faktorii. Zalezi na télesné hmotnosti, véku,
pohlavi, sloZzeni a mnozstvi stravy, teploté téla, teplot¢ vnéjsiho prostredi, zdravotnim

stavu jedince, mnozstvi a druhu télesné aktivity. (Caha, 2014)

1.4.6 Dopliky stravy

Dopln¢k stravy je podle zédkona a ¢. 110/1997 Sb. “potravina, jejimz tcelem je
doplnovat béznou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitaminil a mineralnich latek
nebo dalSich latek s nutri¢nim nebo fyziologickym uc¢inkem, obsazenych v potravingé
samostatn¢ nebo v kombinaci, uréend k piimé spotiebé v malych odméfenych
mnozstvich”. (Pravni piedpisy, 2019)

Dle smérnice Evropského parlamentu a Rady ¢. 2002/46/ES se doplitkem stravy
rozumi “potraviny, jejichz ucelem je doplhovat béznou stravu a které jsou
koncentrovanymi zdroji zivin nebo jinych latek s vyzivovym nebo fyziologickym
ucinkem, samostatné¢ nebo v kombinaci, jsou uvadény na trh ve formé davek, a to ve
form¢ tobolek, pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych formach, dale ve formé
sypké, jako kapalina v ampulich, v lahvickach s kapatkem a v jinych podobnych formach
kapalnych nebo sypkych vyrobki uréenych k piijmu v malych odmétenych mnoZstvich.”.

(Pravni ptedpisy, 2019)
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1.4.6.1 Benefity dopliikii stravy ve sportu

Mezi hlavni benefity doplitkli stravy patii vyuzitelnost vétSiho mnozstvi Zivin
a lepsi stravitelnost, nez u pevné stravy a také maji vliv na redistribuci krevniho ob&hu.
Tyto benefity maji velky vliv na sportovni vykon.

U kulturistiky a silovych sportii je zlepSeni stravitelnosti a vyuzitelnosti Zivin
velice dulezité, jelikoz u téchto sportd je klicovym faktorem piijem velkého mnozstvi
bilkovin. Pfijmout vétsi mnozstvi bilkovin z pevné stravy je velice ndro¢né, proto silovy
sportovci vyuzivaji k navySeni denniho pifijmu bilkovin proteinové doplnky stravy.
Nejcastéji se jednd o syrovatkovy protein, ktery se fadi mezi nejpouzivangjsi a take
nejvhodnéjsi dopln€k stravy, kvili své lehké vyuzitelnosti.

Mezi dopliky stravy, které piiznivé ptsobi na sportovni vykon muzeme fadit
aminokyseliny jako napt. glutamin a arginin. Dale také latky jako je kreatin a kofein,
které mtizeme nalézt i v bézné pevné stravé, ale diky jejich suplementaci nase t€lo dokéaze

piijmout vEétsi mnozstvi, nez které jsme schopni pfijmout ze stravy. (Roubik, 2018)
1.5 Trénink ve fitness a kulturistice

Ve fitness a kulturistice se pouzivaji zakladni dva typy tréninku. Vhodné jsou
piedevsim pro jedince, ktefi se snazi za kratkou dobu nabrat velké mnozstvi svalové
hmoty a zaroven shazovat zasoby tuku v téle.

Prvnim typem je klasicky silovy trénink. Tento trénink se vyznacuje nizSim poctem
opakovani s relativné vysokou zatézi. Vahu zvolime tak, abychom byli schopni v jedné
sérii vykonat 6 az 10 opakovani. Zvoleny pocet opakovani provadime do svalového
selhani. Pii takto zvoleném tréninku se kazdéa série provadi do maximaln¢ mozného
vykonu.

Druhym typem je silové vytrvalostni trénink s vy$§im poctem opakovani. Pii tomto
tréninku ndm nejde o velikost zvednuté vahy. Hlavni prioritou je provést co nejveétsi
objem prace. Vahu zvolime tak, abychom byli schopni provést 15 az 20 opakovani do
svalového selhani. Pauza mezi jednotlivymi sériemi by neméla presahnout dvé minuty.
Tento typ silové vytrvalostniho tréninku se oproti prvnimu typu vyznacuje pomérné vyssi
intenzitou.

(Vilikus, 2015)
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1.6 Faze ro¢ni pripravy na soutéZ v kulturistice a fitness

Celoro¢ni ptiprava na soutéz v kulturistice a fitness se rozd¢€luje do tfi zakladnich
obdobi. Jedna se o objemové, rysovaci (pfedsoutézni) a prechodné obdobi. Do rysovaci
faze spada také zavéredna &ast, ktera je velice specificka a kliGova. Casové rozmezi mezi
jednotlivym obdobim zalezi na poctu soutézi, které Ize v jednom roce absolvovat. Podle
poctu soutézi ve stejném roce se rozliSuje jednovrcholovy a dvouvrcholovy systém.
Pokud konkrétné jde o ptipravu na jednu soutéZ v roce, jedna se o jednovrcholovy systém,
kde se jednotlivd obdobi prodluzuji a pfiprava neni tolik narocna. U dvouvrcholového
systému je piiprava podobna jako u jednovrcholového systému, akorat je pro zdvodnika

vV

To znamena, Ze na jednotlivé faze pfipravy neni tolik ¢asu. (Caha, 2011)

1.6.1 Objemové obdobi

V této fazi ndm jde o vybudovani objemu svali s menSim ohledem na nabirani
tukové hmoty. (Roubik, 2012) Jedna se o nejdelsi ¢ast pripravy. Délka toho obdobi
u jednovrcholového systému se pohybuje okolo ¢ty mésicti. Délka a kvalita objemového
obdobi se lisi podle urovné zavodnika a také je rozhodujici pii rozvoji sily a ziskani
objemu (Caha, 2011). Cilem je zisk svalové hmoty, vybudovani sily $lach a hustoty

svalovych vlaken, zrychleni metabolismu a dosazeni svalové symetrie. (Kraml, 2018)

1.6.1.1 Trénink v objemové fazi pripravy

Podle Roubika (2012) je nejvice opomijeny fakt, ze pokud sportovec usiluje
0 zvySeni objemu svalové hmoty, musi trénovat s vysokym poc¢tem pracovnich sérii.
V objemové fazi ptipravy je dilezité si trénink rozvrhnou tak, aby sportovec byl schopen
odcvicit kazdou partii nejméné 2x, ale 1épe 1 3x tydné. Klinické studie prokazaly, ze
po daném tréninku je proteosyntéza ve svalech zvySena jen po dobu 24 az 36 hodin. To
je divodem, pro€ je nutné vSechny svalové partii procvicit vice neZ jednou za tyden. Pii
objemovém tréninku neni potieba sval znicit, ale stimulovat ho k rastu. Cilem Uspéchu
pti budovani svalové hmoty je stimulace pfirozené hormonalni odpovédi na objemovy
trénink. Nejlépe mozny trénink pro nérlst svalové hmoty by mél obsahovat jak stimulaci
ristu kontraktilnich bilkovin svalu, tak i nartist objemu energetickych zasob svalu. Jednou
z moznosti objemového tréninku je vyuziti tzv. heavy-light tréninku, kdy se v téZkych

dnech tréninkového planu vyuZziva vyssi zatéZz s mensim poctem opakovani a v lehkych
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dnech se naopak vyuziva nizsi zatéz s vyssim poctem opakovani. Druhou moznosti je
vyuziti ,,Korte* a ,,Bear routine* tréninku, kdy se pouziva sice mensi pocet opakovani,
ale zvysuje se pocet pracovnich sérii v tréninku. (Roubik, 2012)
1.6.1.2 Strava Vv objemové fazi pripravy

Strava v objemové fazi ptipravy by neméla vychazet z toho, Ze se jedna o fazi, ve
které si sportovec nemusi nic hlidat a mtize ptijmout, co se mu zlibi. Stale se jedna o ¢ast
pripravy, a i v této fazi je nutné si hlidat sviij celkovy pfijem. V objemové obdobi je
vhodné piijmout pfiblizné 40 kcal na jeden kilogram télesné¢ véahy. U jednotlivych
sportovct se doporucené ¢islo miize lisit. Musime brat v potaz vahu, vysku, vék, pohlavi,
somatotyp cClov€ka apod., aby nedoSlo ke zbyte¢nému narastu tukovych zésob.
Ovoce a zeleninu je dobré v niz§i mife omezit, jelikoz obsahuje velké mnozstvi vldkniny,
kterd by mohla zpomalit vstiebavani Zivin, které je v této fdzi velmi podstatné.
(Richter, 2011)
1.6.2 Predsoutézni a zavérecna faze pripravy

Ptedsoutézni ¢ast pripravy ma za tikol dosdhnout maximalné mozného vyrysovani
svalové hmoty, které lze docilit jeding ztratou tdlesného tuku. Casové rozmezi této faze
se pohybuje okolo 3 az 4 mésict. Spravné zvoleny trénink a strava jsou kliCovym
faktorem k dosaZeni potiebné postavy.

Zéaveérecna cast se sklada se sacharidové superkompenzace, kterd slouzi
k odvedeni vody z podkozi. Voda je odvedena z podkozi ven, nebo do svalu. Svaly potom
vypadaji mnohem mohutnéji, jsou tvrdsi a vyrysovanéjsi. Superkompenzace se zarazuje
posledni tyden pted soutézi. (Roubik, 2012)
1.6.2.1 Trénink v piredsoutézni fazi pripravy

V této fazi ptipravy by mélo pfedevsim jit o redukci tukové hmoty. Snizeni tukové
hmoty miiZe vést i ke ztrat¢ hmoty svalové a tomu se snazime piedejit. Oproti objemové
fazi zde maji vice uplatnéni aerobni aktivity. (Roubik, 2012) Vhodnym tréninkem mtize
byt naptiklad tréninkovy systém Freimen’s FEST. Cilem tréninku je procvicit vSechny
velké svalové partie 3x tydné a souCasné procviCit malé svalové partie 2x tydné, a to
v rizné intenzité. Trénink zacind jednim ze zdkladnich cvikl o objemu 8 pracovnich sérii
s nejvyssi moznou intenzitou pro 4 opakovani. Nasleduje druhy komplexni cvik, ktery
provadime stfedni intenzitou v rozsahu 6 sérii po 6 opakovanich, na jinou velkou

svalovou partii. Posledni velkou partii odcvi¢ime s nejniz$i intenzitou, a to v rozsahu 4
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sérii po 8 opakovanich. Nakonec ke komplexnim cvikiim zatadime doplitkové cviky na
mensi svalové partie. Vhodné je vyuzivat riizné druhy doplnkovych cvikl a neustéle je
ménit. Diky tomu je trénink pestry a stimuluje svaly k rstu, zdroven nehrozi k pretizeni
bederni oblasti zad. Dulezité je spravné stanoveni startovaci vahy pro tento trénink.
Cvicenec musi byt schopny udélat potfebny pocat opakovani s maximalni rezervou dvou
opakovani. (Roubik, 2014) V druhé poloviné¢ rysovaci faze se odchazi od tézkych
silovych cvikti. Vhodné je zatadit klasicky kulturisticky trénink, kde je snahou zaradit
vet$i mnozstvi izolovanych cvika a intenzifikacnich technik. Tento trénink by mél byt
zalozen na vyS$§im poctu opakovani s vyssi intenzitou. Pauzy mezi jednotlivymi sériemi
by nem¢éli pfesahnout minutu. Vhodné je vlozit do tréninkové jednotky supersérie,
trojsérie a gigantické série, které jsou charakteristické svou vysokou intenzitou bez
prestavky mezi sériemi. Dale je moznost vyuzit princip vrcholové kontrakce, kdy je
potieba sval zatnou a nasledné vydrzet nékolik sekund v zatnuté poloze. (Roubik, 2012)
1.6.2.2 Strava Vv predsoutézni fazi pripravy

Diilezitym faktorem ve fazi rysovani je spravné nastaveny jidelnicek. Ten se musi
nastavit tak, aby sportovec byl schopen shazovat piebyte¢ny tuk, ale zaroven nepiichazel
o svalovou hmotu. Existuji dva zptisoby, jak toho dosdhnout. Prvnim zptisobem je piijem
mensiho mnoZstvi energie, nez je nas denni vydej. Tim budou kladeny vyssi pozadavky
na energie a ty budou nésledné odebrany z tukovych piebytkli. Druhy zptisob je zvyseni
pohybové aktivity. Nejedna se pouze o klasické posilovani, ale spiSe o aerobni aktivity,
které by se méli provadét tiikrat az petkrat tydné ve stfednim tempu. Existuje spousty
druhti diet jako napft. sacharidové viny, kde se jednd o cyklovani sacharidi od nizkych
hodnot po vysoké. Dale se vyuziva dieta CDK, ktera je zalozena na piijmu vyssiho
mnozstvi tukli apod. Prestoze existuje velké mnozstvi diet, hlavni zdsadou je dostatecny
ptijem bilkovin, ktery je diillezity nejen v objemové fazi piipravy, ale také v rysovacim
obdobi. V této fazi pripravy se vyplati piijem bilkovin lehce zvysit a to na 2 g/kg az
2,2 g/kg télesné vahy. Télo zaziva energetickou krizi a velice Casto vyuziva bilkoviny
jako zdroj energie. Pfinosné je urCeni systemati¢nosti planu, kdy je snahou stanovit realné
cile, které chce sportovec dosahnout. Caha (2011) doporucuje vdhovy tbytek maximalné
0,5kg za tyden. Pitny rezim je nesmirné dileZity, diky dostatku tekutin se pfebytecné

metabolity a latky odvedou z téla ven. Vhodné jsou také dopliiky stravy v podobé
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aminokyselin, hydrolyzovanych bilkovin, nebo tzv. spalovact tukd, které mohou procesy

hubnuti podpotit. (Caha, 2011)
1.6.2.3 Superkompenzace

Jedna se o evolu¢ni reakci organismu. Hlavnim cilem je kratkodobé zvysit
mnozstvi glykogenu ve svalech a odstranit veskerou vodu z podkozi. Superkompenzaci
1ze rozdélit do dvou casti. Pokud je brano v potaz, Ze soutéz se uskute¢ni v sobotu, tak
prvni ¢ast superkompenzace se odehrava od pondéli do stfedy a druha od ¢tvrtka do
soboty. Cilem prvni ¢asti je kompletni vycerpani vSech glykogenovych zasob ve svalech
za pomoci tréninku a stravy. Pfisun bilkovin se musi lehce sniZzi, jelikoz za téchto tézkych
podminek si dokaze organismus bilkoviny transformovat na sacharidy. Piijem sacharidl
se pohybuje okolo 50 g denné, nebo se mizeme dostat az k nule. V této ¢asti by trénink
m¢l byt stale velmi intenzivni. Ve druhé ¢asti je cilem maximaln€ naplnit glykogen do
svali a tim zvysit jejich mnozstvi nad normalni hodnotu. Pfijem sacharidi je velice
individualni. Hodnoty se pohybuji kolem 8 g/kg az 10 g/kg télesné hmotnosti. Mnozstvi
piijmu bilkovin by mélo klesnou az k nule. Uméla sladidla by se méla upln¢ vytadit
z duvodu zadrzovani vody v téle. V této Casti superkompenzace se trénink zcela
vynechava a zaméieni je spiSe na pézovani béhem dne. (Roubik, 2012)
1.6.3 Prechodné obdobi

Po naro¢né pripravé nasleduje prechodné obdobi, které slouzi predevsim
k celkovému odpocinku organismu sportovce. V této fazi se Casto vyuziva forma
aktivniho odpoc¢inku, kdy sportovec muze zaradit libovolné sporty, které béhem ptipravy
nemuze absolvovat. Délka obdobi se vétSinou pohybuje v fadach tydnt. (Roubik, 2012)
1.6.3.1 Trénink v prechodném obdobi

Toto obdobi se vyznacuje volnéj$im pfistupem, co se tréninku tyce. M¢lo by vést
k zotaveni pietizenych vazi, Slach a Giponti a také k obnové psychickych a fyzickych sil
sportovce. Vhodné je zakomponovat rekreacni pohybové aktivity. (Caha, 2011)
1.6.3.2 Strava v prechodném obdobi

Béhem odpocinkového obdobi by se télu mélo pomoci zregenerovat svaly a organy,

které byli béhem piipravy vystaveny narocnému zatiZzeni. Z diivodu snizeni pohybové
aktivity neni potieba pfijimat zbyte¢né veliké mnoZstvi bilkovin. Obecné se doporucuje

piijem bilkovin sniZit na hodnoty okolo 1,5 g/kg az 1,8 g/kg télesné hmotnosti. Dulezité
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je si také odpocinou psychicky, proto si béhem tohoto obdobi lze dopiat dobré jidlo, a to
bez veskerych vycitek. (Roubik, 2012)

1.7 Regenerace

Velice zanedbanym faktorem v kulturistice a fitness je regenerace. Regenerace
vychazi z tvrzeni, které zmifiuje, Ze svaly rostou v dob& odpocinku. Cas regenerace zavisi
predevsim na velikosti podnétu vyvolaného pfi tréninku. Pokud tedy trénink nebude
dostatecné stimulovat svaly k riistu a intenzita tréninku bude pod hranici moznosti téla,
doba potiebnd k zotaveni bude velmi kratk4. To ovSem bude vést ke stagnaci, jelikoz télo
nebude mit dostatecny impulz k ristu. Pti stanoveni optimalni doby odpocinku 1ze rozlisit
Ctyfi typy regenerace. (Smejkal, 2013)

1.7.1 Energeticka regenerace

Tento typ regenerace je z Casového hlediska nejkratsi. Trva nejCastéji v fadech
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ktery zahrnuje dostatecné doplnéni energetickych zdroja po tréninku.

1.7.2 Hormonalni regenerace

Intenzivni trénink piasobi na hormonalni endokrinni systém. Pfi tréninku se
snizuje hladina testosteronu a zvysuje se hladina kortizolu. To ma za nasledek naruseni
vnitiniho prostfedi tzv. homeostazy, ve kterém by do 24 hodin po tréninku mélo dojit
k normalizaci. Pokud tento navrat bude trvat déle a znovu Se organismus zatizi tréninkem,

mohou se dostavit problémy.

1.7.3 Kontraktilni regenerace

Patfi k rozhodujicim faktorim celkové regenerace a je zavisla na energetické
a hormondlni regeneraci. Podle ruského odbornika Volkova bylo zjisténo, Ze vzpéraci po
narocném tréninku regeneruji velké svalové partie déle nez malé svalové partie,
a to zhruba o dvojnasobek Casu. To znamend, Ze svalové partie neregeneruji stejnou
rychlosti. Po osmi hodindch od tréninkové jednotky se snizuje rychlost regenerace
kontraktilnich bilkovin. Cim je tréninkové zatizeni vétsi, tim je delsi doba regenerace.
Pokud se tyto vysledky pienesou do kulturistiky, tak se doba regenerace po tréninku jesté
prodlouzi, jelikoz kulturisté kladou diraz na negativni, excentrickou fazi pohybu,
kterd vyvola podstatné vyssi svalové trauma. Vysledkem je, Ze doba odpocinku se musi

pfizplsobit mife svalového poskozeni.

27



1.7.4 Regenerace nervového systému

Svaly pracuji na zaklad¢ signalti, které jsou vysilany z mozku. Vlivem tréninku je
vycerpan nervovy systém, ktery potiebuje ¢as na zotaveni. Tento Cas je az dvakrat delsi
nez u regenerace svalil. Centralni nervovy systém je proto primarni faktorem pro docileni

stanovenych cilt. (Smejkal, 2013)
1.8 Télesny somatotyp

William H. Sheldon je zakladatelem somatotypologie, ktery poprvé urcil pojmy
somatotypu v roce 1940. Nyni védci pfiSli na metodu, kterd pomaha zjistit, jaky
somatotyp u dané osoby pfevazuje, a to na zaklad¢ uvedenych udaji jako napt. vahy,
vysky a tlouStky koznich fas. Dilezité je zminit, Ze u ¢lovéka mlze zna¢né prevazovat
néktery télesny typ, ale nikdy neni pfesn€ vymezenym somatotypem.

1.8.1 Endomorf

Tento télesny typ se vyznacuje dobrym potencionalem k nabirani svalové hmoty.
Ma piedpoklady pro vzpirdni a bojové sporty. Pro endomorfa je dilezité si dobie sestavit
stravovaci plan, ktery nebude mit znacny rozdil mezi pfijatou a vydanou energii.

Nevyhodou je totiz nabirani télesného tuku ve vétsi mite.

1.8.2 Mezomorf

Pro tento typ postavy je pomérné snadné nabrat svalovou hmotu a zaroven
shazovat tuk. Diky dobré stavbé téla je idedlnim uchazecem pro mnoho riznych sporti.
Postava mezomorfa je naprosto vhodna pro kulturistiku, a to predevsim diky Stihlému
pasu

a Sirokym ramentim. Nevyhodou muizou byt zna¢né sklony k pretrénovani.

1.8.3 Ekromorf

Clovék tohoto typu mé predispozice prevazné k vytrvalostnim sportim. Velice
obtizn& je nabirani svalové hmoty. Strava je pro tento télesny typ velice klicova, jelikoz

oproti ostatnim typd musi pfijmout daleko vétsi mnozstvi energie. (Kiecek, 2014)
1.9 Télesné slozeni

Celkova hmotnost téla neni tolik dillezitd. Podstatné je predevSim zastoupeni
svalové a tukové tkané. Diky tomu lze ¢asteéné urcit zdravotni stav jedince. T¢€lo je

pfevazné slozeno z vody, bilkovin, tuku a mineralnich latek. Voda v téle zastupuje az
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60 % celkové télesné hmotnost. Optimalni mnozstvi svalové tkané se uvadi okolo 35 %
az 45 % u muzi a 25 % az 35 % u zen. Mnozstvi télesného tuku muze byt ukazatelem
Spatného zdravotniho stavu jedince. Vrchni hranice tuku v téle je 20 % u muzi a 30 %

u zen. (Kremlikova, 2020)

1.9.1 Méreni télesného sloZeni za pomoci bioimpedan¢ni metody

Pfi méfeni bioimpedanéni metodou télem prochazi elektricky proud, ktery je
vysilan pfistrojem. Tento pfistroj vyhodnoti sloZeni lidského téla na principu rozdilného
odporu tkani v organismu. Odpor elektrického proudu je pfevazné dan mnozstvim vody
v dané tkani. Svalova tkan vykazuje vetSi elektricky odpor nez tukova tkan, jelikoz
obsahuje vysoké procento vody. Diky tomuto rozdilu Ize uréit té€lesné slozeni. Pro co
nejpresnéjsi urceni télesného slozeni je nutné provadét méteni v dobé, kdy se celkovy
obsah vody v téle piiblizuje ke skutecnym fyziologickym hodnotam. Za normalnich
podminek se svalové hmota v lidském téle sklada piiblizné ze 73 % vody, 20 % bilkovin
a zbytek je malé mnozstvi tuku, glykogenu a ostatnich latek. Oproti tomu se tukova hmota
sklada piiblizné ze 15 % vody, 3 % bilkovin, 85 % tuku a zanedbatelného mnoZstvi
dalSich latek. Métfeni vSak muze byt do jisté miry ovlivnéno né€kolika faktory. Prvnim
faktorem, ktery ovliviiuje télesné slozeni je piijem potravy a tekutin v dob¢ ptfed meéfenim.
To mé za nasledek snizeni odporu téla a tim se nasledné zkresluje celé méteni. Studie
prokézali, ze nejpiesnéjsi méfeni se provadi nalacno po probuzeni. Dalsi faktorem muze
byt fyzicka aktivita, ktera se uskutecnila v dobé pfed métfenim. Naroc¢nou fyzickou
aktivitou se mohou vyrazné vycCerpat zasoby glykogenu ve svalech a tim miize dojit
k celkové dehydrataci organismu. To znamena, ze v téle bude znatelné¢ mensi mnozstvi
celkové vody a tim se ovlivni vysledek méfeni. Po absolvovani tréninku se doporucuje
vyckat minimalné¢ 12 hodin. Idealni méfeni se provadi ve dnech odpocinku, nebo pred
fyzickou aktivitou. Suplementace kreatinu muize byt dalsi poloZkou, kterd mize ovlivnit
vysledky méfeni. Kreatin by mél zvySovat obsah vody ve svalech a tim zvysit celkovy
obsah vody v téle. Diky jeho t¢inku se ve vysledku méteni mlize vyrazné zvySit mnozstvi
svalové hmoty.

V dnes$ni dobé¢ existuje znac¢na tada pfistrojli, které jsou schopni urcit té€lesné
sloZeni. Nyni je moznost se setkat se znackami jako je InBody, Omron, Bodystat a dalsi.
Kvalita a ptesnost méfeni piistroje je dana nékolika faktory. Prvni faktorem je pocet

métfenych segmentil a s tim spojeny pocet elektrod, kterymi putuje proud do téla. Dalsi
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faktorem je pocet frekvenci elektrického proudu vysilanych do téla. Kone¢nym faktorem
je kvalita vypocetniho softwaru piistroje (Loskot, 2017).
1.9.2 Méreni télesnych obvodii krejéovskym metrem

Krejcovsky metr miize byt dobrym ukazatelem vysledkd tvarovani postavy. Vhodné
je se zam¢fit na takovou cast téla, kde ma tuk nejvétsi tendenci se ukladat. Jedna se
dané oblasti. Méteni nejlépe provadét kazdy meésic ve stejny Cas, a to dvakrat po sobg.
Vysledek obou méfeni se zpriuméruje a nasledné se zapisSou vysledné miry danych obvodt

(Jircharova, 2020).
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2 Cil a dil¢i ukoly prace

2.1 Cil

Cilem bakalaiské prace je posoudit vliv osmimési¢ni pfipravy zavodniki

v kulturistice v kategorii men’s physique na zmény v jejich té€lesném sloZeni a vybranych

obvodovych parametrech.

2.2 Diléi ukoly

1.

Shrnout teoretické poznatky o kulturistice, vyzive ve sportu, tréninku, té¢lesném
somatotypu a méfeni télesného slozeni a obvodovych parametra.

Popsat specifika tréninku a stravy v objemové a predsoutézni fazi ptipravy.
Vypracovat tréninkovy, stravovaci a suplementacni plan pro jednotliva obdobi
ptipravy.

Provést méteni prostfednictvim bioelektrické impedance a pasové miry.
Posoudit vliv osmimésicni ptipravy zavodnika v kulturistice v kategorii men’s
physique na zmény v jejich télesném slozeni a vybranych obvodovych

parametrech.
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3 Metodika prace

3.1 Charakteristika zkoumanych subjektt

Sbér dat byl uskuteénén na tfech amatérskych zavodnicich kategorie men’s
physique a to po dobu sedmi mésicti. Kazdy z téchto zavodnik se nikdy neucastnil
podobné soutéze, z ¢ehoz plyne, ze nikdo jes$té nepodstoupil predsoutézni dietu, ani
védomé nepouzil Zadné specifické tréninkové metody, které jsou typické pro jednotlive
Casti pripravy. Nikdo se v minulosti nepotykal se zranénym, nebo omezenim, které by
mohlo ovlivnit vysledky méteni.

Zavodnik 1 je muz ve véku 18 let, ktery je studentem stfedni odborné Skoly. Jeho
télesna vyska je 174 cm a télesna vaha 76 kg. Postava odpovida mezomorfnimu typu.
Posilovani se vénuje jiZ 3. rokem.

Zavodnik 2 je muz ve véku 21 let, ktery vykonava povolani policisty. Jeho télesna
vySka je 185 cm a télesna vaha 91 kg. Postava odpovida endomorfnimu typu. Posilovani
se vénuje jiz 3. rokem.

Zavodnik 3 je muz ve véku 23 let, ktery je studentem vysoké Skoly pedagogické.
Jeho télesna vyska je 180 cm a télesna vaha 85 kg. Postava odpovida mezomorfnimu

typu. Posilovani se vénuje jiz 6. rokem.

3.2 Méreni télesného sloZeni prostiednictvim bioelektrické
impedance

Meéieni teélesného slozeni zkoumanych zavodniki bylo provadéno na pfistroji
InBody 370 v rehabilitatnim centru v Liberci. VSichni zkoumani zavodnici byli méfeny
za totoznych podminek a ve stejny c¢as, tedy ve veCernich hodinach, kvuli co
nejpresnéjSimu méfeni. Méfenym zdvodnikiim bylo doporuc¢eno omezit fyzicky naro¢né
¢innosti pfed samotnym méfenim na pfistroji @ minimalné dvé hodiny pfed méfenim
nejist, jelikoz by mohlo dojit ke zkresleni vysledk. Méfeni probihalo ve stoji a pouze ve

spodnim pradle.
3.3 Méreni vybranych télesnych obvodii

Méfeni vybranych télesnych obvodi bylo zajisténo za pomoci pasové miry.
Zavodnici byli pouze ve spodnim pradle a ve stojné poloze. VSechna méfeni probihala za

podobnych podminek a ve stejny cas, obdobné jako méteni bioelektrickou impedanci.
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Meg¢teni bylo vzdy provedeno dvakrat po sobé a poté byl vysledek obou méfeni
zprimerovan.
Me¢étené obvody:

e Obvod hrudniku — v nejmohutnéj$im misté svalu hrudniku.

e Obvod paze v uvolnéné poloze — vV nejmohutnéj$im misté svalu bicepsu.

e Obvod pasu — v nejuzsim misté trupu

e Obvod stehna — V nejmohutné&js$im misté svalu stehenniho.

e Obvod lytka — v nejmohutnéjSim misté lytkového svalu.
3.4 Harmonogram sbéru dat

Pribézné zmény télesného slozeni a vybranych télesnych obvodd byly
zaznamenany Vv jednotlivych mésicich pripravy. Objemova ¢ast piipravy trvala od 27. 08.
2020 do 22. 12. 2020. Potom zavodnici piesli do predsoutézni faze pfipravy, ktera trvala
do 03. 04. 2021. V tplném konci piipravy nastala zavérecna superkompenzace, ktera
probihala od 04. 04. 2021 do dne soutéze 10. 04. 2021. Vstupni méteni prob&hlo dne 27.
08. 2020 a to v dobé, kdy zkoumani zavodnici vstoupili do objemové faze piipravy na
zédvody. Kazdé dalsi métfeni bylo uskutecnéno ke konci jednotlivého mésice. Z diivodu
pandemické situace s Covid-19 nebylo mozné uskuteénit méfeni na piistroji InBody 370
v lednu a tnoru. V tomto obdobi jsou zaznamenany pouze vybrané télesné obvody.

Konecné méieni probéhlo den pred soutézi dne 09. 04. 2021.

33



4 Tréninkovy a stravovaci plan pro objemové a
prredsoutézni obdobi vybranych sportovcii

4.1 Tréninkovy plan v objemové fazi pripravy

Tréninkovy plan v objemové fazi piipravy byl zafazen od zacatku ptipravy dne
27. 08. 2020 do konce objemové piipravy dne 22. 12. 2020. Plan byl primarné zaméten
na rozvoj svalové hmoty, ale také zaroven na rozvoj svalové sily. Tento objemovy trénink
byl rozdé€len na tézky a lehky tréninkovy tyden. Tézky tréninkovy tyden byl sloZen z péti
tréninkovych dni a dvou dni volna. Pfi tomto typu tréninku Slo predev§im o zvyseni
hormonalni odezvy na fyzickou =zatéz. Zacatek cvicebni jednotky se skladat
z tézkych komplexnich cviki v podobé diepu, mrtvého tahu, benchpressu nebo tlaku
S jednoruéni Cinkou. Charakteristickou vlastnosti pfi tomto tréninku byl mensi pocet
opakovani s vy$§im pocétem sérii. Jednalo se o 6 sérii po 6 az 10 opakovanich. Zbytek
tréninku byl tvofen dopliikovymi cviky S vy§§im po€tem opakovani a niz§im poctem sérii.
Pocet sérii se pohyboval okolo 3 az 4 pracovnich sérii po 10 az 12 opakovanich. Dalsi
tyden byl takzvané lehky tréninkovy tyden, ktery byl tvofen ze Ctyt tréninkovych dni,
dvou dni odpocinku a jednoho dne anaerobniho cvi¢eni. Tréninkovy plan byl slozen
primarné z leh¢ich kompenzacnich cvikl na oslabené a zkracené svalové partie. Zameien
byl na protahovani a uvolnéni svald. Pocet sérii se pohyboval kolem 4 az 5 sérii a pocet
opakovani se zvysil na 12 az 15. Celkova doba odpocinku se u tézkého typu tréninkového
tydnu pohybovala okolo 90 sekund u téZkych silovych cvikt a do 60 sekund u ostatnich
cvikii. U lehkého typu tréninkového tydnu se doba odpocinku pohybovala okolo 60
sekund u vSech cvikl. Intenzita cviceni v tézZkém tydnu odpovidala 80 % az 90 %
maximalni zatéze a v lehkém tydnu 70 % az 80 % maximalni zatéze.

Zde je pfilozen tréninkovy harmonogram a vypracovany tréninkovy plan pro

zavodniky vV objemové fazi ptipravy.
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Tabulka 1 — Tréninkovy harmonogram pro t&zky tréninkovy tyden v objemové piipravé

N Svaly dolni koncetiny,
bfi$ni svaly
Utery Svaly hrudniku, biceps a triceps
Streda Svaly zad a ramen, bfisni svaly
Ctvrtek Volny den
Patek Svaly hrudniku, biceps a triceps
Sobota Svaly zad a ramen, bfi$ni svaly
Nedéle Volny den

Tabulka 2 — Tréninkovy harmonogram pro lehky tréninkovy tyden v objemové piipravé

N Svaly dolni koncetiny,
btisni svaly
Utery Svaly zad a ramen, biceps a triceps
Stieda Volny den
Ctvrtek Svaly hrudniku, biisni svaly
Patek Svaly zad a ramen, biceps a triceps
Sobota Volny den
Ned¢le Anaerobni cvi¢eni
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Tabulka 3 — Trénink dolnich kon&etin a bfisnich svalli pro téZky tréninkovy tyden v objemové piipravé

Drep Siroky
6 6az8 90 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Tlaky na leg pressu
/ oP 5 8az 12 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Piedkopavani na stroji
4 12 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Rumunsky y tah
ky mrtvy 4 8az 12 90 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Zakopavani na stoji
4 12 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Osli vypon
PO 4 12 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Vznosy ve visu (bfi$ni svaly) 3 12 60 sekund
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Tabulka 4 — Trénink svald hrudniku, bicepsu a tricepsu pro t&zky tréninkovy tyden v objemové piipravé

Benchpress (prsni svaly) 6 6az8 90 sekund
Tlaky na Sikmé lavici
5 8az 12 90 sekund
(prsni svaly)
Rozpazovani na rovné lavici
4 12 60 sekund
(prsni svaly)
Pullover (prsni svaly) 4 8az 12 90 sekund
Bicepsovy zdvih s velkou osou

) 4 12 60 sekund

(svaly bicepsu)

Kliky na bradlech

) 4 8az 12 90 sekund

(svaly tricepsu)

Ptitahy protismérnych kladek
i ) 3 12 60 sekund
na biceps (svaly bicepsu)
Stahovani provazut na triceps

) 3 12 60 sekund

(svaly tricepsu)
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Tabulka 5 — Trénink svald zad, ramen a bficha pro t€zky tréninkovy tyden v objemové piipravé

(bfisni svaly)

Mrtvy tah (svaly zad) 6az8 90 sekund
Shyby na hrazd¢ (svaly zad) 8az 12 90 sekund
Veslovani (svaly zad) 8az 12 60 sekund
Ptitahy jednorucni ¢inky
8az 12 90 sekund
v piedklonu (svaly zad)
Arnoldovy tlaky (svaly ramen) 8az 12 90 sekund
Upazovani s jednoruc¢ni ¢inkou
12 60 sekund
(svaly ramen)
Ptedpazovani S kotoucem
12 60 sekund
(svaly ramen)
Zkracovacky v leze
12 60 sekund
(bfisni svaly)
Vysunovani nohou v lehu na
zadech na vysoké lavici 8az 12 60 sekund
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Tabulka 6 — Trénink svala dolnich konéetin a biicha pro lehky tréninkovy tyden v objemové piipravé

Celni diep
5 12 90 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Vypady v chtizi
YDA 4 10 + 10 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Zanozovani na stoji
4 12 az 15 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Hip Thrust
4 12 90 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Vypony ve stoje
yPory ! 3 12 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Vypony v sedé
yPory 3 12 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Sikmé zkracovacky na bosu
3 12 az 15 60 sekund
(bfisni svaly)
Vydrz v pozici Plank
3 60 sekund 60 sekund
(bfisni svaly)
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Tabulka 7 — Trénink svald zad, ramen, bicepsu a tricepsu pro lehky tréninkovy tyden v objemové piipravé

Ptitahy protismérnych kladek
4 12 60 sekund
v kleku (svaly zad)
Ptitahy velké osy v predklonu
4 12 90 sekund
(svaly zad)
Stahovani kladky v predklonu
dky Ve 3 12 az 15 60 sekund
(svaly zad)
Tlaky s jednoruc¢ni ¢inkou
4 12 90 sekund
(svaly ramen)
Pfitahy provazu k ¢elu ve stoji
3 12 az 15 60 sekund
(svaly ramen)
Upazovani v pravym thlem
V loketnim kloubu 3 12 az 15 60 sekund
(svaly ramen)
Bicepsovy zdvih s velkou osou
) 4 12 60 sekund
(svaly bicepsu)
Kick back (svaly tricepsu) 4 12 60 sekund
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Tabulka 8 — Trénink svald prsou a bficha pro lehky tréninkovy tyden v objemové ptipravé

Benchpress na $ikmé lavici
5 12 90 sekund
(prsni svaly)
Rozpazovani na protismérnych
5 12 az 15 60 sekund
kladkéch (prsni svaly)
Tlaky v sedé na stroji
4 12 90 sekund
(prsni svaly)
Vznos ve visu (btisni svaly) 3 10 az 12 60 sekund
Zkracovacky v leze
3 12 60 sekund
(btisni svaly)
Vydrz v pozici Plank na boku
2 45 sekund 60 sekund
(btisni svaly)

4.2 Plan stravovaci a suplementace v objemové fazi pripravy

Stravovaci plan v objemové fazi piipravy nebyl zaméfen na celkovém kalorickém
piijmu, ale na pfijmu jednotlivych makrozivin. Zavodnici méli pfesné dany pocet
potiebnych makrozivin, ktery v jednotlivém dni méli splnit. Pocet ptijatych bilkovin se
pohyboval vrozmezi 1,9 az 2,1 g/kg télesné hmotnosti. Mnozstvi sacharidi bylo
v rozmezi 4 az 6 g/kg té€lesné hmotnosti a tuky nepiesahly 1 g/kg télesné hmotnosti. Plan
byl postaven na &tyt hlavnich jidlech a jednom jidle po tréninku. Casovy rozestup mezi
jidly byl nejpozdéji do tii hodin. Stravovaci plan v této fazi ptipravy byl velice pestry,
jelikoz se zavodnici snazili Cerpat potfebné Ziviny z nejriiznéjSich zdroji potravin.
Dvakrat do tydné¢ mél kazdy zavodnik dovoleny tzv. ,.cheat meal,” coz znamena, zZe
si kazdy mohl dovolit snist t0, na co mél chut’. Jiz v této fazi se kazdy zavdonik snazil
odvratit od veSkerych nezdravych potravin a vSe pfijmout pfevazné z kvalitnich zdroja.
Pitny rezim byl nastaven podle celkového denniho vytiZeni. V tréninkovy den se piijem
vody pohyboval v hodnotach okolo 50 ml/kg té€lesné hmotnosti a v netréninkovy den zase
okolo 40 ml/kg t€lesné hmotnosti.

Zde je prilozen vypracovany stravovaci plan spolu se suplementaci, ktery je

vypracovany primarné pro zavodnika ¢islo 1 s hmotnosti 77 kg.
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Tabulka 9 — Plan stravovaci a suplementace v objemové fazi piipravy

100 g ovesnych vlocek, 2 Multivitamin, 1 g
S cela vejce, 25 g whey omega 3, vitamin D3 a
proteinu, 20 g ofechti, 100g E
ovoce
100 g kritich prsou, 10 g
Obed olivového oleje, 350 g
batatd, kousek zeleniny
100 g tresky, 100 g kus kus, 200 mg vitamin C
Jidlo pied tréninkem 10 g masla Ghee, kousek
zeleniny
Jidlo po tréninku 40 g whey proteinu, 200 g | 200 mg vitan-1in C,5g
ovoce kreatin
150 g hovézi steak, 100 g Multivitamin, 1 g
Veceie jasminové ryze, 30 g omega 3, 200 mg
otfechti, kousek zeleniny hot¢ik, 20 mg zinek

4.3 Tréninkovy plan v predsoutézni fazi pripravy

Tréninkovy plan v piedsoutézni ¢asti pripravy byl zatazen od konce objemové
faze piipravy dne 22. 12. 2020 do konce predsoutézni faze dne 03. 04. 2021. Oproti
piedeslému planu byl stavény piedevsim na redukci tukové hmoty. Dal§i zménou bylo
zafazeni aerobniho cvi€eni po ukonceni cvicebni jednotky nebo ve volny den.
V nasledujici fazi se upustilo od tézkych silovych cvikl a diraz byl kladen pfedevsim na
izolované cviky a intenzifika¢ni techniky jako jsou napf. supersérie. Trénink byl zaméfen
na procviceni velkych svalovych partii tfikrat tydné s vyjimkou svalt dolnich koncetin,
které byly procviceny jen jednou tydné. Mensi svalové partie byly procvi¢eny jednou az
dvakrat tydné. Pocet sérii se pohyboval v rozmezi 4 az 5 sérii u velkych svalovych partii
a 2 az 3 sérii u malych svalovych partii. Celkovy pocet tréninkti v jednom tydni vzrostl
na 6 tréninkovych dni. Zavodnikim zistal pouze jeden den volna, ve kterém méli

naplanovany aerobni trénink. Dusledkem vysokého poctu tréninkli bylo zavodnikiim
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doporuc¢eno minimaln¢ jednou tydné zaradit né¢kterou ze zminénych forem regenerace,

které jsou popsany na zacatku prace. PoCet opakovani zistal stejny. V pribéhu cviceni

byl vyuzit princip vrcholové kontrakce pro lepsi prokrveni posilované oblasti. Doba

odpocinku mezi sériemi se zkratila na 60 sekund u tézkych tlakovych cvikt a 40 sekund

u ostatnich cvikil. Intenzita cviceni se pohybovala mezi 65 % az 75 % maximalni zatéze.

Zavodnikiim bylo doporuc¢eno se pred tréninkem a po tréninku fadn¢ protdhnout a cvicit

Vv dostateéné teplém obleCeni, aby predesli veskerym zranénim spojenych s jejich

nedbalosti.

Zde je prilozen tréninkovy harmonogram a vypracovany tréninkovy plan pro

zédvodniky v pfedsoutézni fazi ptipravy.

Tabulka 10 — Tréninkovy harmonogram V piedsoutézni ptipravé

Pondéli Svaly dolnich koncetin a bficha
Utery Svaly hrudniku a zad (aerobni cviceni)
Stieda Svaly ramen, bicepsu, tricepsu a bticha

Ctvrtek Svaly hrudniku a zad
Patek Volno (aerobni cviceni)

Sobota Svaly hrudniku a zad
Ned¢le Svaly ramen, bicepsu, tricepsu a bficha
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Tabulka 11 — Trénink svali dolnich koncetin a bficha v objemové piipravé

Tlaky na leg pressu
5 15 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Varianty diept
Ve 4 12 az 15 60 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Zakopavani / Predkopavani
na stroji 4 12 +12 40 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Vypady o lavicku
Py 3 12 40 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Vypony ve stoji
yPomy ! 5 15 40 sekund
(svaly dolnich koncetin)
Zkracovacky na Sikmé lavici
3 12 az 15 40 sekund
(bfisni svaly)
Zkracovacky na horni kladce
3 12 az 15 40 sekund
(bfisni svaly)
Uklony v lehu na boku na
3 12 az 15 40 sekund
lavici (bfiSni svaly)
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Tabulka 12 Trénink svald hrudniku a zad v objemové piipravé

(prsni svaly)

Stahovani horni kladky
12 az 15 60 sekund
(svaly zad)
Veslovani (svaly zad) 12az 15 40 sekund
Stahovani horni V osy
15 60 sekund
(svaly zad)
Ptitahy kladek na stroji v sed¢
15 40 sekund
(svaly zad)
Tlaky na sikmé lavici
12 az 15 60 sekund
(prsni svaly)
Rozpazovani na rovné lavici
12 az 15 40 sekund
(prsni svaly)
Piedpazovani v supinaci
15 40 sekund
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Tabulka 13 Trénink svald ramen, bicepsu, tricepsu a bficha v objemové piipravé

Tlaky s velkou osou

4 12az 15 60 sekund
(svaly ramen)
Ptitahy velké osy k bradé
4 12az 15 60 sekund
(svaly ramen)
UpaZzovani /
Zapazovani /
3 12+ 12 +12 40 sekund
Ptedpazovani
(svaly ramen)
Stahovani provazi na triceps
3 12az 15 40 sekund

(svaly tricepsu)

Stahovani protismérnych
kladek na biceps 3 12 az 15 40 sekund
(svaly bicepsu)

Zvedani jednoru¢ni Cinky
za hlavou na triceps 3 12 40 sekund

(svaly tricepsu)

Zdvih jednorucni ¢inky
s vytocenim malikové hrany 3 12 40 sekund
na biceps (svaly bicepsu)

Vydrz v pozici plank
3 60 sekund 40 sekund
(bfi8ni svaly)

Zkracovacky v leze
' 3 12 az 15 40 sekund
(bfi8ni svaly)

4.4 Plan stravovaci a suplementace v piredsoutézni fazi

pripravy
Co se stravovaciho planu v pfedsoutézni fazi tyce, tak nastaly jisté zmény ve
velikosti porci a tim padem doslo i ke snizeni p¥ijmu kalorii. Ubytek jidla nemusel byt

drasticky, jelikoz se zvysil pocet tréninkovych dni a zaroven vzrostl i celkovy denni
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pohyb zavodnikt. Tento vyzivovy plan méli od zacatku piedsoutézni faze az do
posledniho tydnu pied soutézi, potom zavodnici piesli do tzv. superkompenzace. Denni
prijem bilkovin se zvysil na 2,3 az 2,5 g/kg t€lesné hmotnosti. Bilkoviny byly ptijiméany
pfedevs§im z dribeziho masa, ryb a vajec. Celkovy piijem sacharidi se pohyboval
vrozmezi 3 az 4 g/kg télesné hmotnosti. Sacharidy byly vyuzivany ve formé ryze,
brambor, batati a ovesnych vlocek. V této fazi se jiz upustilo od vétsiho prijmu
jednoduchych cukri. Tuky byly sniZzeny na 0,5 az 0,7 g/kg télesné hmotnosti. Tuky
ptijimali zavodnici pfedevsim z olivového oleje, avokada a ofechti. Pitny rezim zustal
stale dostatecné vysoky, aby nedoSlo k dehydrataci organismu. Nové byly zatazeny
suplementy na podporu spalovani tukt, mezi které patii napt. zeleny Caj a thermopure.
Velky diraz byl kladen na dostatecny piijem vitaminli a minerald, kterych mohlo byt
Vv této fazi ptipravy nedostatek.

Zde je ptilozen vypracovany stravovaci plan spolu se suplementaci, ktery je

vypracovany primarné pro zdvodnika ¢islo 1 s hmotnosti 77 kg.

Tabulka 14 — Plan stravovaci a suplementace V ptedsoutézni fazi ptipravy

2 cela vejce, 30 g whey Multuvitamin, 1 g
Snidané proteinu, 80 g ovesnych omega 3, vitamin D3
vlocek, 50 g lesniho ovoce a E, zeleny Caj
150 g kruti prsa, 80 g
Obed basmati ryze, 5 g olivového
oleje, kousek zeleniny
150 g krevety, 300 g 200 mg vitamin C,
Jidlo pted tréninkem
brambor, 30 g avokada thermopure
40 g whey proteinu, 100 g | 200 mg vitaminC,5 g
Jidlo po tréninku ]
bananu kreatin
150 g kratich prsou, 80 g Multivitamin, 1 ¢
Veceie basmati ryze, 30 g ofechl, omega 3, 200 mg
kousek zeleniny hot¢ik, 20 mg zinek
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4.5 Zavére¢na superkompenzace

Superkompenzace nastala sedm dni pied zavody. Hlavni cilem bylo kratkodobé
zvySeni mnozstvi glykogenu ve svalech a odstranéni veskeré vodu z podkozi. Faze byla
rozdélena na dvé Casti. Prvni faze probéhla od 04. 04. 2021 do 07. 04. 202, kde slo
predevsim o vycCerpani velkého mnozstvi glykogenovych zasob ve svalech. Pocet
bilkovin se lehce snizil, jelikoz v této tézké fazi ptipravy by je télo mohlo pfeménit na
sacharidy. Bilkoviny byly ziskavany piedev$im z driibeziho masa, vajeénych bilka
a tresky. Sacharidy se snizily az ke 30 g za den a byly Cerpany predevsim z brambor.
Tuky se od za¢atku superkompenzace zcela vynechaly. V této ¢asti byl pitny rezim jesté
pomérné vysoko, kvuli dobré hydrataci organismu. Trénink probihal obdobné jako
V ptedsoutézni fazi ptipravy, ale se zvySenou intenzitou a byl kladen diiraz na p6zovani
béhem tréninku. Sladila byla povolena az do konce prvni ¢asti. Od 08. 04. 2021 probihala
druha cast superkompenzace, kde Slo pfedevSim o nasyceni svalu glykogenem a zaroven
k odvedeni vody z podkozi. Zde se trénink zcela vynechal. Pézovani probihalo béhem
dne, podle potieb zavodniki. MnoZstvi bilkovin se pomalu sniZilo na 20 aZ 30 g za den,
aby télo nebylo zbytecné zatiZzeno travenim bilkovin. Pocet sacharidi vzrostl az na 600 g
za den a jejich hlavnim zdrojem byla ryze a sladké brambory. Pitny rezim klesl na 2 1 za
den, aby télo neukladalo prebytec¢nou vodu v podkozi. Ve dne 10. 04. 2021 probihala
soutéz, kde subjekty zvolily piijem potravy a vody dle jejich vlastni potieby. Pocet
bilkovin byl stale omezen.

Zde je priklad vypracovaného tréninkového harmonogramu pro zavodniky

Vv zaveérecné fazi superkompenzace.

Tabulka 15 — Tréninkovy harmonogram v zavéreéné fazi superkompenzace

Nedéle Svaly dolnich koncetin a bficha
Pondéli Svaly ramen, bicepsu a tricepsu a bticha
Utery Svaly hrudniku a zad
Stfeda Svaly dolnich koncetin a bficha
Ctvrtek Odpocinek
Pétek Odpocinek
Sobota (den soutéze) Odpocinek
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Zde je ptiklad vypracovaného stravovaciho harmonogramu spolu se suplementaci
a pitnym rezimem, ktery je vypracovan primarn¢ pro zavodnika ¢islo 1 s hmotnosti 77
kg.

Tabulka 16 — Stravovaci harmonogram spolu se suplementaci a pitnym rezimem v zavérecné

superkompenzaci

Ned¢le 150 g 60 g 0g 51 Ano
Pondéli 150 g 50 ¢ 0g 51 Ano
Utery 150 g 40 g 0g 41 Ano
Stieda 150 g 3049 Og 41 Ne
Ctvrtek 20a230 g 400 g 0g 31 Ne
Patek 20az30 g 600 g 0g 21 Ne
Sobota Podle Podle Podle
(den soutéze) 00 pocitu pocitu pocitu Ne
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5 Vysledky

Nasledujici vysledky prace jsou vyhodnoceny z jednotlivych méfeni na pfistroji
Inbody 320 a z méfeni za pomoci pasové miry, které probihaly Vv jednotlivych mésicich
od 27. 08. 2020 do 09. 04. 2021.

5.1 Vysledky méreni zavodnika cislo 1

5.1.1 Méreni télesného slozeni v jednotlivych mésicich pripravy

Vstupni hondoty méfeni zaznamenaly, Ze celkova télesna hmotnost zdvodnika
¢islo 1 byla 76,8 kg, hmotnost kosterniho svalstva pfedstavovala 37,4 kg a hmotnost
télesn¢ho tuku tvoftila 8,2 kg. Co se objemové faze tyce, tak hodnoty celkové télesné
hmotnosti stoupaly az k hodnoté 78,8 kg, coz je narlst oproti zac¢atku o 2 kg. Hmotnost
kosterniho svalstva se postupné zvysovala az k hodnoté 38,3 kg, to je nartist o 0,9 kg.
Z diavodu nartstu celkové télesné hmotnosti se zvysila 1 hmotnost télesného tuku a to
01,7 kg.

Po ukonceni objemové faze dne 22. 12. 2020 se pieslo do ptredsoutézni faze.
Z dtivodu pandemické situace s Covid-19 nebylo mozné zaznamenat méieni v lednu
a unoru, coz vedlo k vétsi prodlevé mezi méfenim. Nicméné celkova télesna hmotnost
na konci pfedsoutézni faze byla 73,2kg , coz znamenalo snizeni o 5,6 kg. Dale bylo mozné
zpozorovat, ze se hmotnost kosterniho svalsva, i pies celkovy ubytek télesné hmotnosti,

wrwe

kvalitni stravou. V posledni fad¢ byl zaznamenan ubytek télesného tuku o 3,4 kg.

Zévodnik cCislo 1 zaznamenal od vstupniho meéfeni po posledni meéieni
Vv piedsoutézni fazi ibytek celkové télesné hmotnosti o 3,6 kg z ptiivodnich 76,8 kg a dale
také ubytek télesného tuku z ptivodnich 8,2 kg na 6,5 kg, coz znamenalo snizeni o 1,7 kg.
Plisobivy byl narust kosterniho svalstva z ptuvodni hodnoty 37,4 kg na 38,5 kg, jelikoz

se jednalo 0 navyseni kosterniho svalstva az o 1,1kg.
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Graf 1 — Hodnoty télesného slozeni zavodnika ¢islo 1 v jednotlivych mésicich ptipravy
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5.1.2 Méfeni vybranych télesnych obvodii v jednotlivych mésicich
pripravy

Méiené hodnoty v tabulce ukazuji, ze vstupni hodnoty hrudniku a paze se
za jednotlivé mésice piipravy zvysily. Vstupni hodnota hrudniku byla na zacatku ptipravy
dne 27. 08. 2020 rovnych 100 cm, které se béhem objemové faze ptipravy zvysili az o 3
cm. Od zacatku predsoutézni faze pripravy po Uplny zavér ptipravy hodnoty klesly na
101,5 cm. To znamen4, Ze od prvniho méteni po Gplny zavér piipravy se hrudnik zvétsil
o 1,5 cm. U pazi bylo naméfeno pfi vstupnim méfeni 36,5 cm, které vzrostlo po konec
objemové faze ke dni 22. 12. 2020 na celych 38 cm. Na konci ptedsoutézniho obdobi tyto
hodnoty klesly na 37,5 cm. Celkem se obvod paze po absolvovani celé piipravy zvysil
olcm.

Co se spodni ¢asti téla ty€e, tak oblast stehna a lytka se za jednotlivé mésice
piipravy zmenSila. To samé se stalo 1 u oblasti pasu. Vstupni hodnota stehna byla 55 cm,
kterd se zvysila ke dni 26. 11 2020 na 56 cm, coZ bylo zvétSeni o 1 cm obvodu stehna.
Tato hodnota poté zacala pomalu klesat aZ na finalni hodnotu 54,5 cm ke dni 09. 04. 2021.
To znamend, Ze obvod stehna se béhem celé piipravy zmensil o 0,5 cm. Oblast lytka
zaznamenala maximalni nariist o 0,5 cm ke dni 22. 12. 2020, ktery se vztahuje ke konci
objemové faze ptipravy. Poté se hodnoty snizily na 37 cm. Obvod lytka se beéhem celé

piipravy zmensil o pfesné 1 cm.
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Podobna situace nastala u obvodu pasu, kdy vstupni méteni 27. 08. 2020
zaznamenalo hodnotu 80,5 cm, které se béhem celé ptipravy dostalo az na peknych 78,5
cm ke dni 09. 04. 2021. Celkem se tedy obvod pasu zmensil o 2 cm. Tento vysledek je
u zavodnika soutéziciho v kategorii men’s physique velmi ptiznivy, jelikoz patii mezi

kritéria, ktera jsou hodnocena porotou.

Tabulka 10 — Hodnoty méfeni vybranych télesnych obvodi zavodnika ¢islo 1 v jednotlivych mésicich

ptipravy

Hrudnik

100 101 101,5 102 103 102,5 | 102 102 | 101,5
(cm)
Paze

36,5 37 375 375 38 38 375 375 | 37,5
(cm)
Pas

80,5 81 80,5 81 82 81 80,5 79,5 78,5
(cm)
Stehno

55 55 55,5 56 56 56 55,5 55 54,5
(cm)
Lytko

38 38 38 38 38,5 38 38 375 37
(cm)

5.2 Vysledky méreni zavodnika Cislo 2

5.2.1 Meéfreni télesného sloZeni v jednotlivych mésicich pripravy

Vstupni hodnoty ukazuji, Ze zadvodnik ¢islo 2 byl na zacatku ptipravy dne 27. 08.
2020 lehce obézni. Byla zaznamendna télesnd hmotnost 91,2 kg s podilem kosterniho
svalstva 40,5 kg a mnozstvim télesného tuku 20,3 kg. Zaznamenané hodnoty tclesné
hmotnosti se postupné pohybovaly smérem dolu az k vysledné hmotnosti 81,1 kg, ktera
byla namé&fena ke konci predzavodniho obdobi dne 09. 04. 2021. MnoZstvi té€lesného tuku
se postupné pohybovalo smérem dolii v navaznosti na tbytek télesné vahy. Ubytek
télesného tuku byl zaznamendn ihned po prvni mésic objemové piipravy. Diivodem byl
pravdépodobné prechod na pravidelnou pestrou stravu s dostatkem pohybu a kvalitnim

odpoc¢inkem. Hmotnost kosterniho svalstva se od zacatku objemové faze po jeji konec

dne 22. 12. 2020 zvysila o 1,3 kg.
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Po prechodu z objemové faze dne 22. 12. 2020 k Gplnému konci ptipravy ke dni
09. 04. 2021 se mnozstvi télesného tuku snizilo o 5,8 kg. Podil svalové hmoty se od
zacatku ptredzavodniho obdobi lehce snizil, az do posledniho méfeni ve dne 09. 04. 2021
a to o 0,2 kg. Ubytek svalové hmoty byl pravdépodobné pii¢inou naroéné piipravy
a zna¢ny podil na tomto ubytku mohla mit i zdvére¢na superkompenzace.

Zavodnik ¢islo 2 od zacatku pripravy dne 27. 08. 2020 po zavérecnou ¢ast ke dni
09. 04. 2021 zaznamenal celkovy ubytek na vaze o 10,1 kg. Dale byl zaznamenan celkovy
ubytek mnozstvi télesného tuku o neuvétitelnych 9,9 kg a nariist hmotnosti kosterniho

svalstva 0 1,1 kg.

Graf 2 — Hodnoty télesného slozeni zavodnika ¢islo 2 v jednotlivych mésicich ptipravy
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5.2.2 Méreni vybranych télesnych obvodi v jednotlivych mésicich

pripravy

Zavodnik ¢islo 2 zah4jil pfipravu s pocate€nima hodnota hrudniku 108 cm, paZe
41 cm, pasu 89 cm, stehna 58 cm a lytka 42 cm. Obvod hrudnik se od zacatku ptipravy
po konec objemové faze dne 22. 12 2020 snizil ptesn€ o 2 cm. Obvod paze se snizil o 1,5
cm, pas o 2 cm, lytko o 1 cm. U obvodu stehna byl zaznamenén nariist o 1 cm. To mohlo
byt pravdépodobné zplisobeno pravidelnym tréninkem dolnich koncetin, na ktery
zavodnik v ptedeslych letech nebyl zvykly.

Po ptechodu do pfedsoutéZni faze piipravy byl zaznamenan rapidni pokles

obvodl u vSech méfenych oblasti. Tento vysledek mohl byt zpisoben zvySenim fyzické
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aktivity a zéaroven ubytkem celkového kalorického pifijmu zévodnika. Hodnoty se
zménily od 22. 12. 2020 po konec pfedsoutézni faze dne 09. 04. 2021 nésledovné:
zmens$eni obvodu hrudniku o 4 cm, paze o 1,5 cm, pas o0 6,5 cm, stehno o 3 cm a lytko
02cm.

Celkova zména v jednotlivych obvodovych parametrech od pocatku ptipravy po
jeji konec vypadala nasledovné: obvod hrudnik se celkové zmensil o 6 cm, paze o 3 cm,

pas o 8,5 cm, stehno o 2 cm a lytko o celé 3 cm.

Tabulka 16 — Hodnoty méfeni vybranych télesnych obvodi zavodnika ¢islo 2 v jednotlivych mésicich

ptipravy

Hrudnik

108 107 106,5 | 106,5 | 106 105 104 1025 | 102
(cm)
Paze

41 40,5 40 40 39,5 39 38,5 38 38
(cm)
Pas

89 88,5 88 87,5 87 85 83,5 82 80,5
(cm)
Stehno

58 58,5 59 59 59 58 57 56,5 56
(cm)
Lytko

42 415 415 41 41 40 39,5 39 39
(cm)

5.3 Vysledky méreni zavodnika Cislo 3

5.3.1 Méfreni télesného sloZeni v jednotlivych mésicich pripravy

Vstupni hodnoty méfeni zaznamenaly, ze celkova télesnd hmotnost zdvodnika
¢islo 3 byla 85,3 kg, hmotnost kosterniho svalstva pfedstavovala 43,4 kg a hmotnost
télesného tuku tvotila 11,2 kg. V objemovév fazi pfipravy od 27. 03. 2020 do 22. 12.
2020 byl zaznamenan pokles celkové télesné hmotnosti o 1,6 kg. Mnozstvi télesného tuku
se sniZilo o 1,7 kg a hmotnost kosterniho svalstva se zvysila o 0,2 kg. Tento vysledek byl
veelku piekvapivy, jelikoZ se v objemové fazi pocitalo s vy$§im nariistem celkové télesné
hmotnosti a s tim spojenym podilem tukové hmoty. Nicméné zavodnik mél v tomto

obdobi zvysenou fyzickou aktivitu ve formé brigady, ktera byla pomérné fyzicky
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naro¢na, coz mohlo pravdepodobné vést ke snizeni télesné hmotnosti a zaroven k poklesu
mnozstvi télesného tuku.

Po ukonceni objemové faze piipravy dne 22. 12. 2020 se pieSlo do faze
predsoutézni, kde byl kladen diraz na minimalizaci ztraty svalové hmoty, jelikoz
zavodnik stale vykonaval fyzicky naro¢né aktivity mimo posilovnu a tréninkovy plan. Od
konce objemové faze se celkova télesnd hmotnost snizila o 3,1 kg k poslednimu
provedenému méteni dne 09. 04. 2021. Mnozstvi télesného tuku se snizilo o 2,2 kg
a mnozstvi kosterniho svalstva se zvysilo o 0,1 kg. To znamena, Ze celkova hmotnost
kosterniho svalstva se od konce objemové faze po konec predsoutézni faze zvysila pouze
0 0,1 kg. Diivodem tohoto minimalniho naristu kosterniho svalstva by mohl byt fakt, ze
zavodnik se vénuje tomuto sportu uz patym rokem, coz mize mit dopad na budovani
svalové hmoty.

Zavodnik c¢islo 3 zaznamenal za celkovou pfipravu tbytek na vaze o 4,7 kg,

snizeni hmotnosti té€lesného tuku o 3,9 a zvySeni hmotnosti kosterniho svalstva o 0,3 kg.

Graf 3 — Hodnoty télesného slozeni zavodnika ¢islo 3 v jednotlivych mésicich ptipravy

90

85,3 85,1 84,6 84,2 83,7 81,4 80,6
8
7
6
5 3,4 3,4 3,5 35 3,6 37 >
3
2
) 11,2 10,9 10,4 9,8 9,5 7,9 7.3
. || ] [ i [ 0 O

Dne Dne Dne Dne Dne Dne Dne
27.08.2020 28.09.2020 28.10.2020 26.11.2020 22.12.2020 25.03.2021 09.04.2021

o

o

o

o

B
o

o

o

o

B Télesnd hmotnost (kg) B Hmotnost kosterniho svalstva (kg) B MnoiZstvi télesného tuku (kg)

5.3.2 Méfeni vybranych télesnych obvodii v jednotlivych mésicich
pripravy
Vysledné hodnoty V tabulce ukazuji, Ze obvodové parametry hrudniku se

V objemové fazi ptipravy zmensily ke dni 22. 12. 2020 o 3 cm. Obvodové parametry paze

se snizily o 1 cm a pasu o 1,5 cm. Co se tyce obvodl dolnich koncetin neboli stehna
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a lytka, tak zde byl zaznamenan ubytek piesné¢ o 1 cm. Vysledek méfeni mohl byt lehce
ovlivnén fyzicky naro¢nou praci zadvodnika Cislo 3, kterd zpusobila i znatelny ubytek
télesné hmotnosti. To se projevilo i na jednotlivych obvodovych parametrech.

Vstupem do ptedsoutézni faze dne 22. 12, 2020 az po jeji konec 09. 04. 2021 byl
zaznamenam obdobny pokles u jednotlivych obvodi. To bylo zplisobeno pievazné
upravou stravy a zménou tréninku. U obvodu hrudniku a paze byl zaznamenan pokles
o 1,5 cm a také se zmenSily obvody stehna a Iytka o 1 cm. Nejvétsi zména byla
zaznamenana u obvodu pasu, ktery se zmensil az o 4 cm.

Celkova zména obvodovych parametrii od zacatku ptipravy po zadvérec¢nou ¢ast byla

0 2,5 cm u hrudniku a paze, o 1,5 cm u stehna a lytka a 0 5,5 cm u pasu.

Tabulka 17 — Hodnoty méfeni vybranych télesnych obvodu zavodnika ¢islo 3 v jednotlivych mésicich

piipravy

Hrudnik

105 1045 | 1045 | 104 104 103,5 | 103 103 102,5
(cm)
Paze

40,5 40,5 40 40 39,5 39 39 38,5 38
(cm)
Pas

84 83,5 83 82 825 81 80,5 80 78,5
(cm)
Stehno

58 58 58 57,5 57,5 57,5 57 57 56,5
(cm)
Lytko

38,5 38,5 38 38 38 375 375 37 37
(cm)

5.4 Porovnani vybranych zavodniku

5.4.1 Porovnani télesného sloZeni jednotlivych zavodniki

5.4.1.1 Porovnani télesné hmotnosti jednotlivych zavodnika

V grafu hodnot télesné hmotnosti vybranych zavodnikid v jednotlivych mésicich
pfipravy byl zaznamenan Ubytek té€lesné hmotnosti u vSech meétfenych zavodnikd.
Nejvyssi ubytek byl zaznamenan u zdvodnika ¢islo 2, kde hodnota télesné hmotnosti od

zacatku piipravy dne 27. 08. 2020 do konce ptipravy 09. 04. 2021 se snizila o 10,1 kg.
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Naopak nejmensi ubytek byl 3,6 kg u zavodnika ¢islo 1. Celkovy pribéh u zavodnikd
¢islo 2 a 3 byl velice obdobny, jelikoz jejich télesnd hmotnost postupné klesala od zacatku
ptipravy, az po jeji konec. Vyjimkou byl zavodnik ¢islo 1, ktery zaznamenal nardst
télesné hmotnosti az po konec objemové faze dne 22. 12. 2020 a teprve po konci

objemové faze, byl zaznamenan ubytek télesné hmotnosti.

Graf 4 — Hodnoty télesné hmotnosti vybranych zavodniki v jednotlivych mésicich piipravy

Télesna hmotnost (kg)
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5.4.1.2 Porovnani hmotnosti kosterniho svalstva jednotlivych zavodniki

V piiloZzeném grafu hmotnosti kosterniho svalstva jednotlivych subjektd byl
u vSech zavodnikli zaznamenan od zacatku ptipravy dne 27. 08. 2020 aZ po jeji konec dne
09. 04. 2021 narast kosterniho svalstva. Tento narust je hodnocen velmi kladné, jelikoz
pro tento sport je to jeden z ukazateli dobie odvedené prace. Jak bylo mozné
predpokladat, tak pravé nejvétsi nartist byl zpozorovan v objemové fazi piipravy. Pri
porovnani jednotlivych zavodnikd byl zaznamenan nevétsi nartst u zavodniki ¢islo 1
a 2, ktery byl shodou nahod totoZny. Tento narust kosterniho svalstva ¢inil 1,1 kg. Jediny
rozdil byl v ubytku kosterniho svalstva v posledni ¢asti pfipravy u zévodnika ¢islo 2,
ktery byl zpisoben pravdépodobné nadmérnym fyzickym vykonem s nedostatkem jidla
a vlivem zavéreéné superkompenzace. Nejmens$i narGst kosterniho svalstva byl
zaznamenan U zavodnika ¢islo 3, ktery ¢inil pouhych 0,3 kg za celkovou dobu ptipravy.
Dlvodem tohoto pomémé malého zvySeni svalové hmoty miZe byt celkova doba

pisobeni v tomto sportu, jelikoz zavodnik ¢islo 3 se jako jediny tomuto sportu vénuje jiz
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Sestym rokem. Oproti zavodnikiim ¢islo 1 a 2 je to dvojnasobek ¢asu, ktery byl vénovan

tomuto sportu.

Graf 5 — Hodnoty hmotnosti kosterniho svalstva vybranych zavodnikd v jednotlivych mésicich ptipravy

Hmotnost kosterniho svalstva (kg)
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5.4.1.3 Porovnani mnozstvi télesného tuku jednotlivych zavodniki

Z grafu mnozstvi t€lesného tuku bylo mozné vidét, ze vlivem této piipravy doslo
u viech zavodnikt ke snizeni mnozstvi télesného tuku. Ubytek télesného tuku je pii tomto
sportu velice zadany, jelikoz je to jeden z faktort, ktery je hodnocen pfii soutézi v této
kategorii. Zavodnik ¢islo 1 byl jediny, ktery do konce objemova faze piipravy dne 22. 12.
velice malé mnozstvi télesného tuku na zacatku piipravy dne 27. 08. 2020. Nejvyssi
ubytek byl zaznamenan u zédvodnika ¢islo 2. Tento Ubytek ¢inil od zacatku piipravy po
jeji tplny zavér neuvétitelnych 9,9 kg. Nejmensi pokles nastal u zavodnika ¢islo 1, ktery
¢inil 1,7 kg od zacatku ptipravy. Diivodem pravdépodobné bylo malé mnozstvi télesného

tuku na zacatku ptipravy, jak jiz bylo zminéno.
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Graf 6 — Hodnoty mnozstvi télesného tuku vybranych zavodniki v jednotlivych mésicich piipravy

Mnozstvi télesného tuku (kg)
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5.4.2 Porovnani vybranych obvodovych parametru jednotlivych
zavodniku

5.4.2.1 Porovnani vybranych obvodovych parametri vrchni ¢asti téla
jednotlivych zavodniku

Hodnoty v tabulce ukazuji, Ze vSechny vybrané obvodové parametry u zavodnika
¢islo 2 a 3 od zacatku ptipravy dne 27. 08. 2020 do jejiho konce dne 09. 04. 2021 poklesly.
Jednalo se o postupné snizovani obvodovych parametri. Pokles vybranych obvoda byl
od zacatku do konce piipravy veelku obdobny u obou zavodniki. Vyjimkou byl zavodnik
¢islo 1, ktery do konce objemové faze zaznamenal maximalné namétené miry u vSech
meéienych obvodii. Ke konci ptipravy tyto obvody poklesly, ale naméiené hodnoty byly
u obvodu hrudniku a paZze vyS$8i nez na zacatku piipravy. Obvod pasu se od konce
objemové faze snizil obdobné jako u ostatnich zavodniki. U vSech zavodniku byl
zaznamenan nejveétsi rozdil mezi vstupnim méfenim a poslednim méfenim u obvodu pasu.
Nejvyssi rozdil byl zaznamenidn u zavodnika cCislo 2, ktery snizil obvod pasu o

neuveétitelnych 8,5 cm za necelych osm mésict.
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Graf 7 — Hodnoty obvodu hrudniku vybranych zdvodnika v jednotlivych mésicich pfipravy

Obvod hrudniku (cm)
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Graf 8 — Hodnoty obvodu paze vybranych zavodniku v jednotlivych mésicich piipravy

Obvod paze (cm)
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Graf 9 — Hodnoty obvodu pasu vybranych zavodniki v jednotlivych mésicich piipravy

Obvod pasu (cm)
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5.4.2.2 Porovnani vybranych obvodovych parametri spodni ¢asti téla
jednotlivych zavodniku

V nize piilozené tabulce hodnoty ukazuji, Ze obvody spodni ¢asti téla vSech zavodnikt
zaznamenaly razantné men$i proménu vybranych obvodovych parametri, nez bylo
zpozorovano u vrchni ¢asti t€la. Duvodem pravdépodobné bylo nizs§i ukladani
podkozniho tuku v téchto oblastich. Podobny pribéh v mirach obvodu stehna byl
zaznamenan U zavodniku Cislo 1 a 2. Kdy oba zavodnici naméfili od zacatku piipravy dne
27. 08. 2020 do konce piipravy dne 09. 04. 2021 postupny pokles. Zavodnik ¢islo 3
zaznamenal do konce objemové ¢asti dne 22. 12. 2020 navySeni obvodu stehna 0 1 cm.
Diivodem mohlo byt pravidelné cviceni spodni Casti téla, na které zavodnik ¢islo 3
v predeslych letech nebyl zvykly. Od konce objemové casti byl prubéh obdobny jako
u ostatnich zavodniki. Zmény v obvodovych parametrech v oblasti Iytka byly velice
podobné u vSech zavodnikl. Jedinou vyjimkou bylo navySeni obvodu lytka o 0,5 cm
u zavodnika ¢islo 1 v poslednim objemovém mésici dne 22. 12. 2020. Potom vlivem
predsoutézni ptipravy doslo ke snizeni tohoto obvodu. Nejvyssi zmény zaznamenal
zavodnik ¢islo 2, ktery sniZil obvod stehna o 2 cm a obvod lytka o 3 cm. Zavodnik ¢islo
2 mél od zacatku ptipravy nejvy$si procentu té€lesného tuku, a to je pravdépodobné

diivodem této promény.
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Graf 10 — Hodnoty obvodu stehna vybranych zavodnikt v jednotlivych mésicich piipravy

Obvod stehna (cm)
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Graf 11 — Hodnoty obvodu lytka vybranych zavodnikl v jednotlivych mésicich piipravy

Obvod lytka (cm)
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6 Zavér

Cilem bakalatské prace bylo zjistit vliv osmimésicni ptipravy zavodnika v kategorii
men’s physique na télesné slozeni a vybrané obvodové parametry. Z vysledkd bylo
zjisténo, ze priprava vedla k celkovému snizeni hmotnosti vSech zdvodniki s nartstem
svalové hmoty a souc¢asnym ubytkem télesného tuku. Doslo ke zmenseni v§ech méfenych
télesnych obvodu s vyjimkou zévodnika c¢islo 1, kde doslo ke zvétSeni obvodu hrudniku
a paze. Za nejvetsi uspech lze povaZzovat tibytek obvodu pasu u vSech zavodnik, ktery je
pro hodnoceni v soutézi kategorie men’s physique znacnou vyhodou. Soutézni ptiprava
probéhla dle o¢ekavani a kazdy z jednotlivych zavodnika ji uspéSné dokonil.

Na zacatku prace jsou popsana jednotliva obdobi kulturistiky od prvnich zminek
v antickém Recku aZ po soucasnost. Struéné je popsana kategorie mens physique, jeji
pravidla, kritéria hodnoceni a povinné postoje. Jsou zde popsany zakladni makroZiviny
jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky a mikroziviny, které v jidelnicku sportovce nesméeji
chybét. Jsou zde vysvétleny zaklady, které by mél obsahovat sportovni trénink. U
dopliki stravy jsou vysvétleny vyhody, jako je naptiklad snadné doplnéni potfebného
mnozstvi kvalitnich bilkovin za pomoci syrovatkového proteinu. Také jsou popsany
jednotlivé druhy regenerace. Nechybi ani druhy télesnych somatotypu cloveéka, se
kterymi lze urcit predpoklady, vyhody a nevyhody sportovce. Uveden je zpiisob méteni
bioimpedancni metodou a krejcovsky metrem, které jsou stéZejnim nastrojem této
bakalarské prace.

Byl vypracovan tréninkovy, stravovaci a suplementa¢ni plan pro jednotliva obdobi
piipravy. Tyto plany jsou obohaceny o zavéreCnou superkompenzaci. Obdobi jsou
rozdélena tak, aby odpovidala osmimésic¢ni ptipravé zdvodniki. Jednd se o objemovou,
predsoutdzni fazi a zavére&nou superkompenzaci. Casova doba jedné faze se pohybovala
V rozmezi ¢tyf mésicl a zavére¢na superkompenzace trvala jeden tyden. Objemova faze
méla za ukol zvysit mnozstvi kosterni svalové hmoty, predsoutézni faze zase sniZeni
podkozniho tuku a superkompenzace odvedeni vody z podkozi s kratkodobym zvySenim
glykogenu ve svalech. Trénink v objemové ¢asti byl rozdélen na tézky a lehky tyden, kde
byl kladen diiraz jak na maximalizaci sily a objemu svald, tak na dostate¢ny odpocinek a
regeneraci. Naopak v tréninku v ptedsoutézni fazi bylo upusténo od silovych cviku a
diiraz byl kladen ptedevs§im na intenzifikacni techniky jako jsou napt. supersérie. SloZeni

potravin a suplementt zistalo v jednotlivych fazich ptipravy stejné, mezi jednotlivymi
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fazemi se pouze snizil pocet kalorii. Dal§i zmény nastaly v zavére¢né superkompenzaci,
kdy zavodnici konzumovali pouze potraviny s minimalnim mnozstvim obsazeného tuku.
Podle vysledkt prace se splnilo vse, co se ocekavalo od jednotlivych fazi ptipravy.

Bylo provedeno méfeni bioelektrickou impedanci a krej¢ovskym metrem. Méfeni
bylo uskute¢néno v Centru Lécebné Rehabilitace v Liberci. Vysledky byly zaznamenany
V jednotlivych meésicich ptipravy od srpna 2020 do dubna 2021. Bohuzel vlivem
pandemické situace s Covid-19 nebylo mozné provést méfeni na pfistroji InBody 370 v
lednu a tnoru. V téchto mésicich byly zaznamenany pouze vybrané obvodové parametry.
Jednotlivi zavodnici byli méfeni na stejném pfistroji, ve stejny Cas a za stejnych
podminek, vyhradné ve spodnim pradle.

Z vysledku je patrné, ze predepsany plan tréninku, stravy a suplementt vedl u vSech
zavodnikl ke zlepSeni. Nepatrné rozdily ve vysledcich jednotlivych zavodnikld byly
zpusobeny jiz vstupnimi faktory — zadvodnik Cislo 1 zacal ptipravu s pomérné nizkym
procentem mnoZzstvi télesného tuku, zdvodnik ¢islo 2 byl na zacatku piipravy mirné
obézni a zavodni Cislo 3 se tomuto sportu intenzivné vénuje jiz Sestym rokem. Priib&éh
piipravy mél u vSech zavodnikl zna¢ny vliv jak na snizeni tukové hmoty a télesné vahy,
tak na narust svalové hmoty. Nejvétsi zmény u obvodovych parametri nastaly v oblasti
pasu, kde kazdy ze zavodnikli tento obvod vyrazné zmenSil. Nejvétsi rozdil oproti
uvodnimu méfeni Cinil ubytek 8,5 cm v oblasti pasu u zavodnika cislo 2. Naopak
nejmensi zmény byly zaznamendny u vSech zavodnikl v oblasti stehna. Nejmensi ubytek
byl zaznamenan u zavodnika ¢islo 1 a to o pouhych 0,5 cm. Hodnoty svalové hmoty byly
za celou dobu piipravy navySeny u vSech zavodnikli, pficemz roli zde hrala
pravdépodobné doba ptlisobeni v tomto sportu, jelikoz zdvodnici ¢islo 1 a 2, ktefi se vénuji
tomuto sportu 3 roky, zaznamenali podstatné vyssi nartst svalové hmoty, nez zavodnik
Cislo 3, ktery se tomuto sportu vénuje 6 let. Nejvetsi zmény v télesném slozeni bylo
mozné zpozorovat u jednotlivych zavodnikil v mnozstvi ubytku télesného tuku. Nejvyssi
ubytek ¢inil 9,8 kg a byl naméfen u zadvodnika ¢islo 2. Obdobny pribéh nastal i u sniZzeni
télesné hmotnosti, kde stejny zavodnik zaznamenal tbytek 10,1 kg. Uspésnost ptipravy
méla pozitivni vliv na psychiku sportovell, coZz by mohlo byt namétem navazujici

diplomové préce.
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