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Abstrakt:

Cielom bakalarskej prace bolo porovnanie stravovacich tradicii Zien pohybujlcich sa
v Sportovej sfére so zameranim na posiliiovanie s nacinim v Sportovom centre. Vyskum
prebiehal pomocou ankety, ktord pozostavala z 33 otvorenych a uzavretych otazok
zahfnajucich prijem vyZivy pretekarok v pripravnych obdobiach pocas jedného obdobia pred
sutazou. Anketové otazky boli zamerané na stravovacie zvyklosti, uzivanie vyZivovych
doplnkov a pitny rezim sudtaZiacich Zien v kategorii bikini fitness. Chceli sme zistit i
stravovacie navyky pretekarok odpovedaju oficidlnym odporucanym prijmom podla Roubika.
Skdmali sme stravovacie navyky Siestich dievcat vo veku 21 - 24 rokov. Vysledky v porovnani
s odporucanou literaturou vysli v zhode u vacésiny pretekarok. Zamerali sme sa na poslednu
fazu pred sutaznej diéty - super kompenzaény tyzden. TyZzderi sa deli na 2 Casti. Ziskané
vysledné hodnoty pretekarok znacili prvu c¢ast super kompenzacie. Pretekarky v porovnani
s odporucanou literatirou dodrziavali stravovacie navyky im vyhovujuce vzhladom na ich
stavbu tela, vek, vySku a hmotnost. Kazda pretekarka mala v super kompenzacnej faze
nastaveny energeticky prijem tak, aby dosiahla viditelne vysledky sutaznej formy. Prijem
jednotlivych makro Zivin bol v stlade s odporidcaniami a pitny reZim sa pribliZil odporudcaniam
najma v druhej Casti super kompenzacie.
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1 UvoD

Kulturistika patri medzi individudlne Sporty. Pri tomto Sporte je déleZité mat spravne
zostaveny tréningovy plan, vyvazenu stravu, pravidelny pitny reZzim anetreba zabudat na
doleZitost regeneracie po tréningu. Ak sa jedinec kulturistike venuje na profesionalnej, sutaznej
urovni, bude hodnoteny porotcami, ktori hodnotia kvalitu vybudovanej svalovej hmoty, postavu
a prezentaciu na pdodiu (Roubik, 2014).

Tento druh Sportu sa stal velmi populdarnym. V dnesnej dobe ma o kulturistiku zaujem
¢oraz viac fudi ako v minulosti. Vela $portovcov chce naberat svalovi hmotu a redukovat tuk,
preto navstevuju fitness centra samostatne alebo pod vedenim osobného trénera, aby dosiahli
vysnivané vysledky. Ludia fitness komunity navstevuju aj amatérske ¢i profesiondlne sutaze
(Smejkal, 2009).

Bakalarska praca je zamerana na konkrétnu kulturisticki kategériu bikini fitness. Je to
Zenska kategoria, ktora sa prvy krat objavila na fitness sutaziach v roku 2011 a je kazdym rokom
Coraz viac popularnejSia a preferovanejSia. Dievéatd chcu ukdazat svoju prirodzenud, mierne
svalnatu Zenskl postavu, na ktorej pracovali celoroéne. Sutazné umiestnenie jednotlivkyn viac
objasni, ktora pretekarka ma lepsie genetické predispozicie, pretoZe genetika hra dolezitu ulohu,
ale zaroven sa preukaZze poctivost a vyvazenost vyzivy pocas celej pripravy (Fedorova, 2021).

Medzi hlavné piliére, ktoré ovplyviiuju Uspech v kulturistike a fitness patri tréning,
vyZiva, spravna Zivotosprava, dostatocna regeneracia. Tréning je potrebny pre rast, kvalitu a tvar
svalov, avsak bez spravnej a vyvazenej vyzivy by pretekar tazko dosiahol kvalitné vysledky.
Vyziva je nevyhnutnou sicastou Sportovej pripravy kazdého Sportovca. Ma pozitivne ucinky pre
rast novej svalovej hmoty, takisto regeneraciu svalstva a dodava telu energiu. Pri kulturistike je
vyZiva celkovo na vrchole rebricka, pretoze bez spravnej davky energie s c¢asovym rozostupom
a primeranym mnozstvom u jedincov nie su vysledky ¢astokrat stopercentné (Roubik, 2014).

Témou bakalarskej prace su stravovacie navyky Zien kategorie bikini fitness pocas pred
sutaznej pripravy - super kompenzacnej fazy. Praca zahfna stravovacie navyky Siestich dievcat
v priprave na sutaz v rovnakej kategorii, medzi ktorymi st znacéne viditelné rozdiely.

Teoretickd cast prace sa zaoberd raciondlnym stravovanim, zdsadami stravovania
a vyzivy, zakladnymi zlozkami vyzivy, pitnym reZzimom, energetickym vydajom pri pohybovej
aktivite, nutricnym timingom avyZivovymi doplnkami. Popisuje spravne nacasovanie
a davkovanie pre Sportovca. Praca obsahuje charakteristiku sutaznej kulturistickej kategoérie
bikini fitness, naberanie svalovej hmoty, udrZanie a formovanie svalov pocas jednotlivych faz
pripravy na sutaz. Hlavnou zlozkou je charakteristika zavere¢nej super - kompenzaénej fazy,

ktora trva z celého obdobia pripravy najkratsie a je zaroven najdolezZitejSou.
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V praktickej Casti som si vybrala 6 pretekarok, ktoré sa venuju na amatérskej aj
profesiondlnej Urovni kulturistickej kategdrii bikini fitness. Budu porovnané stravovacie navyky,
prijmy zakladnym potravin, pitny rezim a uZivanie vyZivovych doplnkov pocas pripravy na sutaz
s odporucanou literaturou. Medzi pretekarky bola rozoslana anketa s otvorenymi a uzavretymi
otazkami, ktora nam objasnila, Ze v individudlnom Sporte aj napriek odporucaniam, ma kazda
pretekarka individualne nastaveny prijem jednotlivych makro Zivin, pitného rezimu a vyZivovych
doplnkov.

Tému bakalarskej prace som si zvolila sama v ramci vlastného zaujmu zistit narocnost
priebehu pripravy na ¢i uz amatérsku alebo profesionalnu sataz v kulturistike a fitness. Praca by
mobhla sltzit a dopoméct budicim pretekdrkam a dievéatam, ktoré sa zaujimaju o fitness a chceli

by sa dozvediet blizsie informacie ohladom pred pripravy na sutaz v kulturistike.
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2 PREHLAD POZNATKOV

2.1 Racionalna vyziva vo vyzive Sportovca

VyZiva predstavuje latky, ktoré do tela prijmame vo forme tekutej alebo pevnej stravy.
Prijaté latky su zdrojom energie pre organizmus, dolezitym materidlom pre stavbu a obnovu
tkaniv a su klucové pre udrzanie ludského organizmu v chode. Strava, ktora obsahuje vyvazené
mnozstvo vSetkych Zivin, pozitivne ovplyvriuje ludské zdravie, naopak nevyvazena strava sa
mbze podielat na vzniku celej rady civiliza¢nych choréb. Az 40 % tychto ochoreni mdze vzniknut
v dosledku nevhodnej vyZivy. V pripade, Ze sa jedinec stravuje raciondlne, mo6ze prijatd strava vo
vztahu k civilizacnym chorobam fungovat preventivne (Stransky & Rysa 2010; Kastnerova, 2010
; Panek, 2002).

Racionalna vyZiva by po spravnosti mala obsahovat primerané mnoistvo energie a
z hladiska zloZenia dodavat telu délezité Ziviny v spravnom pomere. Pre [udské telo je idedlne
prijimat stravu v mensich porciach niekolkokrat denne a to formou piatich aZ Siestich jedal
denne. Toto intervalové podavanie Zivin zaistuje rozloZenie energie pocas celého dna a prilis
nezataZuje traviaci trakt. Dalej je doporucené prijimat dostatoéné mnozstvo tekutin a pravidelne
konzumovat ovocie a zeleninu (Kastnerova, 2010). Ludia by mali v rdmci raciondlnej stravy
obmedezit aj prisun sacharidov, ¢o znamena znizovat velké porcie priloh pri hlavnych jedlach a
Ciasto¢ne ich nahradzovat zeleninou, znizit prisun bieleho peciva a sladenych napojov.
Odporucany je striedmy prijem soli a predovsetkym je preferovana morska sol (Kukacka, 2010).

Vhodn3 je konzumacia chudého mésa a asporn raz v tyzdni je vhodné do jedalnicka zaradit
ryby. Vhodné je zaradenie aj mliecnych vyrobkov a ovsenych vlociek, ktoré su nutricne velmi
bohaté. Jedinci by sa mali vyvarovat nadmernej konzumacii mastnych kyselin a potravin
s vysokym obsahom cholesterolu. Tieto latky sa podielaju na nadvahe a zvysuju riziko ochoreni

srdca a ciev (Kukacka, 2010 ; Kastnerova, 2011).
2.1.1 Zasady stravovania

Jedinec, ktory sa snazi stravovat racionalne a v stlade s prirodou, by mal pred zostavenim
svojho jedalnic¢ka prestudovat urcité zasady stravovania sa a vyzivy, ktoré ho obohatia o dblezité
informdacie a rady ohladom stravy. V niektorych kulturach sa jedlo povaZuje za liek a vhodna
strava ma velky vplyv na celkové zdravie jedinca. D4 sa najst velké mnozstvo variant jedalni¢kov

a doporuceni, ktoré potraviny konzumovat a ktoré naopak obmedzit (Kunova, 2011).
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Tabulka 1

Zdsady stravovania a vyZivy (Burdychova, 2009).

Zasady stravovania a vyZivy

Vysvetlenie

1. Konzumovanie roznych druhov potravin

Najlepsia je konzumacia rozmanitej stravy,

pretoze na svete neexistuje ani jedna

potravina, ktora by zaistila potrebné Ziviny.
Mal by sa uprednostriovat prijem potravin
rastlinného  povodu

pred potravinami

ZivocisSnymi.

2. Konzumovanie cerealii, zemiakov,

cestovin a ryze

Tieto potraviny by mali tvorit hlavnu zlozku

pokrmu.

3. Konzumovanie roznych druhov ovocia a

zeleniny

V spravnom jedalnicku by nemala chybat
zelenina a ovocie, najlepsie Ccerstvé a
pochadzajuice z miestnej produkcie. Ovocie a
zelenina obsahuju vlakninu a velké mnozstvo
vitanimov, ktoré su pre zdravie jedinca

dolezité.

4. Kontrola prisunu tukov zo stravy

Prijem tukov z potravin by nemal presiahnut
30 %. Doporucuje sa nahradit nasytené

mastné kyseliny nenasytenymi.

5. Obmedzenie prilis ¢astej konzumacie

tuéného misa

Nahradit tuéné maso chudym masom a

zaradit do svojho jedalnicka ryby.

6. Konzumovanie mlieka a mlie€nych

vyrobkov

Idedlny prijem mliecnych vyrobkov s nizkym
obsahom tuku. Mlie¢ne vyrobky si cennym

zdrojom vapnika.

7. Vyber potravin s nizkym obsahom cukru

Niektoré potraviny mdzu obsahovat rbézne
typy rafinovanych cukrov (fruktéza, glukdza,
laktéza, maltéza, surovy cukor, kukuricny
Skrobalebo sirup). Vsetky tieto cukry sluzia
ako zdroj je  vhodné

energie, preto

konzumovat ich pred nejakou telesnou
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aktivitou alebo pocas nej. NesluZia vsSak

k ¢astej konzumdcii.

8. Vyhybanie sa potravinam obsahujticim

velké mnozstvo soli

Nadmerny obsah soli v potravinach zadrzuje
v organizme vodu. V poslednych rokoch sa
potravinarsky priemysel snazi znizit obsah
soli vzakladnych potravinach, ako je

napriklad pecivo a Udeniny.

9. Obmedzenie pitia alkoholu

Alkohol negativne pdsobi na mozog, pecen,
srdce a nervovu sustavu. Alkohol je zdrojom
energie a jeho prijem pre telo je 29 kl/g.
Maximalna denna davka alkoholu by nemala

presiahnut 20 g.

10. Vhodna tprava jedla

Aby pokrm obsahoval dostatok zivin, je
potrebné pri priprave pokrmu dbat na urdité
zasady, ktoré udrzZia v potravinach nutri¢nu
kvalitu a zniZia mozZnost kontaminacie.
Sjedlom treba pracovat vidy v Cistom
prostredi a vhodnym spO6sobom. Velmi
dolezité je chranit skladované potraviny pred

hmyzom, hlodavcami apod.

11. Podpora vyzivy kojenim po dobu 6

mesiaca Zivota

Kojenie je pre dieta velmi doleZité a pdsobi
pozitivne aj na dojfiacu matku. Spolocne
s potrebnymi Zivinami sa v materskom mlieku
nachadzaju aj doélezité protilatky, ktoré
chrania dieta pred infekciami, alergiami a
ekzémami. Kojenie je pre matku zdravé,
napomaha zvinovat maternicu do stavu pred
otehotnenim, podporuje rychlejsi ubytok na

vahe a zniZuje riziko cukrovky.

12. Udrziavanie stalej telesnej hmotnosti

Pohyb je velmi délezity. P6sobi blahodarne
na cely organizmus od nervovej sustavy po
traviaci trakt. Kazdy clovek by si mal svoju

telesni hmotnost v priebehu Zivota strazit.
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Hmotnost je u dospelého jedinca v pripade

zdravého Zivotného stylu konstantna

2.1.2 Zakladné zlozky vyzivy

Strava sa sklada z viacerych réznych potravin. Prave pestrost stravy je kli¢om pre udrzanie
telesného zdravia a kondicie. Avsak doleZita nie je len pestrost stravy, ale aj jej vyZivova hodnota,
ktora sa sklada zo Siestich zakladnych zloZiek vyZivy. Medzi zakladné zlozky vyZivy patria

bielkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineralne latky a voda (Fort, 1998).

2.1.2.1 Bielkoviny

Bielkoviny su vysokomolekularne prirodné latky tvorené aminokyselinami. Bielkoviny
inak nazyvané aj proteiny su pre stavbu svalového tkaniva velmi doélezité. Su zlozené
z aminokyselin a su podstatou vSetkych Zivych organizmov. Nachadzaju sa vo vsetkych bunkach.
KedZe ludské telo nedokaze prijaté bielkoviny ukladat, spracuje iba urcité mnozstvo a prebytok
je z tela vylaéeny, musia byt prijimané zo stravy kazdy der. Organizmus mdze bielkoviny vyuzit
takisto ako zdroj energie, ale len v pripade, kedy v tele nie je k dispozicii iny zdroj energie,
vtomto pripade su myslené tuky a sacharidy. Bielkoviny prijaté v strave sa dostanu do
traviaceho traktu a su rozloZzené na jednoduchsie latky nazyvané aminokyseliny (Clark, 2009 ;

Foft, 1998).

o Hlavny vyznam bielkovin
e chrania kvalitu svalovej hmoty nachadzajucej sa v ludskom tele;
e urychluju regeneraciu, obnovu svalovej hmoty a podporuju tvorbu hormaénov;

e zaistuju svalovy rast (Clark, 2009 ; Fort, 1998).

o Prijem bielkovin

O mnoistve bielkovin potrebnych v strave Sportovca existuje znacna diskusia. Spociatku
bol odporucany pre vsetkych Sportovcov prijem 0,8 - 1 g bielkovin na kilogram hmnotnosti na
den. Vyskum vsak za poslednych 30 rokov ukazal, Ze Sportovci, ktory sa intenzivne venuju
Sportovej aktivite, m6zu mat prospech z prijmu priblizne dvojnasobku odporucanej dennej

davky bielkovin v strave 1,4 - 1,8 g bielkovin na kilogram hmotnosti na den, aby si udrzali
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proteinovu rovnovahu. Ak sa konzumuje nedostatocné mnozZstvo bielkovin, u Sportovca sa
vyvinie a udrZi negativna dusikova bilancia, ¢o naznacuje katabolizmus bielkovin a pomalé
zotavovanie. Casom to moze viest k ubytku svalov, zraneniam, chorobam a tréningovej
intolerancii (Kerksick, et al., 2018).

Phillips et al. (2018) uvadza, Ze stéasné dbkazy naznacuju, ze by sa mal zvazit optimalny
prijem bielkovin v rozsahu 1,2-2,0 g / kg / der.

Podla odporucane;j literatury Roubik (2012) sa adekvatny prijem jednotlivych makroZivin
odvija od intenzity zatazenia. VSeobecne pre fitness populaciu, ktora trénuje s cielom vybudovat
svalovi hmotu plati prijem bielkovin v pomere 2,2 - 2,5 g / kg / den.

Fort (1998) doporucuje rozliSovat pri prijme bielkovin tréningové a netréningové dni.
V diioch, kedy je tréning v posilfiovni, by mal cviéenec prijat vac¢sie mnozstvo bielkovin v strave,
pretoZze pri cviCeni sa spotrebuvaju hlavne svalové bielkoviny a aminokyseliny. Naopak
v netréningové dni je lepsie zniZit prisun bielkovin a zvysit prisun sacharidov. Prijem bielkovin
zale?i na mnoho faktoroch - na veku, pohlavi, druhu 3portu, intenzite, dizke tréningu,
trénovanosti a v neposlednom rade takisto na davkovani jedal pocas dna (Clark, 2009 ; Mach &

Borkovec, 2013).

o Role bielkovin v Sporte

Bielkoviny su velmi dolezité pre spravne fungovanie svalového tkaniva, pre rozvoj sily a
udrzanie i zvacSenie svalovych objemov. Bielkoviny a aminokyseliny chrania existujicu svalovu
hmotu pocas zataze aj mimo nej. Dalej urychluju regeneraciu svalového tkaniva a pomahaju
zaistovat zakladné Zivotné funkcie organizmu. Bielkoviny by sa mali prijimat v priebehu celého

dna (Mach & Borkovec, 2013).

2.1.2.2 Sacharidy

Sacharidy sU najvyznamnejSim a najrychlejsSim zdrojom energie. U cloveka sacharidy
pokryvaju 50 az 80 % energetickej potreby. Potravinové sacharidy mézu zvysit vykon vo
vytrvalostnych S$portoch, pretoze su preferovnym svalovym energetickym substratom pri
strednej aZz vysokej intenzite. Pri silovych Sportoch ako je napr. olympijske vzpieranie, silovy
trojboj ¢i kulturistika nie su sacharidy povazované za vyznamny zdroj energie. Odporovy tréning

je metabilocky odlisSny od vytrvalostného tréningu a vedie k roznym stimulom a adaptacnym
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reakciam, takze poziadavky na sacharidy mozu byt r6zne (Henselmans, Bjornsen, Hedderman, &
Varvik, 2022).

Sacharidy sa v ludskom tele nachadzaju ako energetickd rezerva v podobe svalového
alebo pecerniového glykogénu. Sacharidy su zloZzené z cukrov (jednoduché sacharidy) a zo
Skrobov (zloZzené sacharidy). Existuje Siroka skala cukrov, ktoré sa od seba liSia stupriom
sladkosti. Najsladsi cukor je fruktdza a glukdza, najdeme ju v mede, v ovoci, v cukrovej repe a
cukrove] trstine. Dal$im typom st umelé sladidla, ktoré zvy€ajne obsahuju zanedbatelné
mnozZstvo energie. Medzi najznamejsie umelé sladidla patri aspartam. Tieto sladidla su
vyuzivané v prisnych diétach a v rysovacich obdobiach, kedy je prisun sacharidov takmer nulovy.
Idedlnym zdrojom energie vo fazi naberacej je Skrob, hojne obsiahnuty vzemiakoch a

strukovinach (Konopka, 2004).

o Hlavny vyznam sacharidov
e sacharidy su jedinym zdrojom energie pre mozog a CNS;
e reguluju metabolizmus pecene;

e predstavuju rychly zdroj energie (Konopka, 2004).

o Prijem sacharidov

Ludské telo dokaze vytvorit len urditd zasobu sacharidov, ktora sluzi ako okamzity zdroj
energie. Ak tuto kapacitu preplnime, sacharidy vo forme glykogénu, ktoré su v nasom tele naviac
sa v peceni premenia na tuk, ktory sa uklada najcastejsie v podkozi (Kleiner, 2010).

Je vSeobecne zndme, Ze pre populaciu aktivnych Sportovcov sa pomer jednotlivych
makrozivin liSi od beznych fudi, ktori sa pohybovej aktivite nevenuju. Roubik (2012) odporuca
Sportovcom zameranych na rozvoj a budovanie svalovej hmoty prijem sacharidov v pomere

5-7g/kg/den.

BeZznad populdcia vramci pestrej stravy prijima rézne druhy sacharidov. Zakladné a
najcastejSie uzivané sacharidy zobrazuje Tabulka 2. Prijem sacharidov rovnako ako pri prijme
bielkovin zavisi na veku, pohlavi, G¢elu tréningu, dizke tréningu apod. Vieobecne je odporuc¢ané
mnozstvo sacharidov rozvrhnut do Siestich alebo siedmich porcii polysacharidov denne

(Maughan & Burke, 2006 ; Kleiner 2010).
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Tabulka 2

Zdkladné rozdelenie sacharidov (Kleiner, 2010).

Druh Obsahuje Zdroj
Monosacharidy Glukdza Ovocie, med
Fruktoza Ovocie, med
Galaktdza Zaklad mlie¢nych cukrov
Disacharidy Sachardza Cukrova repa, trstina, ovocie
Laktoza Mlieko a mlie¢ne vyrobky
Maltdza Obilie, sladové pivo
Polysacharidy Amyldza Skrob, obilie, zemiaky
Amylopektin Skrob, zemiaky
Glykogen Pecen, maso
Inulin ArtyCoky
Oligosacharidy Stachéza Strukoviny
Rafindza Strukoviny

o Glykemicky index

Glykemicky index je hodnota (na stupnici od 0 do 100), vyjadrujuca ako rychlo sa cukor
v potravine vstrebdva a ako rychlo ovplyviiuje hladinu glukézy v krvi. Vypocita sa ako
percentualny podiel plochy pod glykemickou krivkou po konzumacii testovanej potraviny
obsahujucej 50 g vstrebatelnych sacharidov a plochy pod glykemickou krivkou po konzumadcii
Standartnej potraviny rovnakou osobou v iny den. Ako Standartna potravina sa vacsinou voli
glukdza (Chlup, Peterson, Kudlova , & Necas, 2019).

Kazda potravina je tvorena r6znym obsahom sacharidov a to znamena, Ze fudské telo na
kazdu potravinu reaguje rozdielne. Cim skoér po jedle ddjde k zvy$eniu hladiny glykémie v krvi,
tym vyssi glykemicky index potravina ma. Najvyssi Gl maju najcastejsie jednoduché sacharidy
(napr. glukdza) a najnizsi Gl sa vyskytuje pri komplexnych sacharidoch. Co sa tyka vyznamu
glykemického indexu v zdravej vyZive plati jednoduché pravidlo. Pri konzumacii potraviny
s vysokym Gl je isté, Ze sa skoro dostavi pocit hladu alebo chut na sladké, preto je doporucené
konzumovat potraviny s niz$im GI. Glykemicky index v potravinach zavisi na mnozstve vlakniny,
tukov, kyselin, sacharézy a v neposlednom rade takisto na ich spracovani (Mandelova &

Hrncitikova, 2007).
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2.1.2.3 Tuky

Tuky podla Mandelovej a Hrncifikovej (2007) predstavuju triedu organickych zltucenin,
ktoré st nerozpustné vo vode, ale rozpustné v organickych rozpustadlach (alkohol, éter). Medzi
lipidy patria tuky (triacylglyceroly), vosky, fosfolipidy, steroly a dalsSie zliceniny. Podla
skupenstva sa lipidy delia na tuky a oleje.

Triacylglyceroly su tuky, ktoré Clovek prijima potravou a ktoré sa ukladaju v fudskom tele do
zasob. Su zékladnou Zivinou vyskytujucou sa v potravinach. Chemicky sa jedna o estery vyssich
mastnych kyselin a glycerolu. Travenim a hydrolyzou triacylglycerolov sa uvolfiuji mastné
kyseliny a glycerol. SU najbohatsSim zdrojom energie. Jeden gram tukov ma energeticki hodnotu

38 kJ - 9 kcal (Mandelova & Hrncirikova, 2007).

o Prijem tukov

Udrzanie energetickej rovnovahy, doplnenie intramuskularnych zdsob triacylglycerolu a
primerana konzumacia esencialnych mastnych kyselin su délezité pre Sportovcov. V zdvislosti
od tréningového stavu alebo ciefov Sportovca sa odporucany denny prijem tuku v strave méze
menit. .Vo vSeobecnosti sa odporuca, aby Sportovci konzumovali priblizne 30 % ich denného
energetického prijmu, napr. aktivny Sportovci vysoko objemového tréningu mozu mat podiel
prijatych tukov az do 50 % denného energetického prijmu (Kerksick, a ini, 2018).

Prijem tukov vo fitness diéte a vSeobecne v zdravej vyZive je velmi doélezZity. Niektori
cvicenci vyuZzivaju tzv. zasadu testosterdnovej vyZivy a ucelne zvysSuju mnoZstvo tukov v potrave,
ktoré stimuluje tvorbu testosterdnu. Najcastejsimi zdrojmi tukov pre cvicencov su bezpochyby
orechy, olivy, ¢ervené maso, vajcia a mlie¢ne vyrobky. Idedlne je prisun tukov rozplanovat tak,
aby boli prijimané po cely deri v malych davkach. Pre Sportovcov s ciefom budovat svalovu

hmotu je odporucany denny prijem 1-1,6 g / kg / den (Roubik, 2012).

o Nutriéna tabulka

Tabulka 3 uvadza, kolko Kcal a kJ maju sacharidy, bielkoviny a tuky v jednom grame. Pri
prevode kcal na kJ sa pouZiva nasobenie hodnotou 4,2 kde to 1 kcal = 4,1855 kJ (Kolouch &
Welburn, 2007).
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Tabulka 3

Energetickd tabulka jednotlivych Zivin.

Nutrient Kcal/g ki/g
Sacharidy 4 16,8
Bielkoviny 4 16,8

Tuky 9 37,8

2.1.3 Pitny reZim

Bez vody by nebol Zivot. Ludské telo je z 60 — 75 % tvorené vodou. Voda patri v Sportove;j
vyZive k tym najdoleZitejSim zlozkam. V fudskom tele prebieha nepretrzite kolobeh vody. Voda
je prijimana a ¢o organizmus nevyuZije, zase vyluci. Nedostatocny prijem vody vedie v [ludskom
tele k dehydratacii, Co sa prejavi Unavou a znizenym vykonom, pretoZe si organizmus Setri vodu
na udrzanie zakladnych Zivotnych funkcii. Pre fudsky organizmus je nutné dodrziavanie pitného
rezimu (Konopka, 2004).

Prijem vody u cvi¢encov je velmi dolezZity, lahko totiz vplyvom telesnej namahy dochadza k
nadmernym stratam vody potenim. Aby sa predislo dehydratécii, je vhodné sa pred cvicenim
riadne zavodnit. Pred tréningom sa odporuca prijat 300 az 450 ml tekutin. U profesionalnych
kulturistov sa odporuca 5 — 7 ml tekutin na kilogram vahy. Prijem vody pocas tréningu je tiez
velmi dolezity, idealne nie je velké mnoistvo, ale skor prijimat tekutiny pravidelne po malych
davkach. Ak telesna aktivita trva dlhSie ako 3 hodiny, je nutné okrem tekutin zvysit aj prijem
minerdlov, predovsetkym sodika a draslika. Prijem tekutin po tréningu, v pripade, Ze bola
dodrzand spravna hydratacia pred a pocas telesnej aktivity, ma za tlohu doplnit chybajicu vodu
a elektrolyty. Opat sa odporuca pitie v malom mnoistve, ale Castejsie. Tento postup zaisti
efektivnejsie spracovanie tekutin v organizme a je vhodnejsie, nez pitie velkého mnozstva naraz.
Pokial bol organizmus pocas tréningu dehydratovany, bude ¢as na doplnenie strat tekutin ovela

dlhsi (Konopka, 2004).

2.1.4 Energeticky prijem

Energeticky prijem cloveka, by mal byt taky velky ako jeho energeticky vydaj. Ak chce
¢lovek chudnut, ubrat na vahe, je potrebné, aby energeticky prijem znizil (Kunova, 2004).
Podla KlimesSovej (2015) najviac energie v ludskom tele je ulozené vo forme tukov, ktoré su velmi

dobrou efektivnou skladovacou formou, kde sa z 1 gramu uvolni priblizne az 38 kJ - 9 kcal na

19



rozdiel od ostatnych zdkladnych makronutrientov, ktoré poskytuju energiu z 1 gramu len 17 kJ -
4 kcal.

Strdvenie a vyuZitie jednotlivych nutrientov obsiahnutych v potrave zavisi na zloZeni
potraviny a obsahu nestravitelnych zloziek, najma vlakniny. Nestravitelné zlozky maju schopnost
mechanicky obmedzit pristup traviacich enzymov. Energetickd bilancia predstavuje pomer
medzi prijmom a vydajom energie.Pri optimalnej energetickej bilancii, hovorime o zachovani
aktualnej hmotnosti ¢loveka, preto je potrebné, aby energeticky prijem z potravy bol rovny
energetickému vydaju.

Pozitivna energeticka bilancia vznika, ak je energeticky prijem vyssi ako energeticky vydaj,
nadbytocnd energia bude uloZena bud v podobe tukovych zasob alebo sa navysi svalovy
glykogén (¢lovek naberie svalstvo), ktory naviaZe viac vody a telesnd hmotnost ¢loveka sa zvysi.
Negativna energeticka bilancia nastane v pripade velmi nizkeho energetického prijmu potravy,
telo musi vyuzivat energiu uloZenud v zasobach a telesnd hmotnost zacne klesat (Klimesova,

2015).

2.1.5 Energeticky vydaj pri pohybovej aktivite

Pohybova aktivita prinasa ludskému telu mnozstvo zdravotnych pozitiv napr. spravnu
funkciu metabolizmu ¢&i okyslicovanie organizmu. Okrem toho pomdaha udrZiavat rovnovahu
medzi energetickym prijmom a vydajom. Pohyb je pre cloveka nevyhnutny ¢i uz chce jedinec
schudnut alebo si vahu udrzat.

Pri jednotlivych pohybovych aktivitach je vydaj energie ovplyvneny mnoho faktormi.
Vsetko zavisi od: intenzity zataZenia a rychlosti pohybu, trénovanosti ¢loveka, pretoze
trénovanejsi vydava pri tazkom vykone menej energie ako netrénovany ¢lovek, dalej na pohlavi,
kde u Zien je pri rovnakej pohybovej aktivite mensi energeticky vydaj ako u muzov a v poslednom

rade zaleZi od telesnej hmotnosti, ¢im vy$sia hmotnost, tym vacsi vydaj (Janackova, 2022).

2.1.6 Nutricny timing

Nutriény timing predstavuje strategicky postup, kolko, ¢oho a kedy jest pred tréningom
a sutazou, pocas nich a potom, aby bol tréningovy efekt maximalizovany, zniZilo sa riziko
zraneni, podporili zdravie aspravnu funkciu imunitného systému azadroven napomohli
regeneracii organizmu. Nutri¢ny timing je tzv. systém stravovania sa vo vztahu k pldnovanému

cvieniu. Jedna sa o spdsob, ako zostavit jedalnicek, vybrat spravne potraviny a porcie jedal plus
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nacasovanie ich prijmu tak, aby strava co najlepsie podporila podany vykon. Vyhody nutri¢ného
timingu spocivaju v tom, aky ma jedlo vplyv na r6zne chemické reakcie v tele. Je prospesny v
niekolkych drovniach a spociva v maximalnej odozve tela na cvi¢enie a vyuZitie Zivin (Skolnik &
Chernus, 2011).

Hlavnou zloZzkou optimalizacie tréningu a vykonu prostrednictvom vyzZivy je zabezpedit,
aby sSportovec spotreboval dostatok kilokaldrii a vyrovnanie vydaja energie. BeZna populacia
$portujlca trikrat tyZdenne potrebuje normalnu stravu v prijme 1798,236 - 2397,648 kcal / den,
z dévodu nizkeho vydaja energie pri pohybovej aktivite cca 199,804 - 399,608 kcal (Kerksick,
2018). Aktivny Sportovci stredne intenzivneho tréningu napr. 2 - 3 hod. pat az Sest dni v tyzdni
alebo objemového intenzivneho tréningu mozu pocas cvicenia spalit 599,412 - 1198,824 kcal
(Kerksick, 2018, s. 10). Preto sa ich energetické davky mézu priblizit na denny prijem 1998,04 -
6993,14 kcal (Kerksick, 2018, s. 10). Pri vrcholovych Sportovcoch su hranice energetického
vydaja ovela vyssie, vzhfadom k narocnejsim tréningovym jednotkam. Energetickd potreba sa
moze pohybovat v rozmedzi 5994,12 - 11988,24 kcal na deri v zavislosti od objemu a intenzity
réznych tréningovych faz (Kerksick, 2018).

Burke (2018) preukazal nedostatok prijmu sacharidov u Sportovcov na vysokej Urovni, pre
naroc¢nost konzumacie dostato¢ného mnoistva jedla a zaroven udrzanie si gastrointestinalny
komfort na tréning alebo preteky na vrcholovej uUrovni. UdrZanie diéty s nedostatoénym
mnozZstvom energie vstrave pocas pripravy vedie kcastym fyzickym a psychologickym
nepriaznivym vysledkom napr. Ubytkom beztukovej hmoty, znizenej kvalite spanku, netuplnému
zotaveniu sa po predchadzajucom tréningu, hormonalnym wvykyvom, zvySenej pokojovej
srdcovej frekvencii alebo zvySenému stresu. Intenzivny tréning casto potlaca chut do jedla.
Zakladom stravovacich navykov je dbanie na spravne nacasovanie prijmu potravy s rovnakym

rozostupom medzi jednotlivymi jedlami (Kerksick, et. al, 2018).

2.1.7 Vyiivové dopinky

Vyzivové doplnky su potraviny ur¢ené na doplnenie prirodzenej stravy. M6zu obsahovat
sacharidy, bielkoviny, tuky, mineraly, vitaminy, bylinky, enzymy, metabolické medziprodukty (t.].
vybrané aminokyseliny) alebo rézne rastlinné a potravinové extrakty (UVZSR, 2022).

Jednd sa olatky, ktoré svojim zloZenim obohacuju prijimand stravu a zaistuju tak
dostatocny prisun potrebnych Zivin pre organizmus. Pokial jedinec Sportuje, jeho telo ma vyssie
naroky na energeticky prijem ana regeneraciu. Strava by mala byt vyvdZend a mala by

dostatocne pokryvat straty a potreby organizmu. Nie vidy sa ale podari dodat telu latky
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v uréitom mnoizstve prave vtedy vyuZivaju Sportovci vyzivové doplnky. UZivanie potravinovych
doplnkov u Sportovcov je velmi rozsirené, ich konzumacia zavisi na druhu Sportu a Urovni na akej
ho prevadzkuju. Potravinové doplnky moézeme rozdelit do niekolkych skupin podla formy,
vyuZitia, Ucinku atd’. Vzhfadom k tomu, Ze v dnesnej dobe existuje neprebrané mnozstvo réznych
latok a doplnkov, je orientacia v tejto oblasti znacne stazena (Maughan & Burke, 2006).

Podla International Society of Sports Nutrition zobrazuje tabulka 4 vyZivové doplnky

s efektivhym Géinkom a bezpeénostou.
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Tabulka 4

Prehlad kategorizdcie doplnkov podla Kerksick et al. (2018).

- Esencialne aminokyseliny

- Protein

Kategéria Doplnky na budovanie Doplnky na zlep$enie
svalstva vykonu
1. Silné dbékazy na podporu | - HMB - hydroxy- | - B-alanin
ucinnosti a bezpecnosti methylbutyrat - Kofein
- Kreatin monohydrat - Sacharidy

- Kreatin monohydrat
- Hydrogenuhlic¢itan sodny
- Fosfore¢nan sodny

- Voda a Sportové napoje

2. Obmedzené dobkazy na

podporu ucinnosti

- Adenozin - 5° - trifosfat
(ATP)
-Aminokyseliny
s rozvetvenym retazcom
(BCAA)

- Kyselina fosfatidova

- L - Alanyl-L -Glutamat

- Kyselina arachidénova
- Aminokyseliny

s rozvetvenym retazcom
(BCAA)

- Esencialne aminokyseliny

- Konjugované kyseliny
linolové (CLA)
- Kyselina D-asparagova

- Glutamin

(EAA)

- Glycerol

-HMB

- Taurin
3. Malo aZ Ziadne dékazy na | - Agmatin sulfat - Arginin
podporu ucinnosti - Arginin - Karnitin
a bezpecnosti - Bér - Glutamin

- Chrém - Inozin

- Triglyceridy so stredne
dlhym retazcom (MTC)

- Ribdza

23




Medzi doplnky stravy, zobrazené v Tabulke 4, ktoré su povaZované za efektivne

a bezpecné pri budovani svalstva patria:

. HMB

HMB alebo hydroxy-methylbutyrat je metabolitom leucinu a je vhodny predovsetkym pre
Sportovcov, ktory zacinaju so silovym tréningom, kedy dopomaha k rychlejSiemu narastu
svalovej hmoty. ZvysSuje objem svalovej hmoty a zniZuje mnozstvo podkozného tuku (Mach,
2003).

Na optimalizaciu retencie HMB sa odporuca rozdelit dennt davku 3 g do troch rovnakych

davok po 1 g napr. s ranajkami, obedom alebo pred cvicenim, pred spanim (Kerksick, a ini, 2018).

° Kreatin

Podla autorov Jagim, Stecker, Harty, Erickson a Kerksick (2018) kreatin monohydrat je
prva vedecky podloZend ucinna latka pre zvySovanie Sportového vykonu. Kreatin dokazeme
ziskat v malom mnozstve zo stravy alebo tvorbou v ladvinach pri icasti aminokyselin. Za pomoci
troch aminokyselin argininu, glycinu a methioninu je zaru¢ena endogenna produkcia. Uginky su
spojené s podporou vytrvalostného vykonu aj s rychlostnym ¢i silovym zatazenim (Vilikus, 2012).

V stcasnosti je kreatin monohydrat najrozsiahlejsie Studovanou a klinicky u¢innou formou
kreatinu na pouZitie vo vyZivovych doplnkoch z hladiska svalového vychytavania a schopnosti
zvysit vykon pri vysokej intenzite cvicenia. NajrychlejSim sp6sobom zvySenia zasob kreatinu vo
svaloch je konzumacia 0,3 g / kg / deft monohydratu kreatinu pocéas 5 - 7 dni a potom

3 -5 g/ den na udrzanie zvySenych zasob. Na zaciatku prijem mensich mnoistiev kreatin
monohydratu (napr. 3 — 5 g / deni) zvysi zasoby kreatinu vo svaloch v priebehu troch aZ $tyroch
tyzdniov, avsak pociatocné vykonnostné ucinky tohto spbsobu suplementacie si menej
podporované (Kerksick, a ini, 2018).

Kreatin sa najviac vyuZiva v objemovej faze v sutaznej priprave, kvoli jeho vlastnostiam

zvysSovat silovy vykon. Vo faze rysovacej sa vyuziva malo, kvéli nechcenému zadrZiavaniu vody.

e Esencidlne aminokyseliny

Aminokyseliny tvoria zaklad bielkovin a maju hlavny podiel na tvorbe svalovej hmoty

v tele ¢loveka. Esencidlne aminokyseliny si telo ¢loveka nedokaze vytvorit samo a preto je
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potrebné prijimat ich formou potravy. Ide o 8 aminokyselin, ktoré sa radia medzi esencidlne a to
valin, leucin, izoleucin, methionin, threonin, fenylalanin, tryptofan a lysin. Medzi podmienene
esencialne inak nazyvané semencialne aminokyseliny patri arginin a histidin. Denna potreba
esencialnych aminokyselin sa neda presne urdi, zaleZi od prijimanej potravy, aktivity cloveka

apod. (Roubik, 2012).

e Protein

Proteinovych pripravkov je neskutocné mnozstvo a delia sa podla vyuZitia a zpracovania
daného druhu zdroja bielkovin. Protein sluzi k doplneniu bielkovin v strave Sportovca.
Odporucanad denna davka je 25 g. Medzi najuzivanejsSie patri syrovatkovy koncentrat,
syrovatkovy izolat, syrovatkovy hydrolyzat, kasein a pozndme aj séjovy protein alebo vajecny
protein. Zaroven su najviac vyuzivanym doplnkom stravy vo vsetkych fazach sutaznej pripravy

(Roubik, 2012).

= Syrovatkovy koncentrat

Podiel bielkovin syrovatkového koncentratu je 25 - 89 %. Pri ich spracovani zostava
v kone¢nom produkte mensie mnoiZstvo laktdzy, tuku a mineralnych latok (Kleinerova &
Greenwood - Robinson, 2015). Najkvalitnejsi koncentrat sa ziskava krizovou metddou
mikrofiltracie, pri ktorej zostavaju v kone¢nom produkte bielkovinové frakcie rovnaké ako

v nezpracovanej originalnej surovine - syrovatke (Vilikus, 2012).

= Syrovatkovy izolat

Obsah bielkovin syrovatkového izolatu je vyssi ako pri koncentrate. Uddva sa 90 - 95 %
bielkovin. lIzolaty su zbavené vsetkej laktézy, tuku a mineralnych latok, vdaka sp6sobu

spracovania syrovatky (Kleinerova & Greenwood - Robinson, 2015).

= Syrovatkovy hydrolyzat

Hydrolizované proteiny si metédou hydrolyzy Stiepené bielkoviny a obsahuju kratke
peptidy. Kratke peptidy vznikaju spojenim niekolkych aminokyselin, kedy ich je v retazci menej
ako 100. Preto su rychlejsie vstrebatelné a prakticky hned dostupné pre vstrebavanie z krvi

svalovymi bunkami pre organizmus (Kleinerova & Greenwood - Robinson, 2015; Roubik, 2012).
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= Kasein

Kasein je pomaly stravitelna bielkovina, ktord ndjdeme v mlieku. Obsahuje bioaktivne
peptidy, ktoré maju mnoho zdavotnych ucinkov. Proces travenia peptidov CiastoCne prebieha
v Zaludku, este skor ako sa peptidy rozstiepia na podstatné aminokyseliny, pésobia v ¢revach.
Vdaka tomu ma kasein mnozstvo pozitivnych uc¢inkov: podporuje udrzanie svalovej hmoty, moze

zvysit pocit sytosti, kompoziciu tela a podporuje zdravie hrubého ¢reva (Rimarcikova, 2019).

= Séjovy protein

Aj napriek nizkym hodnotam niektorych aminokyselin z aminokyselinového spektra
(methioninu) je sdja skvelym zdrojom pre doplnenie proteinu napriklad pre vegetarianov. Pri
porovnani so syrovatkovym proteinom nema ani zdaleka taky ucinok na rozvoj a narast svalov.
Séjovy protein existuje vo forme koncentratu, ktory obsahuje 70 % bielkovin alebo vo forme
izolatu. Izolat neobsahuje ani sacharidy ani tuky a obsah bielkovin je 90 % (Kleinerovd &
Greenwood - Robinson, 2015).

Tento produkt je cenovo najdostupnejsim doplnkom na trhu aj vdaka cene patri medzi

najuzivanejsie doplnky stravy pre amatérov.

= Vajecny protein

Vajecny protein, ktory je povaZovany za jeden z najlepSie vyuZitelnych proteinov pre
organizmus (ma vysoku biologicki hodnotu), obsahuje bielkovinu albumin, vetvené
aminokyseliny a leucin (Kleinerova & Greenwood - Robinson, 2015 ; Skolnik & Chernus, 2011).

Tento produkt je cenovo najdrahsi a vyuzivany vacsinou profesionalnymi Sportovcami.
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2.2 Bikini fitness

2.2.1 Charakteristika bikini fitness

Kategdria Bikini fitness je jedna zo sutaznych kuturistickych kategorii ur¢end pre Zeny
a dievcata. Napriek tomu, Ze kategdria vznikla len v roku 2011, kedy bola prvykrat sic¢astou IFBB
(International Federation of Bodybuilding and Fitness) Majstrovstiev sveta a |IFBB/EBFF
(European Bodybuilding and Fitness Federation) Majstrovstiev Eurdpy patri medzi
najdynamickejSie sa rozvijajuce kategorie vramci federacie |IFBB. Pretekarky su
v medzindrodnych sutaziach rozdelené podla vekovych kategérii. Sutaze organizované na
Slovensku, pre Bikini fitnessky maju takisto vekové a vyskové kategodrie, v minulosti sa vSak
kategérie prisposobovali podla prihlaseného poctu pretekarok, aby kazda kategdria mala
rovnaky pocet dievéat (Kopéek & Cambal, 2014).

Idedlna bikini fitness pretekarka ma telesnd stavbu s mensou muskulatirou afahko
postrehnutelnym vyrysovanim. Jemne viditelnu separdciu zakladnych svalovych skupin, najma
brusného a stehenného svalstva. Ramena suU simerné sbokmi apas by mal byt chudy,
dodavajuci pretekarke vzhlad presypacich hodin. Takisto sa hodnoti dobre spraveny make - up
a doplnky. Pokozka musi byt zdrava, hladkd abez koznych ochoreni. Prili§ muskularna
a vyrysovana postava sa hodnoti nizs$im poc¢tom bodov. Velkl ¢ast hodnotenia robi celkovy
sutazny dojem, prejav pretekarky (Matusik, 2016).

Velkd rolu v tejto kategérii hra genetika, takze dievcata napr. s atlymi bokmi ¢i ramenami
musia na problematickych miestach nabrat dostatok svalovej hmoty. Sucastou pripravy su lekcie
pozovania, ktoré pomahaju celkovej vizazi na pddiu a su kli¢om k uspechu (Roubik, 2018).
Dievcatam Castokrat spravne pdzovanie, pomdze zakryt nedostatky ako je napriklad Siroky pas.

Priprava na samotnu sutaz Bikini fitness je rozdelena do niekolkych faz - objemova faza,

pred sutazna faza, zaverecna - super kompenzacna faza, odpocinkova a zotavovacia faza.

2.2.2 Fazy pripravy

e Objemova faza

Objemova faza trva z celého roka najdlhSie a je zarover najdolezZitejSou ¢astou, ktora
predstavuje vlastné budovanie svalovej hmoty. Faza by mala trvat v rozmedzi cca 3 - 5 mesiacov.
Je zloZzena zo silovej pripravy, silovo objemovej pripravy a pokrocilého objemového tréningu.

Rozdiely sa najdu najma v zlozeni tréningu (Roubik, 2012).
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e Pred sutaina faza

Délezitou ¢astou pripravy je faza pred sutaznej pripravy a diéty, ktorej hlavhym cielom je
kvalitné spracovanie vybudovanej svalovej hmoty z predoslych mesiacov a dosiahnutie
maximalneho vyrysovania, tvrdosti, hustoty a separacie svalstva. NajcastejSie sa v praxi stava, Ze
velké mnoiZstvo svalovo dobre disponovanych Sportovcov urobi zasadné chyby prave v tejto
Casti pripravy, tym si skazi svoju celoro¢nu pripravu aj v zaverecnych tyzdrioch pred sutazou.
Pred sutazna faza trva 2,5 az 4 mesiace a mdze sa delit na prvu Cast a druhd Cast pripravy. Tieto

dve fazy sa od seba liSia stravou aj tréningovymi jednotkami (Roubik, 2012).

Podla (Roubik, 2018) sa diéta v pred sutaznej faze deli do dvoch casti. V prvej Casti je,
ktora trva cca 6 tyzdriov je doélezité skvalitnit zdroj prijatych sacharidov a dodrzat 3 a7z 4 g / kg
telesnej hmotnosti, pre dostatocny impulz k redukcii tukov po dlhej objemovej faze apo
postupnom zniZovani efektivnosti sa prechadza do druhej ¢asti diéty, kde sa vyuZiva najcastejsie

princip sacharidovych vin.
- Prisun sacharidov ,,Sacharidové viny*

Celkové mnozstvo sacharidov vo vine by malo podas 7 dni v priemere odpovedat uz vyssie
zmienenim 3 - 4 g sacharidov na kilogram telesnej hmotnosti Sportovca s ohladom na jeho
somatotyp. Je ovela vyhodnejsie mat vdiéte viacej sacharidov a takisto prevadzat viac
aerdbnych aktivit, ako mat prijem sacharidov viacero dni po sebe nizky. Skor bola vyuZivana
jedna vina za tyzderi, ale postupom ¢&asu sa preslo k pouzivaniu dvoch vin v tyzdni z dévodu, ze
pocas jednej viny tyZzdenne dostalo telo za tyZden len jeden Sok pri prechode z vysokych davok
sacharidov na nizke. VyuZivanim dvoch vin poéas tyzdria dostane telo dva $oky, &im sa znizi $anca
tela adaptovat sa a zniZit spalovanie tukovych zasob. Dobre sa osveddili viny trvajice 4 dni, ktoré
su velmi vhodné pri si¢asnom tréningu 3+ 1 napr.0g-50g-150g-300g-50g-100g-250¢g
- 350 g sacharidov (Kulstejn, 2015 ; Mach & Borkovec, 2013 ; Roubik, 2012).

e Zaverecna - super kompenzacna faza

Poslednd céast predchadzajica sutazi sa nazyva zaverecnd faza tzv. sacharidova super

kompenzacia a faza odvodnenia sa, ktoré su obidve najvacsou kulturistickou alchymiou. Cielom
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tejto fazy je kratkodobo zvysit niekolkondasobné mnozstvo svalového glykogénu a tym zvadsit
objem a plnost svalovych partii. Zaroven je doélezZité odstranit z podkoZia vSetku podkoznu vodu
a presunut ju do svalovych buniek, vdaka comu sa dalej zvysi ich objem a zlepsi sa vyrysovanie
aj separacia svalov. Tato faza trva 5 - 6 dni a skladd sa z,, 1. ¢asti super kompenzacie “ a

,,» 2. Casti super kompenzacie ““ (Roubik, 2012).

e Odpocinkova a zotavovacia faza

Vzhladom na fyziologickd adaptéciu organizmu na podobnu tréningovu zataz prebrand
v zaverecnej - super kompenzacnej faze pripravy zretelne vyplyva, Ze je ovela efektivnejsie
nepripravovat sa na sutaz po cely rok na tristvrte plynu, ale radsej sa po pretekoch Uplne
zregenerovat, nechat svoje telo oddychnut od tvrdych tréningov aj velkych davok Zivin a
nasledne po zacati objemovej pripravy po nom chciet opat 100 % vykon. Toto je nutné nielen z
hladiska lepsej vykonnosti, ale aj zo zdravotnej stranky, ¢i uz ide o pretazenie pohybového
aparatu (Slachy, vazy, svalové Upony apod.) alebo o pretazenie organov, najma pecene, obliciek

a Criev z dovodu celorocného prejedania sa bielkovinami (Roubik, 2012).

2.2.2.1 Zdaverecnd - super kompenzacnd fdza

. 1. ¢ast super kompenzacie

Hlavnym cielom tejto fazy je kompletné vycerpanie vsetkych glykogénovych rezerv zo
svalov a to pomocou cieleného tréningu a vyzivou. Toto obdobie trva tri dni, od pondelka do
stredy s predpokladom, Ze sutaz sa kona v sobotu. Prijem bielkovin je pomerne vysoky cca
2 - 2,2 g na kilogram telesnej hmotnosti na den. Oproti 2,5 g bielkovin je toto mnoZstvo znizené
preto, lebo vtejto faze je potrebné svaly len udriat a docielit ,,maximalne’ vycerpanie
glykogénovych zasob. Organizmus je za tychto drsnych podmienok schopny premenit si
prijimané bielkoviny na sacharidy, ¢o je neziadlce, preto je nutné mierne znizit prijem bielkovin.
Prijem sacharidov je nulovy s vynimkou pretekarov ektomorfného somatotypu, ktori po dobu
tychto troch dni mdZzu prijem sacharidov postupne znizovat spésobom 1. deri 100 g sacharidov,
2. den 50 g sacharidov, 3. deni 0 g sacharidov alebo prijat kazdy den 50 g vzdy pred tréningom.
PocCas tejto fazy Sportovec stdle intenzivne trénuje. Pitny reZim je ukazdého Sportovca
individualny, ale zvycajny denny prijem vody je 3 - 6 litrov, odvijajuci sa od hmotnosti jedinca

(Mach & Borkovec, 2013 ; Roubik, 2012).
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. 2. Cast super kompenzacie

Hlavnym cielom tejto fazy je naopak naplnit maximalne glykogénové rezervy a zvacsit
kratkodobo ich mnoZstvo nad normalnu hodnotu (odvodeny nazov super - kompenzacia). Tato
Cast prebieha od Stvrtka do soboty. Prijem sacharidov je velmi vysoky, samozrejme v zavislosti
od hmotnosti, somatotypu a aktudlnej formy Sportovca a variante super kompenzacie az 8 - 10
g sacharidov na kilogram hmotnosti. Prijem bielkovin je na teoretickej nule, opéat zélezi od
individudlneho nastavenia. Tréning je vtomto obdobi Uplne vynechany, pretoZe tréning
spbsobuje prirodzenu retenciu - zadrziavanie vody. Naopak sa vo velkom mnoZstve pdzuje pre
zvySenie privodu krvi so sacharidmi do svalov. Pitny rezim sa vSak nezaobide bez drastickych
zmien. DruhU cast super kompenzacie je mozné prevadzat dvoma spdsobmi a tak si jednotlivé

spbsoby strucne objasnime (Mach & Borkovec, 2013).

Priklady variant super kompenzacie:
= Varianta 1 - klasicka super kompenzacia

Stvrtok - 8 - 10 g sacharidov na kilogram telesnej hmotnosti

Piatok - 6 - 8 g sacharidov na kilogram telesnej hmotnosti

V sobotu je postup rovnaky ako predchadzajice dni, je vsak potrebné davat pozor na
jednorazové davky sacharidov, aby pretekar nemal pri pézovani nafiknuté brucho. Zhruba pdl
hodiny pred zacatim semifinale Sportovec prijme prvé jednoduché sacharidy napr. vo forme
susenych marhul, hrozienok a pod. Prijem vody zostdva nezmeneny. Vodu v [udskom tele
zadrzZuje sol, bielkoviny a jednoduché sacharidy, pokial su tieto latky z jedalnicka vyradené, telo
vodu nezadrzuje. Samozrejme za predpokladu, Ze Sportovec nezmeni svoj navyknuty prisun

vody, ktorym by telo mohol sokovat (Roubik, 2012).

= Varianta 2 -,, nacukrovacie “ super kompenzacia

Stvrtok 9 - 10 g sacharidov na kilogram telesnej hmotnosti na deri. V tento deri sa sicasne
zac¢ina s pozvolnym prijmom jednoduchych sacharidov, najlepsie vo forme dZemu. Prijem
tekutin je povolenych iba 0,6 litra urologického ¢aju, ktory sa v troch davkach prijme najneskoér
do 14 hodin. V piatok prijem sacharidov zostava na 10 g na kilogram telesnej hmotnosti na den
a to hlavne z piskot natretych dZzemom ¢i prijmu susenych marhul. V tento den sa kladie velky
doraz na nulovy prijem tekutin. Opat je doleZité poznamenat, Ze zéleZi od kazdého pretekara

individudlne. Sobota - prijem sacharidov je rovnaky ako predoslé dni, opat vyhradne
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z jednoduchych sacharidov. Rano je vhodné dat si silnt kavu, ktora este zvysi diureticky Gcinok
a podpori dalsie stiahnutie zvysnej podkoznej vody a zarover pomdze pretekarovi pred sutazou
stimulovat. Prvy prijem tekutin prichddza na rad az pri rozcvicovani, kde je vhodné prijat par

duskov Cistej vody, ktoré sa rovnako na pddiu vypotia (Roubik, 2012).

2.2.3.3 Odvodnovanie

Odvodnovanie je najnarocnejSia a najnezdravsia faza odstranovania vody z podkoZia pre
dosiahnutie finalnej sutaznej svalovej ostrosti, definicie, separacie a celkového vyrysovania.
Spravnym odvodnenim je mozné len v niekolkych drioch posundt sutaznd formu o desiatky
percent, na ktorej Sportovec pracoval cely rok. Avsak rovnako sa dd tymto postupom pri
nespravnom prevedeni, celoro¢ne budovanu formu v rade niekolko hodin a dni Uplne skazit.
Na rozdiel od manipulovania so skladbou a mnozstvom Zivin v jedalnicku v objemovej faze ci
pred sutaznej diéte je pre organizmus akékolvek zasahovanie do pitného rezimu zo zdravotného
hladiska najrizikovejsie. Preto je potrebné dodrzat racionalny postup, ktory umozni dosiahnut

optimalnu sutaznu kulturistickl formu a zaroven neohrozi zdravie Sportovca (Roubik, 2012).

e 1. ¢ast fazy odvodnovania — pondelok, utorok a streda

V tejto Casti dochadza k nasledujicim zmenam v pitnom rezime Sportovcov, ktoré nie su
este radikalne, ale je bezpodmienec¢ne nutné ich dodrzat, aby spravne zaucinkovala druha
Cast fazy odvodriovania. Od pondelka je potrebné obmedzit vSetok prijem soli. Vyhradne
pit vodu z kohutika a Uplne sa vyhybat minerdlnym vodam, pretoze obsahuju vysoké
mnozstvo sodika, ktory by rovnako ako sol sposobil retenciu vody v podkozi. Z jedalnicka
vysadit vSetky umelé sladidla. Precizne dodrZiavat svoj obvykly pitny rezim 3 - 6 litrov vody
tak, aby bol ¢o najviac podobny kazdodennému prijmu tekutin v minulych tyZzdnoch, pretoze
akykolvek vykyv v prijme tekutin by pre organizmus znamenal vacSiu retenciu vody v
podkozi. Pokial mate s retenciou vody vacsi problém, prisolujte naopak hotové pokrmy aj
vodu na ich pripravu posledny tyZzden pred tymto zaverecnym tyZzdriom o nieco viac ako
obvykle, pretoZe nasledné kompletné vysadenie soli bude pre organizmus este vacsim

stimulom na odstranenie vody z podkozZia (Roubik, 2012).
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e 2, Cast fazy odvodnovania - stvrtok, piatok a sobota

V tejto Casti dochadza k najvacsej ,alchymii“ celej kulturistickej pripravy a budud tu
uvedené dve rozdielne varianty odvodnovania, ktoré sa navzdjom vylucuju a je nutné sa vidy

drzat iba jednej mozZnosti (Roubik, 2012).

o 1. varianta — manipuldcia s vodou

Prvym variantom odstranovania vody z podkoZia je manipulacia s vodou, pri ktorej sa, ako
nazov napoveda, nevykondva celkové obmedzenie pitného rezimu, ale iba dochadza k cielenej
manipulacii s prijmom tekutin tak, aby bola z podkoZia odstranena vsetka voda s ¢o najmensim
Lvystresovanim® organizmu. Pokial pijete, vodu v podkoZi drzi v organizme sol, bielkoviny a
jednoduché sacharidy. Musite vyuZit super kompenzaciu, ktora je postavend iba na vysokom
prijme komplexnych sacharidov. Vodu vo vasom organizme nebude mat v podkozi ¢o ,,podrzat®,
a tak pokial budete pokracovat v nezmenenom prijme Cistej vody, vaésinu vody tymto spdsobom

spolahlivo odstranite (Roubik, 2012).

o 2.variant — totalne odvodnenie

Druhy variant odvodnenia predstavuje uz skutoc¢né odvodnenie v pravom slova zmysle s
drastickym obmedzenim pitného rezimu, ktoré je pochopitelne z hladiska vyslednej formy
najucinnejsie, ale mozno ho vykonat Uplne iba raz za danud pred sutaznu pripravu a je sucasne

najmenej zdravou Castou celej kulturistickej pripravy (Roubik, 2012).
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3 CIELE

3.1 Hlavny ciel

Hlavnym cielom bakaldrskej prace je porovnat stravovacie navyky Zien kulturistickej

kategorie bikini fitness pocas pred sutaznej pripravy v zaverecnej - super kompenzacnej faze.

3.2 Vedlajsie ciele

1) Popis celkového energetického prijmu pretekarok pocas zaverecnej - super
kompenzacnej fazy

2) Analyza prijmu zakladnych potravin a vyZivovych doplnkov v objemovej, pred
sutaznej a zaverecnej - super kompenzaénej fazy

3) Analyza prijmu zakladnych makro Zivin v gramoch, pitného rezimu v porovnani
s odporucanou literatuirou a popis vyberu vyzivovych doplnkov v zaverecnej - super

kompenzacnej faze pripravy
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4 METODIKA

Ako zdroje boli zvolené elektronické, bibliografické, citacné databazy a tematické knihy,
ktoré boli na dosah v miestnych kniZniciach. Na zaklade vlastnych, ziskanych informacii
a skusenosti bola vytvorena teoreticka cast.

Ciefom vyskumu bolo porovnat stravovacie navyky jednotlivych pretekarok
v kulturistickej kategorii bikini fitness pocas celkovej pred sutainej pripravy. Najvacsia
pozornost bola venovana zaverecnému tyzdru, 5 dni pred sutazou zadvereCnej - super
kompenzacnej fazy. Informacie o vyzive Sportovkyn boli ziskané pomocou anonymnej ankety.
Na zistenie stravovacich navykov Zien kulturistickej kategérie Bikini fitness bolo oslovenych Sest
pretekdrok, ktoré boli dohladané pomocou socidlnych sieti aznamosti. Po konzultacii
s kondi¢nou trénerkou vo fitness centre bola vytvorend anketa svybranymi potravinami a
vyzivovymi doplnkami najviac preferovanymi v pred sutaznej priprave Zien. Anketa zobrazend
v Prilohe 1 bola Zendm rozposlana cez socialne siete v marci 2022, kde do tyZdna zodpovedali
jednotlivé otazky. Po zodpovedani anketovych otdzok pretekarkami, boli vysledné data
spracované do tabuliek agrafov, vktorych su znacné rozdiely v stravovacich navykov

jednotlivkyn.

4.1 Vyskumny subor

Vyskumnym stuborom bolo Sest dievéat, ktoré aspon raz absolvovali pripravu na sutaz
v kulturistickej kategérii bikini fitness. Dievcatd boli oslovené formou nepriamej komunikacie cez
socidlnu siet. Vsetky oslovené dievcatd poskytli potrebné informacie na spracovanie dat.
Priemerny vek pretekarok bol 22,5 + 1,5 roka. Vyskové parametre boli v priemere 166 + 3 cm.
Ani jedna z pretekarok sa pocas vyskumu nenachadzala v priprave, preto sa ich aktudlna
hmotnost pohybovala v rozmedzi 51 kg az 63 kg. Hmotnost pretekarok pred zacatim pred
sutaznej diéty sa takisto pohybovala vSsirSom rozmedzi ato od najlahsej pretekarky
s hmotnostou 54 kg po najtazsiu pretekarku s hmotnostou 70 kg. Tyidern pred sitaZzou sa
dievcata dostali na vacsi hmotnostny pokles oproti predchadzajicim hodnotam a vazili od 50 kg
do 59 kg. V sutazny deri mala kazda pretekarka este asporn o kilo meneja hmotnostné parametre
boli zaznamenané od 49 kg po 56 kg. Vysledky zmien hmotnosti pretekarok pocas celej pripravy
sledujeme v Tabulke 5.

BMI pretekarok pri aktualnych hmotnostiach malo hodnoty 21,07; 19,3; 22,1; 22,5;
22,05; 21,4. Pred zacatim sutaznej diéty sa BMI u kazdej pretekarky zvysilo na hodnoty 23,3;
20,7; 23,6; 24 ; 21,7; 24,5. Tyiden pred sutazou sa BMI dievcat znizilo na 18,1; 19,6; 19,6; 19,1;
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19,6; 20,7.. A posledné hodnoty BMI v sutazny den boli 18,4; 18,4; 19,01; 18,4; 19,3; 19,6.

Vysledky zmien BMI pretekarok pocas celej pripravy prehladne sledujeme na Obrazku 1.

Obrdzok 1. BMI pretekarok v jednotlivych fazach pripravy.
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Vysledné hodnoty v Tabulke 5 nam predstavuju zakladné parametre pretekarok - vek,

vyska a hmotnost v jednotlivych fazach pripravy.

Tabulka 5

Rozdelenie pretekdrok do jednotlivych kategorii a ich zdkladné parametre.

Kategéria do 163 cm

Kategéria do 166 cm

Kategéria do 169 cm

Zistované

parametre

1.

pretekarka

2.

pretekarka

3.

pretekarka

4,

pretekarka

5.

pretekarka

6.

pretekarka

Vek

21

22

21

22

24

21

Vyska

(cm)

163

163

166

166

169

169

Aktualna

hmotnost

(kg)

56

51,3

61

62

63

61

Hmotnost
pred
zacatim
pred
sutainej

diéty (kg)

62

55

65

66

62

70

Hmotnost
tyzden
pred
sutaou

(kg)

50

52

55

52,6

56

59

Hmotnost
vden
sutaze

(kg)

49

49

52,4

50

55

56
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4.2 Anketové Setrenie

Pre zber dat bola vyuzitd anketova metdda, ktord som vytvorila po konzultécii s kondi¢nou
trénerkou vo fitness centre, ktora je byvalou bikini fitness pretekarkou. Anketa pozostavala z 33
otvorenych a uzavretych otazok zobrazenych v Prilohe 1. Respondetky v jednotlivych otazkach
vypisovali zakladné udaje vek, vysku a hmotnost v jednotlivych fazach pripravy. Nasledné otazky
boli zamerané na prijem makro Zivin v objemovej, pred sutaznej a zaverecnej faze pripravy.
Zaujimal nas aj obsah prijmu tekutin, zmeny pomeru prijmu makro Zivin vrozdielnych
obdobiach. Zaznamendvali sme hlavné zdroje prijmu bielkovin, sacharidov a tukov.

Pre realizdciu zozbierania dat bola vyuZitd anketova internetova stranka my.survio,
v ktorej bola anketa vytvorend. Anketu zobrazuje Priloha 1.

V ankete boli zodpovedané vsetky otazky oslovenymi respondentkami. Na zaklade

vyslednych grafov z jednotlivych anketovych otazok, sme ziskali vyhodnotenia preferovanych

potravin, prijem tekutin, pouzZivané vyZivové doplnky kazdej pretekarky pocas pripravy.
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5  VYSLEDKY A DISKUSIA

5.1 Popis celkového energetického prijmu pretekarok pocas zaverecne;j -

super kompenzacnej fazy

Z vysledkov v Tabulke 6 vyplyvaju celkové energetické prijmy pretekarok v 1. casti
zaverec¢ného - super kompenzacéného tyzdna pred sutaznej pripravy. Celkovy energeticky prijem
pretekarok bol ziskany od jednotlivkyn individudlne. Kazda pretekarka podla nastaveného
jedalnicka doplnila informaciu o celkovom energetickom prijme, ktory bol vyjadreny v Kcal.
Pretekarky mali prijmy rozdelené nasledovne:

- Pretekarka 1 zvyskovej kategérie do 163 cm mala celkovy energeticky prijem
nastaveny na 1280 kcal.

- Celkovy energeticky prijem Pretekarky 2 z vyskovej kategérie do 163 cm bol

670 kcal.

- Pretekarka 3 patrila do vyskovej kategdrie do 166 cm. Prijimala denne 1160 kcal.

- Pretekarka 4 do vysky 166 cm mala podobny prijem ako predchadzajica adeptka. Jej
denné hodnoty prijmu boli 1170 kcal.

- Pretekarka 5 zaradena do vyskovej kategérie do 169 cm v porovnani s ostatnymi
diev¢atami mala najvyssi denny prijem 1530 kcal.

- Posledna Pretekarka 6 do 169 cm mala svoj denny prijem nastaveny na 830 kcal.

evyvs

evyvs

Naopak najvyssi energeticky prijem dosahovala Pretekarka 5 a7 1530 kcal. VSetky pretekarky
mali nastaveny denny energeticky prijem individudlne prispésobeny podla ich zakladnych
parametrov - vysky a hmotnosti. Skiuseni tréneri prihliadali na vyrazny energeticky deficit, ktory
je v super kompenzacnej faze velmi dolezity, pre dosiahnutie maximalnej spokojnosti finalnych

vysledkov sutaznej formy.
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Tabulka 6

Denny priemerny energeticky prijem pretekdrok v zdverecnej - super kompenzacnej fdze.

Pretekarky 1. 2. 3. 4, 5. 6.
Energeticky
prijem 1280 kcal | 670 kcal 1160 kcal | 1170 kcal | 1530 kcal 830 kcal

v zaverecnej

faze

5.2 Analyza prijmu zakladnych potravin a vyzivovych doplnkov v objemovej,

pred sutaZnej a zaverecnej - super kompenzacnej faze pripravy

5.2.1 Objemova faza
Obrazok 2. ndm zobrazuje preferované potraviny bohaté na bielkoviny, ktoré
pretekarkam najviac sedeli v objemovej faze pripravy. Samotné &isla nad stipcami predstavuju

pocet pretekarok, ktorym dana potravina vyhovovala.

B Kuracie mdso

m Tvaroh

M Proteinové pripravky
M Vajcia

B Hovadzie maso

m Mliecne vyrobky

1 Ryby

W BravCové maso

Morcacie maso

Obrdzok 2. Zdroje bielkovin v objemovej faze.

Najviac preferovanym bielkovinovym zdrojom bolo kuracie méaso, ktoré konzumovalo 5
pretekarok a zaroven splnilo kritéria odporucanej literatury, pretoZe kuracie méaso predstavuje
jeden z najhlavnejsich kvalitnych bielkovinovych zdrojov. Tvaroh, proteinové pripravky, vajcia

a hovadzie madso malo miesto v jedalnicku 4 pretekarok. Mlie¢ne vyrobky bohaté na bielkovinu
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vyuzivali len 2 pretekarky. Bravéové maso a morcacie méaso zastupilo proteiny v jedalnicku len

jednej z pretekarok.

Obrdzok 3. Zdroje sacharidov v objemovej faze.

Zemiaky boli najhlavnejsim zdrojom sacharidov v objemovej faze vacsiny pretekarok
rovnako ako aj ryza, celozrnné a Zitné pecivo, ovsené vlocky. Stipce s &iselnym oznalenim 5,
udavaju pocet pretekarok, ktoré tieto zdroje vo svojej priprave vyuzivali najviac. V porovnani
s odporucanou literaturou dievcata uspeli a zhodli sa s odporuc¢anymi zdrojmi medzi, ktoré
patrili zemiaky, ryZa, celozrnné pecivo. Ovocie preferovali vo svojich jedalnickoch 4 pretekarky.
Nasledne sacharidy z batatov, ryZzovych chlebikov a strukovin vyuZila polovica z pretekarok.

A jedna pretekarka konzumovala aj pohanku.
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Obrdzok 4. Zdroje tukov v objemovej faze .

Obrazok 4 ndm zobrazuje, Ze pocas objemovej fazy 5 dievéat najviac preferovalo zdravé
zdroje prijmu tukov z orechov a vaji¢ok. Styrom pretekarkam vyhovovalo hovadzie maso. Tuk
z rastlinnych olejov aavokdada konzumovala polovica pretekarok. Mliecne vyrobky a ryby
zohravali Ulohu v prijme dvoch pretekarok. Dievcata sa aj pri prijme tukov zhodli s odporiacanou
literatdrou, ktord medzi zdroje bohaté na tuky zaraduje prevazne orechy, vaje¢ny zitok a takisto

ryby ¢i hovadzie maso.

Obrdzok 5. Vyzivové doplnky uzivané pocas objemovej fazy.

VyuZzitie vyZivovych doplnkov bolo u kazdej pretekarky velmi individualne, ale pri otazke
v ankete ( Priloha 1), ¢i pouZivaju protein ako vyZivovy doplnok vidime odpoved v samotnom
Obrazku 5, ktory jasne vyjadruje, Ze 5 pretekarok uZiva protein ako vyZivovy doplnok. Protein je

zaroven odporucané zaradit medzi vyzivové doplnky aj podla odporucane;j literatary (Roubik,
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2012) . Dalej polovica pretekarok pre zlepenie vykonu, vaésej vydrze na tréningoch vyuzivali

glutamin a kreatin. A u dvoch pretekarok zohravali Ulohu aj vetvené aminokyseliny BCAA.

5.2.2 Pred sutazna faza

Hlavné zdroje prijmu zakladnych makro Zivin a vyzivovych doplnkov, ktoré pretekarky
konzumovali a preferovali pocas svojej pred sutaznej pripravy, v ktorej sa zameriavali na kvalitné
spracovanie vybudovanej svalovej hmoty z predoslych mesiacov a dosiahnutie maximalneho

vyrysovania.

M Vajcia

1 Kuracie mdso

m Ryby

m Mliecne vyrobky
M Tvaroh

m Hovddzie mdso
1 Mor¢acie maso
W né

Bravcové maso

m Proteinové pripravky

Obrdzok 6. Zdroje bielkovin v pred sutaznej faze.

Pocas pred sutaznej fazy pripravy boli oblUbenou bielkovinovou potravinou najma
vajicka a kuracie maso, ktoré hralo hlavnua dlohu aj v energetickych prijmoch najméa pocas
objemovej fazy. Toto tvrdenie sledujeme na Obrazku 6. v ¢iselnych hodnotach zobrazenych nad
farebnymi stipcami. Tri pretekarky preferovali zdroj ryb. Hovéadzie méaso, tvaroh a mlie¢ne
vyrobky vyhovovali len dvom zo Siestich dievcat. Jedna pretekarka si pochutndvala aj na
morcacom mase. Dievcata sa zhodli aj s odporucanou literatirou, ktord medzi hlavné zdroje

bielkovin zaraduje najma chudé hovadzie a kuracie maso, ryby aj vajecné bielky.
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Obrdzok 7. Zdroje prijmu sacharidov v pred sutaznej faze.

Ciselné hodnoty nad stipcami ndm predstavuju pocet pretekarok, ktoré konzumovali
rozne druhy potravin. Najhlavnejsie zdroje prijmu sacharidov v pred sutaznej faze boli pre
vsetky pretekarky ovsené vliocky. V porovnani s objemovou fazou mézeme povedat, Ze obsadili
miesto zemiakov. Zemiaky, ryZzové chlebiky a ryzu konzumovali 4 diev¢ata. Aj ovocie bolo
vhodnym zdrojom pre polovicu sutaziacich. Strukoviny si osvedcili miesto v jedalnicku pri 2
pretekdrkach. A zvysné zdroje sacharidov ako je pelivo (celozrnné, Zitné), bataty a pohanka
preferovala len jedna z oslovenych dievcat. S odporucanou literatirou sa zhodne véacsina
dievcat, pretoZe odborna literatira odporuca ako vhodné zdroje sacharidov v pred sutaznej

diéte najma zemiaky, ryZu, ryZzové chlebiky a hlavne ovsené viocky.
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Obrdzok 8. Zdroje prijmu tukov v pred sutaznej faze.

Potet dievéat uZivajucich jednotlivé zdroje tukov predstavuju &isla nad stipcami
zobrazené na Obrazku 8. Najpreferovanejsim zdrojom tukov pocas pred sutaznej fazy boli vajcia
pre vsetky pretekarky, dalej orechy vyhovovali 4 dievéatam a polovici z oslovenych pretekarok
vyhovoval prijem tukov z ryb a hovadzieho masa. Mlie¢ne vyrobky, rastlinné oleje a avokado si
osvojili 2 pretekarky. Opat sa dievcata zhodli s odporicanou literatirou (Roubik, 2012), ktord
povaZuje za doleZity zdroj tukov orechy, vajicka, ryby ahovddzie mdaso. V porovnani
s konzumaciou tukov pocas objemovej fazy sa preukazalo, Ze viaceré dievcata zacali konzumovat

viac vajicok a ryb.

Obrdzok 9. Vyzivové doplnky uZivané pocas pred sutaznej fazy.

Obrazok 9. ndm jasne zobrazuje, ktoré vyZivové doplnky kolkym dievéatdm vyhovovali.
(Roubik, 2012) odporuéa zaradenie proteinu ako vyzivového doplnku do celkovej pred sutaznej
pripravy. VSetky pretekérky sa zhodli s odpori¢aniami a uZivali protein pocas pred sltaznej
diéty. 4 z pretekarok siahli po spalovacoch i kofeine, pre rychlejsie odburavanie tukov a vetvené

aminokyseliny BCAA uzivala polovica z oslovenych dievcat. Pri pohlade na vyZivové doplnky

44



uzivané pocas objemovej a pre sutaznej fazy, sme zistili, Ze dievc¢ata protein nevynechali ani
v jednej Casti pripravy, ale vSimli sme si, Ze pocas objemovej fazy pouzivali doplnky typu
glutamin, kreatin a vetvené aminokyseliny a pocas pred sutaznej fazy siahali po spalovacoch,

kofeine a BCAA.
5.2.3 Zaverecna - super kompenzacna faza

V nasledujucich yysledkoch (Obrazok 10, 11)) su zobrazené hlavné zdroje prijmu potravin
a vyzivovych doplnkov pretekarok pocas zaverecnej - super kompenzacnej fazy. Vacsinou byva
super kompenzacna faza pre pretekarky najnarocnejsia, ale z vybranych Siestich adeptiek len 2
pocitovali naro¢nost. Najviac nas v ankete zaujimal prijem sacharidov, pretoze su najddlezitejsie

pocas super kompenzacie na bielkoviny a tuky sa ohlad neberie.

Zdroje sacharidov

m Batdty

Ryza

M RyZové chlebiky

m Zemiaky
’ A% & A & & m Ovsené vlocky
& & A S & &
X & /\&Q S O m Ovocie

Obrdzok 10. Zdroje sacharidov v zaverecnej faze.

Viditelné &iselné hodnoty na vrcholoch jednotlivych stipcov zobrazenych na Obréazku 10.
nam predstavuju kolko pretekarok vyuZivalo ako hlavny zdroj sacharidov jednotlivé potraviny.
Anketova otazka bola otvorend, dievéatd nemali moZnosti na vyber, kazda napisala
plnohodnotné zdroje jednotlivo. Najpreferovanejsie boli v super kompenzacnej faze ryzové
chlebiky ato u5 pretekarok. Nasledne 4 adeptky konzumovali ryzu. U 2 dievcéat sa vyskytol
prijem sacharidov z batatov a ovsenych vlociek asvoju ulohu zohrali ujednej z dievéat aj
zemiaky ¢i ovocie. Pri pohlade na obrazky zdrojov sacharidov v objemovej a pred sutaznej faze
pripravy sme zistili, Ze na zaciatku bolo vhodnejsie pre pretekarky konzumovat komplexné
sacharidy, medzi ktorymi dominovali najma zemiaky, ovsené vlocky a pocas zaverecnej - super
kompenzacnej fazy vyhravali ryzové chlebiky, ryza a bataty. A to z dovodu, lepsej a rychlejsej

stravitelnosti a zaroven dodania dostatocne potrebnej energie.
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Doplnky stravy

a M Draslik
n | Karnitin
Vitamin C

> W il B Urologicky c¢aj
N 5
& ‘\$ e N 8ICKY Ca)

m Vitaminy na odvodnenie - animal
N cuts

Obrdzok 11. Doplnky stravy uZivané v zaverecnej faze.

Dievcata nevynechali prijem vyZivovych doplnkov ani pocas super kompenzacie. Opat
odpovedali na anketovu otazku slovne. Na Obrazku 11. sledujeme, ako 2 z pretekarok uzivali
draslik a vitamin C a nasledne sa u niektorych jednotlivo vyskytli vyZivové doplnky v podobe
karnitinu, urologického ¢aju ¢i vitaminov na odvodnenie - animal cuts. Kazda pretekarka uzivala
vyzivové doplnky individudlne. Pocas objemovej a pred sutaznej fazy pripravy, bola viditelna
zhoda medzi uzivanim proteinu, ale v zaverecnej - super kompenzacnej faze sa preukazala len

zhoda s kreatinom, ktory bol uZivany pretekarkami pocas objemovej fazy.

5.3 Analyza prijmu zakladnych makro Zivin v gramoch, pitného rezimu
v porovnani s odporucanou literatirou a popis vyberu vyzivovych

doplnkov v zaverecnej - super kompenzacnej faze pripravy

5.3.1 Energeticky prijem z pohladu zdkladnych makro Zivin

V Tabulke 7 sledujeme vysledky prijmu makro Zivin, pitného rezimu pretekarok a zaroven
odporucané hodnoty prijmov podla (Roubik, 2012). Vysledky sme nadobudli pomocou
odporucéanych hodnét jednotlivych makro Zivin - bielkoviny 2,2 g / kg; sacharidy 4 g / kg a

tuky 1 g / kg. VSetky makro Ziviny sme vynasobili hmotnostou pretekarok pred zacatim
super kompenzacie. Hodnoty pretekarok vyzerali nasledovne:

- Pretekarka 1 prijmala 100 g bielkovin, 40 g sacharidov a 80 g tukov

- Prijem makro Zivin u Pretekarky 2 bol rozdeleny do podielu 100 g bielkovin, 0 g

sacharidov a 30 g tukov. Ako jedind z adeptiek dodrzala 1. ¢ast super kompenzacie podla
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odporucani (Roubik, 2012), ktory apeloval na nulovy prijem sacharidov z dévodu Uplneho
vyCerpania glykogénovych zasob zo svalov.

- Nasledne sme u Pretekarky 3 sledovali prijem 100 g bielkovin, 80 g sacharidova 40 g

tukov

- Pretekarka 4 konzumovala 100 g bielkovin, 80 g sacharidov a 50 g tukov

- Najvyssi sledovany prijem bielkovin 170 g bol zaznamenany u Pretekarky 5, ktora mala

naopak minimalny prijem sacharidov 10 g, tukom sa rovnako nevyhybala 90 g

- Posledna Pretekarka 6 mala makro Ziviny rozdelené na 90 g bielkovin, 50 g sacharidov

a 30 g tukov

Z vyslednych hodnot dievcat sme zistili, Ze vacsina pretekarok (4) mala prijem bielkovin
nizsi ako odporucal (Roubik, 2012), naopak 2 pretekarky sa zhoduju s odporucaniami, prijmali
bielkoviny v rozmedzi 110 - 130 g, dokonca jedna mala vyssi prijem ako jej bolo odporucané
(Tabulka 7) . Pri pohlade na sacharidové hodnoty, spominand Pretekarka 2 dodrzala
odporucany nulovy prijem v 1. Casti super kompenzacie azvysnych 5 dievéat malo prijem
sacharidov niZsi o tri Stvrtiny oproti odporuc¢anym hodnotam, ktoré boli 200 - 236 g, z dévodu
nastaveného potrebného energetického deficitu, pre dosiahnutie sutaznej formy. Pri pohlade
na odporucané hodnoty prijmu tukov 50 - 59 g sme zistili, Ze hodnoty 4 dievcat sa zhodovali
s odporucaniami a2 pretekarky potrebovali vyssi prijem tukov, z dévodu nizkeho prijmu

sacharidov.

5.3.2 Zdroje prijmu tekutin

Hlavnym zdrojom prijmu tekutin v super kompenzacnej faze bola u 3 pretekarok cista
voda u zvysnych 3 taktieZ Cista voda, ale aj r6zne bylinkové ¢aje. Na otazku rozpijania v 1. Casti
super kompenzacie odpovedali 4 diev¢ata kladne, ktoré rozpijali v rozmedzi od 4 litrov do 7
litrov na den a zvysné 2 pretekarky mali prijem tekutin pocas celej super kompenzacie nastaveny
na 1-2 | vody na den. V2. Casti super kompenzacie, o predstavuje posledné dva dni pred
sutazou konkrétne Stvrtok mali pozitivhe odpovedajice dievéata prijem nizsi o liter vody ako
v dni 1. ¢asti super kompenzacie. V posledny den super kompenzacie, o predstavoval piatok bol
prijem tekutin u 4 pretekarok nulovy a dve pretekarky mali prijmy rozdelené na 1l a 1,5l vody na

den.
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Tabulka 7

Denny priemerny prijem zdkladnych makro Zivin a pitného rezimu pretekdrok pocas

zdverecnej - super kompenzacnej fdazy.

Zakladné

makro Ziviny

Odportcany
prijem podla

Roubika (g/kg)

Denny prijem pretekarok

Roubik 1. 2. 3. 4. 5. 6.

Bielkoviny 110-130¢ 100 g 100 g 120¢g 100 g 170¢g 90¢g
(2,2g/kg)

Sacharidy (4/kg) 200-236¢g 40¢g Og 80¢g 80g 10g 50g
Tuky (1 g/ kg) 50-59¢ 80¢g 30g 40¢g 50g Ng 30g
Pitny rezim (l) 3-61 2-01 4-5] 6-71 1-01 4-5] 5-61

1-01 potom 1,51 11
len kava
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6 ZAVERY

Hlavnym cielom bakalarskej prace bolo porovnat stravovacie navyky Zien kulturistickej
kategodrie Bikini fitness pocas pred sutaznej pripravy v zaverecnej - super kompenzacnej faze.
Zistovali sme aky mali pretekarky denny energeticky prijem, aké potraviny zaradovali medzi
hlavné zdroje prijmu, jednotlivych makro Zivin, ¢i preferovali pocas pripravy uzivanie vyZivovych
doplnkov a kolko litrov vody denne prijimali. Praca by mohla slizit a dopoméct budidcim
pretekarkam a dievéatam, ktoré sa zaujimaju o fitness a chceli by sa dozvediet blizsie informacie

ohladom pred pripravy na sutaz.

Energeticky prijem

Vysledné hodnoty energetickych prijmov pretekdrok ndm jasne stanovili, Ze sa

evyvs

vvvvvv

a prijem Pretekarky 5 bol zo vSetkych najvyssi ato 1530 kcal. Rozdiely medzi jednotlivymi
prijmami pretekarok boli z dovodu individualneho nastavenia celkového rezimu pocas pripravy.
Kazda pretekarka mala vlastny stravovaci aj tréningovy plan, iného trénera a kazda sa riadila

inymi pravidlami.

Popis prijmu potravin pocas pripravy

Zdroje bielkovin sa u pretekarok pocas jednotlivych faz lisili. Pocas objemovej fazy bolo
preferované kuracie maso, pocas pred sutaznej diéty zase vajcia a pri super kompenzacii nas
zdroje bielkovin az tak nezaujimali. Obe potraviny su bohaté na bielkoviny, preto boli najviac
preferovanymi zdrojmi.

Zdroje plné sacharidov predstavovali pocas objemu najviac zemiaky, pocas pred sutaznej
diéty to boli ovsené viocky a v zaverecnej super kompenzacnej faze to boli ryZové chlebiky. Na
zaCiatok bol potrebny pre pretekarky kvalitny zdroj komplexnych sacharidov preto zemiaky,
pocas pred sutaznej fazy dbali na kvalitu a vstrebatelnost preto volili ovsené vlocky bohaté na
vlakninu a v zavere, Cize super kompenzacii bolo dolezZité mat prijem lahkych sacharidov, preto
dominovali ryzové chlebiky.

Co sa tyka tukov, medzi najviac konzumované patrili orechy a vaji¢ka aj v objemovej aj
pred sutaznej diéte, v super kompenzaénej ¢asti nas opat prijem tukov velmi nezaujimal. Orechy

aj vajicka su velmi zdravym a bohatym zdrojom na tuky, preto dievcéata volili tieto dve potraviny.
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Vyzivové doplnky uzivali diev€ata opat individudlne. Pri porovnani uzivania v objemovej
a pred sutaznej diéte sa 5 pretekarok zhodlo na uzivani proteinu, zvysné doplnky boli vybrané
podla individualnej potreby. Glutamin a kreatin zohraval Ulohu u 3 pretekarok pocas objemovej
fazy pre lepsSie vykony na tréningoch av pred sutaznej diéte sa dievéatd zamerali skor na
spalovace a kofein, pre podporu lepsieho spalovania. Pocas super kompenzacnej fazy ani jedna
z pretekarok, uz neuzivala v ramci vyZivovych doplnkov protein, naopak u kazdej pretekarky bol

opat individudlne nastaveny a doplneny potrebny vitamin, mineral.

Zakladné makro Ziviny a prijem pitného rezimu

Z odpovedi jednotlivkyn sme zistili, Ze v zaverecnej - super kompenzacnej faze sa prijem
kazdej pretekarky v sulade s odporucaniami podla Roubika lisil. Odporucany bol nasledovny
prijem makro Zivin: bielkoviny 110 - 130 g; sacharidy 200 - 236 g a tuky 50 - 59 g. Co sa tyka
prijmu tekutin, Roubik odporuical prijem nastaveny na 3 - 6 litrov / den.

Jednotlivkyne mali celkovl pred sutaznu pripravu nastavenud podla osobného trénera,
ktory sa odvijal od somatotypu pretekarky a jej reakcii tela na dané podnety. Preto aj vysledné
hodnoty super kompenzacného tyzdna - 1. Casti super kompenzacie pretekarok vyzerali
nasledovne. Bielkoviny mali v odporiéanom rozsahu 110 - 130 g / kg dodrzané 2 pretekarky,
zvySné 4 boli pod hodnotami odporucania. Sacharidy mala kazda pretekarka nastavené
individualne, podla potreby a jedind Pretekarka 2. mala zhodu s Roubikovymi odporucaniami,
pretoze dodrzala nulovy prijem sacharidov v 1. ¢asti super kompenzacie pre kvalitné vycerpanie
glykogénovych zasob zo svalov. Tuky mala v sulade odporiacaniami Pretekarka 4. Zvysné dievcata

boli bud v podpriemernej hodnote alebo nadpriemerne;.

Pitny rezim

Co sa tyka pitného reZimu v prvej asti super kompenzacie by sa malo prijat denne 3 - 6
litrov vody sa nezhodla ani jedna z pretekarok. Dve probandky mali prijem tekutin pocas celej
super kompenzacnej fazy nastaveny na prijme 1 a 2 litroch vody na den a az v druhej ¢asti super
kompenzacie, konkrétne den pred sutazou neprijimali Ziadne tekutiny. Ostatné pretekarky
potrebovali v prvych drioch super kompenzaénej fazy prijimat viac tekutin ako odporiéa Roubik
atood4do7litrovnaden.V druhej ¢asti super kompenzacie je dblezité prijem tekutin obmedzit
a preto z vyslednych hodnét nam Tabulka 7 potvrdila, Ze 5 pretekarok malo prijem tekutin
v poslednych dnoch zhodny s odporucaniami Roubika a prijimali 1 - 0 litrov. Jedna z vybranych

dievcat mala prijem o pol litra vody vyssi ako je odporucané.
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Vzhladom na nizky pocet ziskanych pretekarok nebolo mozné objetivne vyhodnotenie.
Ale pri zistovani stravovacich navykov konkrétnej Zenskej kulturistickej kategorie bikini fitness
sme zistili, Ze aj napriek odporucane;j literatire (Roubik, 2012) je vsetko individuadlne. DolezZita

bola spolupraca a komunikacia osobného trénera spolu s pocitmi pretekarok pocas pripravy.
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7 SUHRN

Hlavnym cielom bakalarskej prace bolo porovnat stravovacie navyky Zien kulturistickej
kategorie bikini fitness pocas pred sutaznej pripravy v zaverecnej - super kompenzacnej faze.

Sport a vyZiva st dva velmi Gzko spiaté smery. Ak sa Elovek pocas svojho Zivota venuje
akémukolvek Sportu je jedno ¢i na amatérskej alebo profesionalnej urovni je prenho doélezité
vediet, akymi spravnymi formami potravy dokaze telu dodavat energiu. Podstatou je vediet
akému druhu S$portu sa jedinec venuje, aby si dokazal zostavit dostatoéne vhodny jedalnic¢ek pre
zlepSenie vykonu. V prvom rade je potrebné prestudovat si zdklady a zésady stravovania sa
a vyzivy, poznat hlavné zlozky prijmu potravy, ich kvalitu obsiahnutt v potravinach a spravne
nacasovanie prijmu. Kazdd makro Zivina ma pre ludské telo velky vyznam. Ziskavame ich
z potravy aak je jedinec Sportovec, mal by obzvlast dbat na svoje stravovacie navyky
a pravidelny pitny rezim. Pri pohybovej aktivite je vydaj energie ovela vac¢si ako u nesportovca.
Bielkoviny su délezitou sucastou potravy, pretoze su nevyhnutné pre stavbu svalového tkaniva,
sacharidy predstavuju najvyznamnejsi a najrychlejsi zdroj energie a pokryvaju najvacsiu cast
energetickej dennej potreby cloveka azase tuky su najbohatSim zdrojom energie. VyZivové
doplnky su sice len na doplnenie prirodzenej stravy, ale obsahuju latky, ktoré dokazu zaistit
dostatocny prijem Zivin pre organizmus a posilnit ho. Podla odporucanej literatiry sme zistili,
Ze pri budovani svalovej hmoty sa odporuca vyuzivat doplnky stravy ako HMB, kreatin
monohydrat, esencidlne aminokyseliny a protein. Na zlepsenie a podporu vykonu je vhodny
napr. B-alanin, kofein, Sportové napoje atd..

Zenska kulturisticka kategéria bikini fitness patri medzi najpopularnejsiu za posledné
roky medzi Zenami, pretoZe v nej Zeny prezentuji svoju zenskost s miernou muskulatutrou.
Dozvedeli sme sa, Ze zalezi od celkového vzhladu pretekarky a predania sa pred porotou. Je
hodnotena napr. prezentacia chédze, pdzovanie atakisto aj doplnky vyzoru pretekarky.
Jednoducho, aky robi celkovy dojem.

V préaci je podrobne popisané, ako sa jednotlivé pretekarky tejto kategoérie stravuju
pocas pripravy na sutaz. Kedze kazda faza pripravy spociva v inych kritériach, objasnili sme si
ciele faz pripravy jednotlivo. Objemova faza je zamerana na vybudovanie, ¢o najviac svalstva,
pred sutaznd faza ma za hlavny ciel kvalitné spracovanie vybudovanej svalovej hmoty
a zaverelna super - kompenzacna faza ma za ciel kratkodobo zvysit niekolkondsobné mnozstvo
glykogénu a tym zvadsit objem a plnost svalovych partii.

V syntéze prace boli objasnené teoretické postupy a odporucania stravoacich navykov pri
vykonavani Sportovej aktivity. Vysledné odpovede oslovenych pretekarok v porovnani

s odporucanou literatirou zameranou na konkrétny druh Sportu boli zhodné vo vacSine
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pripadov. Kazda pretekarka dodrzZiavala navrhované odborné postupy pocas pripravy a na
zaklade osobnych proporcii pod vedenim profesionalnej osoby - trénera, boli vSetky stravovacie
navyky prisposobené vietkym pretekarkam individudlne.

Na praci sa mi najviac pacilo zistovanie informacii jednotlivkyfi a porovnavanie ich

navykov medzi dievéatami aj ich porovnavanie s odporucaniami.

53



8 SUMMARY

The main goal of the bachelor's thesis was to compare the eating habits of women in the
bodybuilding bikini fitness category during the pre-competition preparation in the final - super
compensation phase.

Sports and nutrition are two very closely related directions. If a person engages in any
kind of sport during his life, it does not matter whether it is at the amateur or professional level,
it is important for him to know the right forms of food to supply the body with energy. The
essence is to know what kind of sport the individual is doing in order to be able to put together
a sufficiently suitable diet to improve performance. First of all, it is necessary to study the basics
and principles of eating and nutrition, to know the main components of food intake, their quality
contained in food and the correct timing of intake. Each macronutrient is of great importance
to the human body. We get them from food, and if an individual is an athlete, he should pay
particular attention to his eating habits and regular drinking regime. During physical activity,
energy expenditure is much greater than that of a non-athlete. Proteins are an important part
of food because they are necessary for building muscle tissue, carbohydrates are the most
important and fastest source of energy and cover the largest part of a person's daily energy
needs, and fats are the richest source of energy. Although nutritional supplements are only for
supplementing the natural diet, they contain substances that can ensure a sufficient intake of
nutrients for the body and strengthen it. According to the recommended literature, we found
that when building muscle mass, it is recommended to use dietary supplements such as HMB,
creatine monohydrate, essential amino acids and protein. To improve and support performance,
e.g. B-alanine, caffeine, sports drinks, etc.

The female bodybuilding category bikini fitness is among the most popular among women
in recent years, because in it women present their femininity with moderate musculature. We
learned that it depends on the overall appearance of the competitor and selling herself in front
of the jury. It is evaluated e.g. presentation of walking, posing and also accessories of the
competitor's appearance. Simply how it makes the overall impression.

The work describes in detail how individual competitors of this category eat during
preparation for the competition. Since each stage of preparation consists of different criteria,
we clarified the objectives of the stages of preparation individually. The volume phase is aimed
at building as much muscle as possible, the main goal of the pre-competition phase is the quality
processing of the built-up muscle mass, and the final super-compensation phase aims to
increase the amount of glycogen several times in the short term and thereby increase the

volume and fullness of the muscle parts.
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In the synthesis of the work, the theoretical procedures and recommendations of eating
habits when performing sports activities were clarified. The resulting answers of the addressed
female competitors compared to the recommended literature focused on a specific type of sport
were identical in most cases. Each contestant followed the proposed professional procedures
during preparation and based on personal proportions under the guidance of a professional
person - trainer, all eating habits were adapted to all contestants individually.

What | liked most about the job was finding out information about individual girls and

comparing their habits between girls and comparing them with recommendations.
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10 PRILOHY

10.1 Anketa

Vazené pretekarky,

Voldm sa Sara JackoviCova a som Studentkou Univerzity Palackého v Olomouci, Fakulty
télesné kultdry. Robim vyskum, v ktorom zistujem odlisnosti stravovacich navykov Zien pocas
jednotlivych pripravnych faz na Bikini fitness. Vyskum je anonymny a bude pouZity Cisto na ucely
mojej bakalarskej prace. Anketa je urcena len pre pretekarky kategérie Bikini fitness.

Rada by som Vés tymto poziadala o vyplnenie ankety. Pri vyplifiani ankety odpovedajte
strucne a pravdivo na jednotlivé otazky. Vyplnenie ankety zaberie cca 15 minut.

Vopred dakujem za kazdu jednu odpoved.

Vek

. Vyska

. Hmotnost (aktualna)

. Akd bola Vasa hmotnost pred zacatim pred sutaznej diéty?

. Akd bola Vasa hmotnost tyZzden pred sutazou / pred zacatim superkompenzécie?
. Akd bola Vasa hmotnost v den sutaze?

. Menil sa Va3 pomer prijmu sacharidov a tukov pri zacati pred sutaznej diéty?

evyvs

© O N o U A W N R

. Aky bol Vas najvyssi prijem kcal pocas pripravy?
10. Aké hlavné zdroje prijmu bielkovin preferujete v objemovej faze pripravy?
a. Kuracie maso
b. Mor&acie méaso
c. Hovadzie mdso
d. Brav€ové médso
e. Vajcia
f. Proteinové pripravky
g- Ryby
h. Tvaroh
i. Mliecne vyrobky

j. Iné
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11. Aké hlavné zdroje prijmu bielkovin preferujete v pred sitaznom obdobi?
a. Kuracie maso
b. Mor&acie méaso
c. Hovadzie mdso
d. Brav€ové médso
e. Vajcia
f. Proteinové pripravky
g. Ryby
h. Tvaroh
i. Mliecne vyrobky
j. Iné
12. Aké hlavné zdroje prijmu sacharidov preferujete v objemovej faze pripravy?
a. Ovsené vlocky
b. Pohanka
c¢. Ovocie
d. Ryza
e. RyZové chlebiky
f. Pecivo (celozrnné a zitné)
g. Zemiaky
h. Bataty
i. Cestoviny
j. Strukoviny
j. Iné
13. Aké hlavné zdroje prijmu sacharidov preferujete v pred sutaznom obdobi?
a. Ovsené vlocky
b. Pohanka
c. Ovocie
d. Ryza
e. RyZové chlebiky
f. Pecivo (celozrnné a zitné)
g. Zemiaky
h. Bataty
i. Cestoviny
j. Strukoviny
j. Iné
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14. Aké hlavné zdroje prijmu tukov preferujete v objemovej faze pripravy?
a. Vajcia
b. Avokado
c. Rastlinné oleje
d. Ryby
e. Hovadzie maso
f. Orechy
g. Mlie¢ne vyrobky
h. Iné
15. Aké hlavné zdroje prijmu tukov preferujete v pred sutaznom obdobi?
a. Vajcia
b. Avokado
c. Rastlinné oleje
d. Ryby
e. Hovadzie maso
f. Orechy
g. Mlie¢ne vyrobky
h. Iné
16. UZivate doplnky stravy?
a. Ano
b. Nie
17. Ak ano, aké?
a. Proteinové pripravky
b. Glutamin, arginin
c. Vetvené aminokyseliny - BCAA
d. Kreatin
e. Karnitin
f. Kofein
g. Neuzivam Ziadne doplnky
h. Iné
18. Pouzivate protein ako doplnok stravy?
a. Ano

b. Nie
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19. Aky protein uZivate?
a. Syrovatkovy koncentrat
b. Syrovatkovy izolat
c. Syrovatkovy hydrolyzat
d. Kasein
e. Séjovy protein
f. Vajecny protein
g. Sacharidové napoje - gainre
h. Nepouzivam
i. Iné
20. Aké doplnky stravy vyuZivate pocas objemovej fazy pripravy?
a. Kreatin
b. Protein
c. Vetvené aminokyseliny - BCAA
d. Glutamin, arginin
e. Karnitin
f. Ziadne
g. Iné
21. Aké doplnky stravy vyuzivate pocas pred sutaznej diéty?
a. Protein
b. Spalovace, kofein
c. BCAA
d. Iné
22. Aky je Vas denny prijem tekutin ? (uviest hlavny zdroj)
23. Mali ste rozdielny prijem tekutin v obdobi naberania a diéty? (mimo
superkompenzacie)
a. Ano
b. Nie
24. Zazili ste pocas pripravy niec¢o z uvedenych moznosti?
a. Nacukrovanie (zdravé / Cisté potraviny)
b. Sacharidové viny
c. Dovolené jedlo (cheat meal)
25. Ak dno, pocas ktorej fazy?
a. Pred sutazna diéta
b. Superkompenzacia
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26. Rozpijali ste pocas prvych dni superkompenzacie?
a. Ano
b. Nie
27. Ak dno, na kolkych litroch?
28. Co bolo vagim hlavnym zdrojom prijmu tekutin v superkompenzacii?
a. Cista voda
b. Cista voda, bylinky
c. Iné
29. Bola pre Vas superkompenzécia naro¢na?
a. Nendrocnd
b. Znesitelna
¢. Naro¢na
31. Aké doplnky stravy vo faze superkompenzacie pouzivate?
32. Aké su Vase hlavné zdroje prijmu sacharidov vo faze superkompenzacie?
33. Dodrzujete nulovy prijem tekutin v der sutaze?
a. Ano

b. Nie
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