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1 UvoD

Bakalarské prace je zamérena na vliv omezeni zplsobenych epidemii COVID-19 na
vybrané aspekty tréninkové pfipravy v oblasti fitness a kulturistiky. Sport a pohybova aktivita
jsou velmi dlleZitou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Kulturistika a fitness ve formé zavodni ¢i
rekreacni se stala velmi oblibenou pohybovou aktivitou dnesni doby. Toto téma jsem si vybrala,
protoze jiz 5 let aktivné soutézim v kategorii bikini fitness.

Sport a pohybova aktivita jsou velmi dlleZitou soucdsti zdravého Zivotniho stylu.
Kulturistika a fitness ve formé zavodni ¢i rekreacni se stala velmi oblibenou pohybovou aktivitou
dnesni doby.

Pojem fitness vyjadfuje zejména souhrn pohybovych aktivit, které prinaseji lidem do
Zivota benefit v podobé podpory fyzického zdravi ¢i pouze spole¢enskou udalost (Brooks, 2004).

V teoretické Casti jsem se zaméfila na vysvétleni, co vlastné kulturistika a fitness
v zavodni formé zahrnuje. Pres historii vzniku kulturistiky a jeji postupny vyvoj. Dale bych chtéla
pfiblizit rozdily mezi zavodnimi kategoriemi a podle jakych kritérii se tento unikatni sport vlastné
hodnoti.

Dalsi ¢ast je vénovand planovani tréninkovy jednotek a rozdillm mezi tréninkem
objemovym (v této ¢asti budujeme svalovou hmotu) a tréninkem rysovacim (zde odbouravame
podkozni tuk). Velice dlleZitou soucasti je i vyziva sportovcl, kde jsou zminény zakladni
makroziviny, pitny rezim a doplnky stravy, které jsou v odvétvi kulturistiky znacné vyuzivany.
Posledni bod v teoretické casti je vénovan pandemii koronaviru (COVID-19). Tato situace
postihla cely svét. Prvni zminka o tomto onemocnéni byla uvedena na konci roku 2019 (Wong,et
al.,, 2020). Tento vir se postupné rozsifil do celého svéta, to mélo dopad na vsechny stranky
Zivota. Diky restrikcim doslo k velkému omezeni socidlniho Zivota, uzavieni sluZeb a také vSech
sportovist. Sportovci ze vSech odvétvi, tedy i kulturisté a fitness zavodnici, byli nuceni,

najit alternativu tréninku v obdobi uzavreni posiloven.

Ve vyzkumné Casti zjistujeme, jaky dopad mélo obdobi omezeni a restrikci na odvétvi
kulturistiky a fitness. Jakym zpUsoben byl nahrazen trénink v obdobi zavieni posiloven a jak se

s touto prekazkou sportovci vyrovnali.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Kulturistika
kterym je zlepseni kompletni fyzické kondice a také zejména rUst svalové sily a velikosti (Medek
& Dédicova, 1998).

Na kulturistickych soutéZich jsou zdvodnici posuzovani podle faktor(, jako je napriklad
symetrie, velikost svalll a vyrysovanost. Jednotlivi zavodnici jsou hodnoceni skupinou
rozhodcich, kdy na jevisti predvadéji specifické pozice pro danou kategorii. Mezinarodni
federace kulturistiky a fitness (IFBB) a dalsi organizace fidi sport kulturistiky. Soutéze jsou na
profesiondlni i amatérské drovni. Aby se zavodnik mohl Ucastnit profesiondlni soutéze, musi

vyhrat ,profi kartu” na jedné z predem urcéenych amatérskych soutézi (Keenan, 2020).

2.2 Historie kulturistiky

Zaklady kulturistiky maji své koreny jiZz v antice, kde se rozvijela télesna kultura kvdali
socidlnimu aspektu. V Rimé v podobé gladiatorskych zapasd, v Recku jako tehdejsi olympijské
hry (Thorne & Embleton, 1998).

Pojem kulturistika ma zaklad z latinského slova ,kultura“, které znamena péstovat,
vzdélavat a zuslechtovat. Eugen Sandow je povaZovan za zakladatele kulturistiky, v roce 1903
vydal knihu s ndzvem Body Building. Tato kniha byla jako prvni s kulturistickym tématem.

Ve Spojenych statech se kulturistika rozsifila nejvice, jelikoz se zde poradala prvni
kulturistickd soutéz (Cerny et al., 1992/3). V roce 1936 doslo k zafazeni kulturistiky do AAU
(Amaterské atletické unie), vroce 1940 byla uspofadana UpIné poprvé soutéZz v moderni
kulturistice s ndzvem Mr. America. Vitézem tohoto zavodu se stal dva roky po sobé John Grimek.
Roku 1943 zvitézil v této soutéze Clarence Ross, jeZ je oznacovan za prvniho kulturistu moderni
doby, a to zejména diky Uzkému pasu s viditelnym bfisSnim svalstvem, Sirokym ramen(m,
zadovému svalstvu a svalnatym dolnim koncetindm (Schwarzenegger & Dobins, 1995). V roce
1946 byla zalozend bratry Weiderovymi IFBB federace (International Federation of
Bodybuilders) (Cerny et al., 1992/3). Po zaloieni této federace zacal dlouholety postup
formovani tohoto sportu. Nastavovani nejvhodnéjsich pravidel, tvorba zakladny jak materialni a
technické tak i medialni ve formé casopist a knih, dale také sestaveni soutézniho systému. Na
zacatku byla nejistota opodstatnénosti tohoto odvétvi sportu, ale tato nejistota casem vymizela
diky vytrvalé praci Bena Weidera a jeho bratra Joa Weidera. Nyni se tato federace neustdle

zdokonaluje a je postupem casu ¢im dal popularnéjsi (Kolouch & Kolouchova, 1990).
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2.3 Rozdéleni kategorii
Rozhodé&i Svazu fitness a kulturistiky Ceské republiky (2019) rozdéluje kategorie podle:
a) disciplin: body fitness, fitness, kulturistika
b) pohlavi: Zeny, muzi
c) véku: dorost (16-18 let), juniofi (18-23 let), muzi a Zeny (bez vékového omezeni),
masters muzi (40 let a vice), masters Zeny (35 let a vice)

Konkrétni kategorie se rozdéluji podle vysky nebo podle hmotnosti.

2.4 Charakteristika jednotlivych kategorii

2.4.1 Kulturistika a klasicka kulturistika

a) V kulturistice se soutéZi ve hmotnostnich kategoriich, je kladen dliraz na co
nejvyvinutéjsi svalstvo a maximalni vyrysovanost. Je velice nutné zachovat esteti¢nost a

symetrii postavy.

Photo: Igor KOPCEK, Eastlabs Tesm

[ A
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Obradzek 1. Ukdzka postavy vahové kulturistiky (autor: Igor Kopcek, 2017, www. Eastlabs.sk)

b) V klasické kulturistice se soutézi ve vyskovych kategoriich, je kladen d(iraz na atletickou
a estetickou stavbu téla, v porovnani s kulturistikou jsou zde méné rozvinuté svaly,

zaméreny spise na kvalitu.
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Obrdzek 2. Ukdzka postavy klasické kulturistiky (2021, www.eastlabs.sk)

2.4.2 Fitness

Ve fitness se hodnoti 2 sekce: gymnasticka sestava + postava. Postava musi mit symetricky
vyvazenou horni a dolni polovinu téla. Zalezi na kvalité aktivni hmoty, vyrysovanosti, mnozstvi
podkozniho tuku. Jako dalsi je hodnocen i celkovy vzhled (make up, opaleni pokozky). Na
gymnastické sestavé se hodnoti 3 slozky (pfedvedenisily - klik na jedné ruce, ohebnosti - rozstép

a dynamika).

Obrdzek 3. Ukdzka postavy kategor/e fitness (2021, www.eastlabs.sk)
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Obradzek 4. Ukdzka postavy ategorie fitness (2021,7www.ea'stlabs.sk)

2.4.3 Body fitness
V body fitness se soutézi ve vyskovych kategoriich. Je kladen dlraz na symetrii horni a
dolni poloviny téla, vyrysovanost, kvaltt aktivni svalové hmoty, miru podkozniho tuku a celkovy

svalovy tonus. DUleZity je i celkovy vzhled, jako je make-up, opaleni a prezentace na podiu.

lEgs Y-
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Obrdzek 5. Ukdzka postavy body fitness (autor: Jakub Csontos, 2019, www.Eastlabs.sk)

2.4.4 Bikini fitness
V bikini fitness se soutézi ve vyskovych kategoriich. V této kategorii maji zavodnice mensi
mnozstvi svall a lehkou vyrysovanost (mald separace stehennich svalu, bfisnich svall, oddélené

rameno od paZe), velmi dlleZita je symetrie postavy, celkovy dojem (make-up, Uprava vlas(,
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opaleni) a pohybovy prednes soutézici. Nadmérné osvaleni a velmi vysoka separace svall je

hodnocena body dol(.

' 'SEN 4R AASTER
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Obradzek 6. Ukdzka postavy bikini fitness, (autor: Igor Kopcek, 2021, www.eastlabs.sk)

2.4.5 Physique muzii
Physique muzu je vyskova kategorie. V této kategorii je postava méné svalnata, ale presto

sportovni a esteticka.

Photo: Igor KOPCEK, Esstlabs Tesm
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Obrdzek 7. Ukdzka postavy physique (autor: Igor Kopcek, 2017, www. Eastlabs.sk)

2.4.6 Physique Zen
Tato kategorie se vyznacuje nejvice svalnatymi zdvodnicemi ze vSech Zenskych kategorii,
dllezitd je zde symetrie, sportovni a esteticka postava. Hodnoti se celkovy projev na podiu,

Uprava vlasy, rysy v obliceji a celkovy atleticky rozvoj svalstva.
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Obrdzek 8. Ukdzka postavy physique Zen (2019, www.eastlabs.sk)

2.4.7 Wellness fitness
Wellness fitness je kategorie pro zavodnice s atletickou postavou, velkym mnoZstvim
svalu, ale bez znacné separace. Zavodnice maji dominantni spodni polovinu téla. Tato kategorie

se nachazi nékde mezi bikini fitness zavodnicemi a physique Zen.

o BB ¥
ELITE PRO

Obrazek 9. Ukazka postavy wellness fitness (www.EastLabs.sk, autor: Jakub Csontos)

2.5 Hodnoceni

Rozhodc¢i se na soutéZich pfi hodnoceni soutéZicich snazi hodnotit postavu jako celek.
U povinnych postoji pozoruji konkrétni predvadéné svalové skupiny. Dédle rozhodci sleduje
celkovou postavu od hlavy postupné pres vsechny svaly smérem dol(. Pfi porovnavani umozni
rozhod¢im srovnavat soutézici s podrobnym zamérenim na tvar, objem, hustotu, vyvazenost
a vyrysovanost sval(.
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Skupina rozhodcich v kazdém kole stanovi poradi soutézicich. Klasifikuji je od nejlepsiho
po nejhorsi. Nikdy nesmé&ji dat stejné poradi dvéma soutéZicim. Skrtne se nejhori a nejlepsi
poradi, zbytek bod( se secte. Do finale postupuje 6 nejlepsich zavodnika.

Rozhod¢i musi mit predepsany odév, ktery je sestaven ze saka tmavé modré barvy, na
saku se nachazi znak rozhodciho. Dale kosile s vazankou IFBB. Kosile musi byt bila i svétle
modra. Spolecenské kalhoty tmavé barvy a cerna obuv. U Zen se obleceni odliSuje pouze
v halence ¢i sukni, ale ve stejnych barvach. Rozhod¢i béhem celého hodnoceni zavodu ma
zakazano ovliviiovat jiné rozhodci, uzivat mobilniho zafizeni, fotografovat, povzbuzovat di

kritizovat zavodniky (SKFCR, 2019).

2.6 Sportovni trénink

Béhem tréninkové pripravy je nezbytnosti zacleniovat, ménit rlizné tréninkové plany
a techniky. Musime télo ,Sokovat” pomoci naruseni homeostazy, abychom donutili adaptovat
organismus. Terminem homeostdza rozumime udrzeni stalosti vnitfniho prostiedi. Tento proces
napom{ze svalovému rastu (Cerny et al., 1992/3).

Zasada zvySovani zatizeni se aplikuje z divodu, aby se organismus mohl adaptovat na
vzrlstajici tréninkovou zatéz a aby nevznikalo riizné poskozeni kloubd, Slach ¢ivaz(. Je vhodné,
aby se navysSovani zatéZze dodrzovalo dle doporuceni v této posloupnosti. NavySovani ¢etnosti
tréninkovych jednotek postupné az na kazdy den, poté navySovani mnozstvi jednotlivych cvik(
nebo sérii v tréninku. Pfi tréninku bychom méli podnécovat télo rlznymi cviky, kombinacemi,

abychom dosahli vSestranného vyvoje svalstva (Grosser, Ehlenz, Gribl & Zimmerman, 1999).

2.6.1 Periodizace

Pro navysSovani vykonosti je velmi duilezité dlouhodobé planovani tréninkd. Usporadani
a obsah tréninkovych jednotek se odlisuje podle ¢asového obdobi pripravy. Periodizace pripravy
béhem roku se da rozclenit na ¢ast mimosezonni a sezénni. Mimosezdnni ¢ast je vhodna
k doladéni nedostatk(l postavy, vyléceni zranéni a k regeneraci a oddechu. V sezénni ¢asti
pfipravy se snazime dojit k danému cili a snazime se doladit nasi formu. Vrcholem této ¢asti je
jedna nebo vice soutézi. V drivéjsich dobach méli kulturisté celorocné stejnou napln tréninka,
pfijimali velké mnozstvi jidla. Pti nabirdni svalové hmoty ziskali i velky objem tuku. Nasledné
zacali prudce rysovaci obdobi, ve kterém toto mnozZstvi ziskané hmotnosti obtizné shazovali.

Systém fazovani davd moznost pozvolného navySovani vykonnosti a dopracovani se na nejlepsi

formu v den dané soutéze (Minafik & Svub, 1994).
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2.6.2 Trénink v objemové fazi

V této fazi by kazda svalova skupina méla byt zarazena do tréninkového planu alespon
dvakrat. Castou chybou je dostate¢né nepochopeni splitového tréninku. Tento styl tréninku
pouZivaji skoro vsichni mladi sportovci, trénink rozdéluji do ¢tyr trénink( za tyden, kdy kazdou
partii procvi¢i pouze 1x tydné. Splitovy trénink byl vytvofen z divodu, aby mohl kulturista
trénovat vSechny partie dikladné. Tito kulturisté méli frekvenci tréninku Sestkrat do tydne,
nejcastéji trénovali dvoufazovou formou, aby mohli veskeré partie cviit alespon dvakrat. Po
silovém tréninku se proteosyntéza neboli rlist svalové hmoty zvysi v bunkach pouze na 24-36
hodin. Svalova bolest po tvrdém tréninku, ktera pretrvava i pét dni (Casté u stehen), je vysledkem
poskozeni vldken v burikdch daného svalu vlivem pretizeni. Tato bolest tudiZ neznaci rlst sval(.
A tak je vhodné kazdou partii zarazovat alespon dvakrat do tydne, jelikoZ pfi nizkofrekvenénim
rozlozeni tréninku sval roste jen 24-36 h za tyden (Roubik, 2012).

Dalsim rysem tréninku v objemové fazi je velky pocet pracovnich sérii. Nejcastéji se
pouziva pyramidovy systém, coZ znamena postupné navysovani zatéze pri kazdé sérii a snizovani
poctu opakovani. Pokud mame za cil nardst svalli, méli bychom provadét maximalné 6-8

opakovani (Thorne & Embleton, 1998).

Tabulka 1

Priklad pyramidového stylu tréninku

Benchpress 15x50kg 12x60kg 8x70kg 6x80kg 3x90kg
Tlaky na Sikmé lavici  12x25kg  10x30kg 8x35kg 6x48

Objemova faze trva vétsinou 6-8 tydnd, obvykle se pouziva také ,Korte“ metoda. Tato
tréninkova metoda je vhodna pro zisk sily a hrubé svalové hmoty. Tento trénink obsahuje
3 zakladni cviky, kterymi jsou mrtvy tah, diep a benchpress. Je vhodné dodatkové zaradit malé
partie, jako je biceps a triceps. Trénink se cvici 3x za tyden, tim padem procvic¢ime velké svalové
skupiny 3x tydné. Na zacCatku této metody pouZijeme zavazi o velikosti 70 % z naseho maxima.
Kazdy tyden pridavame 2,5 kg a provadime 5 sérii po péti opakovanich nebo 6 sérii se

6 opakovanimi (Roubik, 2012).

2.6.3 Trénink v obdobi soutézni pripravy - rysovani

Rysovaci faze nejCastéji navazuje primo na objemovou fazi. Je to takové dokonceni,
zdokonaleni Usili, které bylo vénovano v pribéhu tréninkové objemové ¢asti. Cilem v této casti
pfipravy je zbaveni se podkozniho tuku, ktery byl ziskdn béhem objemové ¢asti. Rysovaci ¢ast

vétsinou trva 8 tydn(. Rychlejsi proces redukovani télesného tuku neni vhodny, tento proces je
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velmi fyzicky, ale i psychicky narocny. Zkracenim osmitydenni doby mohou vzniknout rizika jako
napriklad pretrénovani, rGzné zranéni, ztrata sval(l a také zhorseni formy. V objemové fazi je
Casty jednofazovy model, avsak v Casti rysovaci je dvoufazovy trénink ¢asto nezbytny. Jedna faze
je zamérena na posilovaci trénink a druha faze na aerobni aktivity, jako napfiklad béh nebo kolo
(Cerny et al., 1993).

Zarazovani svalovych skupin do trénink( se smi zachovat podobné jako v objemové
tréninkové Casti, ale s rozdilem, Ze v této Casti pripravy nesmi trénink obsahovat vice nez dvé
svalové skupiny. V rysovaci tréninkové jednotce nemusime zesilovat anabolické procesy. Déle
je dobré kratit prestavky mezi diléimi tréninky (Cerny et al., 1993).

V tréninku zaméreném na ,prokreslovani“ svall nebo rysovani je cilem sval zachovat
Ltvrdy” a udrzet svalovy objem takovy, jaky byl doposud vybudovan. Aby bylo tohoto docileno,
musi byt odstranén podkozni tuk, cehoz dosdhneme pomoci sniZeni energetického prijmu,
navyseni intenzity tréninkovych jednotek a pridanim aerobniho cvic¢eni (béh, kolo). V rysovaci
fazi jsou velmi dulezité suplementy. Mytus dfivéjsi doby bylo zvySovani mnozstvi opakovani a
snizeni intenzity na stfedni zatéz, aby télo spalilo vice kalorii z tukovych zasob. Profesionalni
kulturisté naopak navysuji intenzitu tréninku pridanim zatéze a snizi pocet opakovani. Sval ma
sklon k ristu, je vydano vice energie. Nebo zvladnout vice opakovani se zatézi, s jakou jsme
trénovali do této doby. Ubirani zatéze se zamérem rysovani neni vhodné. Kazdou partii bychom
méli procvicit alespon dvakrat za tyden. Alespon pét tréninkovych jednotek by mélo probéhnout
za tyden. Odpocine mezi sériemi je zkracovan zhruba na 30 sekund, v objemové fazi mohou byt
prestavky 2-3 minuty. Ke konci predsoutézni pfipravy je vhodné cvicit svalové ¢asti oddélené.
Vlivem upraveného jidelnicku a velmi intenzivniho tréninku je regenerace téla pomalejsi, a proto
neni vhodné zarazovat komplexni cviky, mohlo by dojit ke zranéni. Pro lepsi separaci svall je
vhodné zaradit do tréninku izometrické zatizeni, a to napfiklad pfi provadéni opakovani na

sekundu zastaveni v maximalnim zatnuti svalu (Roubik, 2012).

2.6.4 VyiZiva v kulturistice

V kulturistice se vyziva fidi racionalizaci smérem k danému vykonu. Velmi dulezity je
prijem bilkovin. Zdravotni doporuéeni je cca 1,2 g/kg télesné hmotnosti za den. V kulturistice se
pfijem bilkovin pohybuje v rozmezi 1,8-2 g/kg hmotnosti. Po silovém tréninku je velmi ddlezity
vySsi prijem proteind kvali rdstu svalové hmoty a optimalni regeneraci. Bilkoviny tedy pak
predstavuji asi 25-30 % prijaté energie, avsak podle doporuceni by méli tvofit 12-15 %. Pfijem
tukl je asi 10-25 % asi 30-100 g/den. Sacharidy tvofi v kulturistické dieté asi 50-60 % pfijmu
energie a to je stejné, jako je zdravotni vyZivové doporuceni. Dale je velmi dllezZité hlidani

dostatecného pitného rezimu. Doplnky vyzZivy jsou v kulturistice velmi Casté. Nejcastéji jsou to
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dopliiky proteind, gainery, multivitaminové a multimineralni komplexy, vyZiva pro klouby,

aminokyseliny apod. (Foft, 1998; Mendelova & Hrncitikova, 2007).

a) Bilkoviny

Bilkovin (proteiny) pfijimame v mnoha porcich béhem dne. Lidsky organismus neumi
uchovavat nadbytecné bilkoviny do rezerv, abychom je mohli pozdéji vyuzit. Podstatné je i
idedlni rozvrieni pfijmu proteini okamzité po tréninku. Tento proces zaruci idedlni postup
bilkovinné syntézy. Bilkoviny maji anabolické vyuziti pfi podani jednoduchych sacharid(, pfi
dodrzeni poméru 3:1 (Clarkova, 2000; Grasgruber & Cacek, 2008).

Nadmérné prijimani proteind znamena pro lidské télo velkou zatéz. To zplsobuje prilisné
zatiZeni jater a ledvin, které museji odbourdvat prebytky proteind. A proto mlze dojit
k zavazinym onemocnénim. Jsme schopni zpracovat naraz 20-25 g bilkovin. NevyuZité zbytky

bilkovin jsou vylouceny ¢i transformovany a uloZeny jakoZto tuk a glykogen (Clark, 2014).

b) Tuky

Tuky predstavuji estery vyssich karboxylovych (mastnych) kyselin a glycerolu. Jsou
hydrofobniho charakteru. Tuky obsahuji 38 kl/g, coz je nejvétsi energetickd hodnota ze vsech
Zivin. Tuky zahrnuji latky, jako jsou esencidlni mastné kyseliny, steroly a vitaminy rozpustné
v tucich (Panek, 2002).

Lipidm se ve sportovni vyZivé snazime vice vyhybat. Znacné ucinné buduji podkozni tuk,
a ten se vsoutéZznim obdobi kulturistiky snazime spiSe odstranit. Sportovci si ve stravovani
vybiraji prijem tukl s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin, a to napfiklad rybi tuk.
V rybim tuku jsou omega-3 mastné kyseliny, jeZ slouzi jako prevence proti srde¢nim a cévnim
onemocnénim. V predsoutéznim stravovani jsou vylouceny potraviny, které obsahuji hlavné
Zivocisné tuky. V objemové fazi pfipravy neni prijem tuk( tak moc hlidan. Je pak na sportovci,

jak je schopen v dietni fazi prebytecny tuk eliminovat (Smejkal & Rudzinskyj, 1999).

c) Sacharidy

Sacharidy jsou velmi podstatnym komponentem nasi stravy. Zaclenujeme je jako bilkoviny
k primarnim Zivindm. Sacharidy jsou prevazné rostlinného plvodu (Fort, 1996).
Asi 50-60 % by mély obsahovat sacharidy v dennim energetickém pfijmu. Z tohoto
mnozstvi by mély jednoduché sacharidy zahrnovat pouze 10 % (Clarkova, 2000).

vvvvvv

radi bilkoviny. Sacharidy jsou plivodcem energie pred provedenim sportovniho vykonu, béhem
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ného i v pribéhu regenerace. Sacharidy jsou urceny pro zabezpeceni dostacujicitho pfijmu
energie (Fort, 1998; Grasgruber & Cacek, 2008).

PFi nedostatecném prisunu sacharid(l télo ziskava energii z proteind, dale pak pfi aerobni
¢innosti z tukd, a to je pti vytvareni svalové hmoty nezadouci. Komplexni sacharidy jsou pro télo
podstatné kvali tomu, Ze obsahuji vidkninu. Sacharidy se déli na mono-, di- a polysacharidy. Diky
spotfebovani monosacharidl po sportovnim vykonu dochazi ke zvyseni glykogenu ve svaloving,
dale se zvysuje hladina hormonu inzulinu, ten pak puUsobi anabolicky. Velké mnoZstvi
tréninkovych jednotek a nedostatecné mnoizstvi sacharid(i mdze vést k zpomaleni metabolismu

nebo k pretrénovani (Mach & Borkovec, 2013).

d) Sacharidova superkompenzace

Nastava vétsinou tyden pred soutézi, jejim cilem je dosdahnout pomoci sacharidl
optimalni postavy. Pomoci tréninku a dodrZovani stravy mUZeme zachovat ve svalech vice
glykogenovych zasob. Na 1 g glykogenu se dokaze ve svalech navazat az 4 g vody, tato voda
zUstava ve svalech, ne v podkozi. A proto zavodni postava vypada plna a vyrysovana (Mach &
Borkovec, 2013).

Superkompenzacni faze mlze pred zdvody pomoci k Uspéchu, ale i ubliZit. V tomto obdobi
dochazi k nestabilni glykémii, a proto mohou vzniknout zdravotni potize (Pastucha, 2014).

V této cCasti pfipravy je velmi dlleZity prijem tekutin. Je to zakladni faktor pro Uspéch.
V prabéhu 4 dnli po sobé by jedinec mél prijimat 5-7 | tekutin v podobé kojenecké vody,
bylinkovych ¢aji nebo vody z kohoutku. Diky tomuto procesu voda, ktera se drzi v podkozi,
zaCne pomalu ubyvat. Nadchazejici 3 dny jsou zdsadni. Prvni den je pfijem vody zvySen az na 8
litrG. Dalsi den by nemél byt pfijem tekutin Zadny. BEhem posledniho dne by mél probéhnout
zavod, kdy muizZe byt pfijato malé mnoZstvi vody a kdva pro povzbuzeni tésné pred zavodem

(Caha, 2010).

e) Pitnyrezim

vody vylouci za jeden den nase télo (moci a stolici, potem, dychanim). Prlimérny pfijem tekutin
by tedy mél byt 2,5 litr( za den (Merkunova & Orel, 2008).

Sportovci maji navySené mnoiZstvi prijatych tekutin kvlli narocnym trénink(im
a intenzivnim energetickym poZzadavk(m, diky témto faktorim se z téla vylou¢i pomoci potu
velké kvantum vody. Pred sportovnim vykonem je podstatné, aby byl organismus patticné

hydratovan. Béhem vykonu a po ném by mél byt dostatecny prisun tekutin, aby doslo k

20



vyrovnani ztrat. Kulturisté by méli mit prijem tekutin v pfepoc¢tu na svou hmotnost, coZz znamena
0,5 litrd vody na 10 kilogram( hmotnosti jejich téla. Sportovec o hmotnosti 80 kilogram( by mél
podle vypoctu vypit béhem jednoho dne primeérné maximalné 4 litry tekutin. Pro pitny rezim
jsou dobré tekutiny v podobé Cisté vody, dale mineralni voda (obsahuje mineraly a stopové
prvky), ovocné napoje, caj. Nejsou vhodné energetické napoje a napoje s vysokym obsahem

cukru (Maughan & Burke, 2006).

2.6.5 Doplnky vyzivy v kulturistice a fitness
Vsechny doplnky, jez jsou povolené a schvéleny legislativou, by nemély skodit nasemu
zdravi. Kombinaci téchto doplikd a davkovanim by méla byt zarucena perfektni regenerace

a provedeni bezpecného sportovniho vykonu (Fort, 2002).

a) Vitaminy

Vitaminy jsou pro organismus velmi dllezité a casto jsou zanedbavany. Vitaminy funguji
v biomechanickych reakcich jako katalyzatory. Nejsou vyrabény organismem, a tak museji byt
prijaty v potravé. Vitaminy se déli na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodeé (B1, B2,
B3, B6, B12, C, H) (Skolnik & Chernus, 2011). Zafazuji se do skupiny mikronutrientd. Pro dokonalé
fungovani organismu je prijem vsech vitamin( nevyhnutelny. Avitaminosa znamena velky

nedostatek vitaminG. Leh¢i nedostatek vitaminu se nazyva hypovitaminosa (Panek, et al., 2002).

b) Mineraly

Mineralni latky jsou anorganické prvky, jez se nachazeji v lidském téle, ale v malém
mnozstvi. Tyto latky zasahuji do chemickych pochodu. Prikladem zakladnich mineralnich latek
jsou vapnik, hofcik, zinek, méd, draslik, Zelezo, selen a sodik. VSechny tyto prvky se podileji v

téle na mnoha metabolickych reakcich (Mach & Borkovec, 2013).

c) Bilkovinové produkty

Tyto produkty jsou nevyhnutelnou soucasti kulturistickych jidelni¢k( diky dodavce velice
kvalitnich protein (Embleton & Thorne, 1999).

Nejcastéji je vyuzivan syrovatkovy protein. Tato bilkovina ma ptvod z kravského mléka.
Ve vodé je vyborné rozpustna. WHEY je oznaceni vyrobku, které se sklada prevainé ze
syrovatkového proteinu. RozliSujeme 3 zakladni druhy tohoto proteinu: isolat, hydrolyzat,

koncentrat (Dickelt,2005).
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Dale existuji kaseinové proteiny. Pro tyto produkty je charakteristicka doba vstrebavani,
a to az 7 hodin, a proto se mnohdy ¢asto pouZivaji na noc. Pochazi také z kravského mléka
(Richter, 2011).

Dalsi moznosti je séjovy protein.
d) Kreatin

Tento produkt je velmi oblibeny u sportovcl. PouZivd se na zlepSeni vykonnosti.
Oficidlné neni jeho pouZivani zakadzano, nezplsobuje zavainé vedlejsi ucinky. Kreatin je
sloucenina, jez se nachazi v mase. 5 g kreatinu je obsazeno ve 1000 g ¢erveného masa (Clark,

2009; Kern, 2011).
e) Aminokyseliny

Zarazeni aminokyselin je vhodné, kdyz nemame dostatecné kvalitni zakladni stravu, pro
ochranu svalové hmoty, okamzité po tréninku pro lepsi regeneraci. Aminokyseliny se dale
vyuzivaji v mediciné. V posledni dobé jsou tyto produkty velmi oblibené a maddni. Existuji
v mnoho formach (Fort, 2006).

Mezi Casto pouZivané patfi napfiklad BCAA. Je to smés valinu, leucinu a isoleucinu.
Davkovani je nejcastéji 500-3000 mg. Tyto vétvené aminokyseliny jsou esencialni a organismus
si je neumi vytvofit, proto je musime télu doplfiovat externé (Embletono & Thorne, 1999).

Nejvice rozsifenou aminokyselinou v lidském téle je glutamin. Jedna se o kyselinu
semiesencialni, tudiz nezbytnou. Béhem tréninku se glutamin vyplavuje do krevniho recisté ze
svall. Jestlize se nestihne obnovit hladina glutaminu mezi tréninkovymi jednotkami, mdze dojit

k pretrénovani (Lukas, 2005).
f) Spalovace tuku

Jedna se o latky, které napomahaji pfeménit tuk na energii (Fort, 1996). Radi se sem
napriklad kofein, ten napomaha preméné tuku v burnikach na energeticky zdroj a to tak, Ze se
navaze na tukové buriky, dale také podporuje funkci nervového systému, ¢innost srdce a zvysuje
srdecni frekvenci (Fort, 1998; Fort, 1996).

Déle zde tadime synefrin, tato latka pochazi z oranZového horkého pomerance.

Napomaha zrychleni metabolismu a ma termogenni efekt (Mach, 2006).

g) Sacharidové dopliiky

22



Zde zarazujeme napriklad gainery. Jsou to smési sacharidll s proteinem,

aminokyselinami, vitaminy a mineraly. Zatazuji se prevazné v objemové fazi, maji velmi vysokou

energetickou hodnotu, a proto jsou vhodné na doplnéni energie po tréninku. Dale sem patfi

sacharidové gely, které jsou vétSinou jednorazové, obsahuji rychlé sacharidy a pouzivaji se

k dodani energie pred vykonem (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).

2.6.6 Doping

,Doping je definovan jako poruseni jednoho nebo vice antidopingovych pravidel,

uvedenych ve Svétovém antidopingovém Kodexu. Sportovci nebo jiné Osoby odpovidaji za

znalost toho, co predstavuje poruseni antidopingovych pravidel, a Ze znaji latky a metody,

obsazené v Seznamu zakdzanych latek a metod” (Svétova antidopingova agentura - WADA,

2021).

Poruseni antidopingovych pravidel je vymezeno do 11 pravidel:

1. Pfitomnost Zakazané latky nebo jejich Metabolit(i nebo Marker( ve Vzorku Sportovce.
2. Pouziti nebo Pokus o Pouziti Zakazané latky nebo Zakazané metody Sportovcem.

3. Vyhybani se, odmitnuti nebo nedostaveni se k odbéru Vzorku ze strany Sportovce.

4. Poruseni povinnosti informovat o misté pobytu.

5. Podvadéni nebo Pokus o Podvadéni v prlibéhu kterékoli ¢asti Dopingové kontroly ze
strany Sportovce Ci jiné Osoby.

6. DrZzeni Zakazané latky nebo Zakazané metody Sportovcem ¢i Doprovodnym persondlem
Sportovce.

7. Obchodovani nebo Pokus o Obchodovani s jakoukoli Zakdzanou latkou nebo Zakazanou
metodou Sportovcem ¢i jinou Osobou.

8. Podani nebo Pokus o Podani jakékoli Zakazané latky nebo Zakazané metody Sportovci
Pti Soutézi jakymkoli Sportovcem ¢i jinou osobou, nebo Podani nebo Pokus o Podani
jakékoli Zakazané latky nebo Zakazané metody, které jsou zakdazany Mimo Soutéz,
Sportovci v obdobi Mimo Soutéz.

9. Spolutcast nebo Pokus o spoluticast Sportovcem nebo jinou Osobou.

10. Zakazané spolcovani Sportovcem nebo jinou Osobou.

11. Jednani Sportovce nebo jiné Osoby s cilem odradit od nahlaseni nebo se mstit za

nahlaseni organlim (Svétova antidopingova agentura WADA, 2021, 12s).
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Dopingové latky jsou nejcastéji IéCiva, kterd jsou zatazena do farmakoterapie, na Iécbu
specifickych chorob. Kvili velké biologické Gcinnosti, vysokému riziku predavkovania pocetnym
vedlejsim Ucinkdm jsou dostupné pouze na lékarsky predpis. Tyto latky by mély byt uzivany
pouze pod lékarfskym dozorem. Napfriklad inzulin, hormon produkovany v pankreatu beta
burikami, se pouziva k 1écbé diabetu. V odvétvi kulturistiky je ovSsem ¢asto zneuZivan, umi totiz
navysit proteosyntézu a napomaha ukladani glukézy do glykogenovych zasob (Embelton
&Thorne, 1999).

V 60. letech doslo k rozsahlému rozsifeni steroid( v oblasti kulturistiky, toto obdobi je
oznacovano za ,zlatou éru” kulturistiky. V tomto obdobi mlady, velmi prosluly kulturista Arnold
Schwarzenegger se pustil do zneuzivani anabolickych steroidl pod dozorem lékara (Grasgruber
& Cacek, 2008).

V nasi republice je WADA (World Anti-Doping Agency) suplovana Antidopingovym
vyborem Ceské republiky (ADV CR), jenz obsahuje i vykonnou slozku, a nese zodpovédnost za
vSechno testovani sportovc(. Antidopingovy program ma za Ucel udrZet celistvost sportu,
predevsim aby se dodrZovala pravidla, Cestnost (fair play), respekt k souperlim, shodné

podminky a hodnoty poctivého sportu (Svétova antidopingova agentura - WADA, 2021).

2.6.7 COVID-19

SARS-COV2 (Yang, Kwak, Ko, & Chang, 2021). Toto onemocnéni bylo poprvé zaznamenano
v prosinci 2019 ve Wu-chanu v Ciné. Prvotni vyskyt byl z velkoobchodniho trhu, pfi¢inou tohoto
Siteni byl prenos plivodné zviteci infekce na clovéka, Cili zootonicky prenos. Poté doslo
k rychlému rozmnozZeni nakazy po celé Cinské oblasti a dale po celém svété. COVID-19 byl
vyhlasen 11. bfezna svétovou zdravotnickou organizaci za pandemii. Nalezen byl novy druh
pripadného smrtelného viru SARS-CoV-2, jenz se v zamoreném prostredi rozsifuje kapénkami
prostrednictvim sliznice, takZe pres oci, Usta a nos (Wong,et al., 2020).

Z dlivod(i predchazeni a dohledu nad Sifenim nemoci COVID-19 byla zavedena nasledné v
mnoha zemich striktni epidemiologicka natizeni. Mezi tato nafizeni patfi: zachovani socialni
distance, trasovani obyvatel, omezeni vjezdu do cizich zemi, pfi nakaze domaci karanténa aj.
(Zhang & Li, 2021).

Pandemie COVID-19 ma velky dopad zvlasté na zdravi ¢lovéka, narodni ekonomiku, dale
také na styl Zivota, jenZ blizce souvisi s pohybovymi aktivitami, vSeobecné se sportovanim.
Dlsledkem této pandemie byly odsunuty nebo uUplné zruseny dlleZité sportovni udalosti,

napriklad Olympijské hry v Tokiu. Nafizeni pandemického opatieni zasdhla umoZnéni
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provozovani sportovnich sluzeb, jako jsou fitcentra, plavecké bazény, télocvicny aj. (Wackerhage
et al., 2020).

Velmi ohrozenou skupinou jsou hlavné seniofi, lidé s nadmérnou hmotnosti ¢i s jinymi
obtizemi, napfiklad diabetes, onemocnéni dychaciho systému ¢i néjaké kardiovaskularni potize.
Nejcastéjsi akutni symptomy jsou napfiklad vysoka teplota, dusnost, nadmérna unava, kloubni
a svalova bolest. Jesté se nékdy objevuji pretrvavajici priznaky, a to napriklad boleni hlavy,
buseni srdce, Spatné soustfedéni, spanek, naruseni ¢ichu a chuti, nadmeérné vypadavani vias(.
Nasledkem COVID-19 mUze dojit k tézkému respiraénimu selhdni. Infikovani lidé mohou byt
Uplné bez priznakd, to vsak neznamend, Ze nejsou nakazlivi. Prilbéh nemoci, ktery je lehky i
skoro bez priznakd, ukazuje pouze na silu imunitniho systému jednotlivce, anebo byl jedinec

vystaven malému mnozstvi viru (Wong, et al., 2020).

2.6.8 Shrnuti opatreni viady v souvislosti s epidemii COVID-19

Pfichodem koronavirové epidemie na jafe 2020 byla omezena mnoha odvétvi bézného
Zivota, jako napriklad sSkolstvi, kultura, sluzby a také sport. V této kapitole se budu vénovat
opatrenim vlady, kterd omezila zavodni kulturistiku a fitness.

Dne 12.3 2020 probéhlo vyhlaseni nouzového stavu, toto prohlaseni omezilo hlavné volny
pohyb osob a setkavani obyvatel v jednom misté. Dalsi vladni opatfeni omezovalo sportovni
a kulturni akce, tyto spolecenské akce mohly byt pordadany pouze do 30 lidi. Dne 13. 3. 2020
vlada vydala opatreni, jez zakazovalo pritomnost verejnosti ve vybranych provozovnach, to
znamenalo zavieni fitness center. Dale doslo k zadkazu obyvatel vycestovat z Ceské republiky do
zahraniéi (Vlada Ceské republiky, 2020).

20. 4. 2020 doslo v oblasti sportu k rozvolnéni pro profesionalni sportovce, platilo to pro
venkovni aktivity a za dlkladnych hygienickych opatfeni. Vnitfni a venkovni sportovisté pro
amatérské i profesionalni sportovce byla oteviena 18. 5. 2020, ale pouze pro 100 osob. Nékolik
dni poté byl pocet osob navysen na 300. Dne 17. 5. 2020 skoncil nouzovy stav az do 5. 10. 2020,
kdy byl znovu vyhlasen kvili opétovnému velkému vyskytu onemocnéni COVID-19. Nouzovy stav
omezoval pocet osob ve vnitfnich a venkovnich prostorach a pocet osob na sportovnich akcich
na 130 osob. Od 9. 10.2020 byla uzavrena fitness centra a vSechna sportovisté az do 9. 12. 2020,
kdy bylo znovu otevieni viech sluzeb, sportovist a posiloven. Znovu veslo v platnost povoleni
konat amatérské sportovni soutéze, ale pouze bez pristupu verejnosti. Dne 18. 12. 2020
probéhlo opétovné uzavreni viech sportovist (Vlada Ceské republiky, 2020).

Dne 1. 3. 2021 vlada zakazala obyvatelim opustit hranice okresu v misté trvalého pobytu
¢i bydlisté. Sportovni ucely nebo jakykoli volny pohyb byl dovolen pouze v rdmci obce. V den 11.

4.2021 byl ukonéen nouzovy stav. Néktera opatieni pretrvavalai po ukonceni nouzového stavu,
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napfiiklad otevfeni sportovist a fitness center probéhlo a7 8. 6. 2021 (Vlada Ceské republiky,
2021).

26. 11. 2021 byl znovu vyhlasen nouzovy stav. Sportovisté uz byly verejnosti povolené,
s podminkou prokazovani se negativnim testem, pozdéji ockovanim proti covidu a prisnymi

hygienickymi opatfenimi (VlIada Ceské republiky, 2021).

26



3

CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je popsat zmény v tréninku skupiny sportovcl

z odvétvi kulturistiky a fitness v obdobi od bfezna 2020 do cervna 2021, kdy byly vyhlasovany

vladni restrikce spojené s pandemii COVID-19, oproti béZznému tréninkovému rezimu.

3.2

3.3

Dilci
1)

2)

3)

cile

Zjistit, jak a ¢im byl trénink v posilovnach nahrazen béhem pandemie, kdy byly
posilovny zavieny.

Zjistit, jak na skupinu sportovcl plsobila tato pandemie po psychické i fyzické
strance.

Porovnat planovany pocet tréninkl bez pandemie a provedeny pocet tréninku

béhem pandemie koronaviru.

Vyzkumné otazky

1)

2)
3)

4)

Jakym zpUsobem byl nahrazen trénink v posilovnach béhem restrikci zplisobenych
pandemii COVID-19?

Jaké bylo zaméreni tréninku béhem pandemie koronaviru ?

Jak se zménily zavodni ambice sportovc( kulturistiky a fitness béhem koronavirové
pandemie?

Jaky méla pandemie koronaviru dopad na psychiku sportovct kulturistiky a fitness?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Cilovou skupinou tohoto vyzkumu byli sportovci aktivné soutézici v odvétvi kulturistiky a
fitness. Po rozeslani dotazniku se mi vratilo 59 vyplnénych. Z tohoto poctu bylo 22 respondentt
muzského pohlavi a 37 Zenského. Vékové rozmezi vyzkumného souboru je od 18 do 43 let.
V tabulce 2. vidime aritmeticky prdmér a smérodatnou odchylku demografickych udajg.
Pramérny vék celkové skupiny respondentll byl 24,56 rokt (SD = 5,44). Primérny vék Zen Cinil
23,30 let (SD = 5,41), pramérny vék muzi 26,68 let (SD = 5,44). Primérna télesna vyska celé
skupiny je 170,68 cm (SD = 8,42). Télesna vyska se v muzské skupiné pohybovala v rozmezi od
170 cm do 187 cm, v Zenské skupiné od 153 cm do176 cm. Primérna bézna télesnd hmotnost
dotazované skupiny je 72,90 kg (SD = 18,98). U muzu se bézna hmotnost pohybovala v rozmezi
od 80 kilogramu do 110 kilogram(, u Zen od 54 kilogram( do 68 kilogramu. Primérna zavodni
hmotnost celé skupiny je mensi nez priimérna béznd hmotnost o 9%. Zavodni zkusenosti
respondent( jsou pramérné 3,82 let (SD = 3,11). Nejvétsi zavodni zkusenosti méla respondentka
v kategorii fitness (22 let). Nejvétsi zavodni zkuSenosti z muzskych respondentl mél jeden z

kulturista (12 let).

Tabulka 2.

Primeérné souhrnné vysledky demografickych tdaji respondenti

Celkovy soubor MuZi Zeny
(n=59) (n=22) (n=37)
M+SD M+SD M+SD
Vék (roky) 24,56 + 5,44 26,68 + 5,44 23,30 + 5,41
Vyska (cm) 170,68 + 8,42 178,68 + 4,99 165,92 + 6,11
BéZna hmotnost (kg) 72,90 + 18,98 95,50 + 8,72 59,49 + 5,55
Hmotnost zavodni (kg) 66,19 + 17,67 87,41 + 7,58 53,57 + 5,55
Zavodni zkusenosti (roky) 3,82 +3,11 4,73 +2,21 3,28 + 3,45

Pozndmka. M - aritmeticky prlimér, SD- smérodatnd odchylka
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4.2 Metody sbéru dat

K mému vyzkumu jsem pouzila vyzkumnou metodu dotazovani. Tato metoda hromadné
zjistuje informace. Data jsou shromazdovana pomoci odpovédi vyziskanych od dotazovanych.
Zakladem dotazniku je soubor otazek sestavenych podle pfedem urceného cile. Dotaznik(
existuje nékolik druht, v mé praci jsem poutzila dotaznik kombinovany, to znamen3, Ze obsahuje
oteviené i uzaviené otazky (Kompan, 2010).

Dotaznik byl rozdélen do Ctyf Casti. Prvni ¢ast zahrnovala demografické Udaje, jako
pohlavi, vék, hmotnost, télesna vyska, zavodni kategorie a zavodni zkusenosti.

Ve druhé casti byly otazky zamérené na tréninkovou cast. Zahrnovaly informace o
planovanych (pred pandemii) a uskutecnénych soutézich a o trénincich béhem opatieni
nastavenych v koronavirové pandemii. Dalsi otazky se zamérovaly na alternativni trénink v dobé
zavieni posiloven, na psychické zmény spjaté s touto situaci a postoj k budoucimu zavodéni.

Treti Cast otdzek byla zamérfena na denni rezim respondent(l. Zjistovala zménu
a dodrzovani nutricnich zvyklosti. Dale sbira informace o zménach na téle ¢i narlstu Spatnych
navykl v dobé, kdy byl celkové Zivot omezen restrikcemi

V posledni casti dotaznik(i se otazky zamérovali na onemocnéni COVID-19, zda
respondenti nemoc prodélali ¢i méli pretrvavajici nasledky, popfipadé jaké.

Ziskani dat probéhlo online pomoci vyuZiti socidlnich siti, kde byl rozeslan dotaznik
jednotlivecdm. Dotaznik byl zcela anonymni a vyplnéni informaci dobrovolné. Z divodu

pandemické situace byl elektronicky dotaznik idealni formou pro sbér dat.

4.3 Statistické zpracovani dat

Statisticka data byla zpracovana v programu Microsoft Excel. Jednotlivé charakteristiky
Udaji byly popsany diky deskriptivni analyze (aritmeticky pramér, smérodatna odchylka)

a vyjadreni v procentech.

29



5 VYSLEDKY

Pro popsani zmén v tréninkovém obdobi béhem svétové pandemie bylo pomoci
dotazniku zjisténo nékolik udajl tykajicich se tréninku u 59 respondent(l. V prvnim obdobi (tedy
pred pandemii) probihal tréninkovy rok béiné. Ve druhém obdobi probihala pandemie
koronaviru, tato doba byla velice ovlivnéna vladnimi restrikcemi a doslo k uzavreni posiloven.
V tabulce 3. jsou zaznamenany priamérné roc¢ni hodnoty planovanych tréninkovych jednotek za
rok 2020 (M= 268, SD=61) a realizovanych tréninkovych jednotek za rok 2020 (M=224, SD=75).
Respondenti uskutecnili béhem roku 2020 o 16,42 % mensi pocet tréninkovych jednotek.
V muzské skupiné byl plan tréninkovych jednotek splnén na 87,31 %, avsak v Zenské skupiné byl

pan splnén o néco méné, ato jen na 81,68 %.

Tabulka 3
Souhrnny prehled vysledki priimérného poctu pldnovanych vs. realizovanych tréninkovych

jednotek za rok 2020

Planovany poCet TJ  Realizovany pocet TJ Diference %
M + SD M +SD
Cely soubor 268 + 61 224 +75 Pokles 0 16,42 %
Muzi 260 + 42 227 +43 Pokles 0 12,69 %
Zeny 273 +70 223 +89 Pokles o 18,32 %

Pozndmka. M - aritmeticky prlimér, SD- smérodatnd odchylka

Ucastnici dotaznikového $etieni vétsinou planovali na rok 2020 zt¢&astnit se 3-4 soutézi.
Skutecné realizovany byly v roce 2020 primérné jen necelé 2 soutéze. Nutno dodat, Ze 10 osob
z celého souboru (tj. 17 %) v daném roce ani Zadnou soutéz neplanovalo a vlivem restrikci se
pocet osob, které Zzadnou soutéz fakticky neabsolvovaly, vzrostl na 25 (tj. 42 %). V tabulce 4 jsou

zndzornény prlimérné hodnoty planovanych a realizovanych soutézi (M + SD).
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Tabulka 4.

Prehled planovanych vs. realizovanych soutéZi za rok 2020

Planované soutéze Realizované soutéze

M + SD M +SD
Cely soubor 3,22 +2.02 1,80 + 2, 07
Muzi 2,41 +1,89 1,00+1,31
Zeny 3,70 + 1,96 2,27 +2,29

Pozndmka. M - aritmeticky prlimér, SD- smérodatnd odchylka

5.1 Alternativni trénink

Z dlivodu uzavieni posiloven béhem koronavirové pandemie si sportovci kulturistiky a
fitness museli poradit s provedenim tréninku, jak jen bylo v jejich silach. V obdobi od 13. 3. 2020
do 18. 5. 2020, dale od 9. 10. 2020 do 9. 12. 2020, chvili poté od 18. 12. 2020 do 8. 6. 2021 byli
uzavieny posilovny i sportovisté. V obrazku 10 nalezneme graficky zndzornéné moznosti, které
byly vyuzity respondenty (n=59). Nékteti respondenti vyuzili i kombinaci vice moznosti. 62 %
respondent( ke svému tréninku vyuZilo expandery, dale pak 39 % vyuZilo Cinky. Pouze 2 %
respondent( cvicili pouze s vlastni hmotnosti bez poml(icek. U Zen je zfetelné vidét, Ze do svych

tréninkovych jednotek zapojily vice aerobnich aktivit (béh, elipticky trenazér, brusle, kolo) nez

mufZi.
alternativni trénink
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Obrazek 10. Alternativni moznosti tréninku, které byly vyuzity béhem pandemie COVID-19
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5.2 Zaméreni tréninku

V obrazku 11 a 12 je graficky znazornéno zaméreni tréninku respondenti v roce 2020,
kazdy z respondent(l mohl zvolit i vice moZnosti. V obdobi od bfezna 2020 az do Unora 2021 byl
trénink sportovct kulturistiky a fitness ovlivnén restrikcemi, které byli vidadou nafizeny kvali
pandemii koronaviru (COVID-19).

V celkové skupiné nejvice dominuje zaméreni tréninku na narlst svalové hmoty (69 %).
Dale 17 % respondentl se zamérilo na obecnou kondici a 15 % respondent(l na udrZeni svalové
hmoty. Oproti muzské skupiné se Zeny vénovaly i strecinku, sniZeni télesného tuku, dynamice a

formovani postavy.

zameéreni tréninku muzi
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Obrazek 11. Zaméreni tréninku v roce 2020 u muzl

zaméreni tréninku zeny
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Obrazek 12. Zaméreni tréninku v roce 2020 u Zen
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5.3 Zmény zplsobené pandemii COVID-19

Ucastnici dotaznikového $etfeni z 56% odpovédéli, ze béhem pandemie COVID-19 na sobé
subjektivné nevypozorovali Zddné zmény na postavé (n=33). V obrazku 13 nalezneme grafické
vyobrazeni zbylych respondent(l, ktefi néjaké zmény zaznamenali. V muZské skupiné byl
vypozorovan u 68 % osob Ubytek svalové hmoty. V Zenské skupiné procentudlné stejné vzrostla

svalova i tukova hmota.

subjektivné vypozorované zmény na téle

80% 76%
70% 68%
(]
60%
50%
50%
40%
279

30% %1 4% 24% 23%
20% 14%
10% I 5%

0% L

narlst svalové pribytek tuku Ubytek svalové ubytek zadné
hmoty hmoty hmotnosti

Emuzi ®Zeny

Obrazek 13. Zmény na téle subjektivné vypozorované béhem pandemie COVID-19

V obrazku 14 jsou graficky znazornény negativni navyky, které byly ziskany béhem
pribéhu pandemie COVID-19. Dotazovani z 56 % nevypozorovali Zddné nové Spatné navyky,
které by byly zplsobeny pribéhem této pandemie. Avsak 17 % respondent( trapi dlouhy
spanek, tato odpovéd se nemusi zdat negativni. Pandemie koronaviru mnoho lidem casto
narusila jejich denni rezimy a ritudly. Dlouhy spanek tudiz mohl negativné plsobit na psychiku
jedinc(. V muzZské skupiné 36 % zacalo zarazovat Castéji nezdravé jidlo. V Zenské skupiné jedna

z respondentek pfiznala, Ze zacala s kourenim.
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Obrazek 14. Vypozorované ziskané negativni ndvyky béhem pandemie COVID-19

Pribéh pandemie koronaviru byl velmi naro¢ny na psychickou stranku mnohych z nas.

V obrazku 15 nalezneme graficky vyobrazené psychické zmény, které se objevily u dotazovanych

respondentl. Zcelé skupiny pouze 39 % nepocitilo Zadné psychické zmény. Nejvice

zaznamenany problémem bylo pfemlouvani se k trénovani a to odpovédélo 22 % dotazovanych.

U nékoho byla psychicka stranka narusena vice, a tak doslo i ke skloniim k depresim, atoazu3

% respondentd.

psychické zmény béhem pandemie COVID-19
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Obrazek 15. Vypozorované psychické zmény zplsobené pandemii COVID-19
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Dotazovani Ucastnici méli z 83 % v planu se zucastnit soutézi béhem roku 2020. Nasim
cilem bylo zjistit, jak se diky pandemickym restrikcim a znemoznénému klasickému trénovani
respondenti postavi k budouci Ucasti na soutézich. Pro 78 % z dotazovanych se nic nezmeénilo a
stale chtéji zavodit. Avsak 13 % respondent(l se chce Ucastnit soutézi, az skonci vsechna opatreni

a 2 % nejspis uz nechtéji zavodit. Pro skonceni zavodeéni se rozhodlo 7 % respondentd.

zavodni ambice pro dalsi rok/roky

90% 84%
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vladnich omezeni
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Obrazek 16. Zavodni ambice pro budouci roky

5.4 Prodélani onemocnéni COVID-19

Koronavirové respiracni onemocnéni COVID-19 bylo rozsahle rozsifeno po celém svété
(Wong,et al., 2020). V obrazku 16 a 17 nalezneme grafické znazornéni rozsahu ndkazy u
dotazovanych respondentd, 49 % dotazovanych nakazu COVID-19 prodélalo. V muzské skupiné

bylo prodélani ndkazy procentudlné cetnéjsi nez v Zzenské.
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prodélani COVID-19 muzi

m prodéldano = neprodélano

Obrazek 17. Prodélani nakazy u muzd

prodélani COVID-19 Zeny

m prodélano = neprodélano

Obrazek 18. Prodélani nakazy u Zzen

Skoro polovina dotazovanych prodélala toto onemocnéni. Pouze 31 % respondent(, jez
prodélali toto onemocnéni, neméli Zadné pretrvavajici potize, v obrazku 19 vidime pretrvavajici
nasledky u respondent(. U Zen nejcastéji pretrvavala Gnava (44 %). Pouze u 6 % Zen pretrvaval
kasel a bolest na hrudi. V muzské skupiné z 8 % pretrvavala ztrata Cichu a chuti, bolest hlavy,

nespavost a potize s dychanim.
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pretrvavajici nasledky po onemocnéni COVID-19
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Obrazek 19. Pretrvavajici nasledky po koronavirovém onemocnéni COVID-19
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6 DISKUSE

Draha profesionalnich sportovci neodvratné obsahuje vselijaké kritické okamziky. A
presné timto kritickym okamzikem bylo obdobi zasazeni pandemii COVID-19 (Whitcomb-Khan,
Wadsworth, McGinty-Minister, Bicker, Swettenham, & Tod 2021).

Vysledky vyzkumu naznacuji, Ze koronavirova pandemie (COVID-19) a restrikce s ni
spojené béhem roku 2020 znacné omezily tréninkovy systém sportovcl kulturistiky a fitness
oproti béznému roku. Néktefi kulturisté a fitness sportovci méli moznost domacich posiloven a
jejich tréninkovy proces proto nebyl tolik narusen, avsak nékteti respondenti neméli moznost
pouZziti jakychkoli cviebnich pomucek, tudiz museli cvicit pouze s vlastni hmotnosti, coz je pro
tento sport nedostatecné.

Cetnost tréninkovych jednotek, béhem sledovaného pandemického obdobi klesla
pramérné o 17 %.

(Respondent 31.) ,SniZila se mi motivace k trénovdni, musela jsem se pfemlouvat”,

Tématem zamérenym na tréninkové vzorce a psychicky stav kulturist( a fitness sportovcl
béhem prvniho uzavieni pandemie COVID-19 se ve své studii zabyvali Iff et al. (2022) Tato studie
potvrzuje zmény v tréninkovych vzorcich pred a béhem pandemie. Pohybova aktivita u
testovanych vyrazné klesla a objevily se i psychické zmény jako nespavost, Uzkosti a deprese.

Koronavirova pandemie méla velky dopad i na kondni soutéZi. Mnoho jich bylo Uplné
zruseno, nékteré nékolikrat presunuty a sportovci stale doufali v uskutecnéni. Je velmi
komplikované pripravu v tomto obdobi prodluzovat, jelikoz rysovacim obdobi je vSse nacasovano
konkrétné na dny. Systém fazovani dava moznost dopracovat se k nejlepsi formé v den soutéze
(Minafik & Svub, 1994).

(Respondent 55) ,Sla jsem do zdvodni pfipravy s tim, Ze se zdvody mohou zase zrusit, uz
mi jedny byly zruseny. “

(Respondent 51) ,,Tomuto sportu jsem béhem pandemie jesté vice propadla, zdvodit
rozhodné chci.”

(Respondent 43) ,Zdmérné jsem kvili pandemii soutéZe vynechal, kvili nedostatecné
moZnosti plnohodnotného tréninku.”

(Respondent 37) ,,Zdvodit chci, ale za klasickych podminek bez omezeni.”

Ztéchto odpovédi je patrné, Ze néktefi zrespondentl neméli takovy problém
s omezenim, na nékteré tato situace zapUsobila velmi i po psychické strance, odhodlanosti.

(Respondent 47) ,Tato situace s pandemii mi poprvé v Zivoté zplsobila lehci deprese,
nechut k jidlu a nespavost.”

(Respondent 6) ,,Kvuli pandemii jsem zaZila psychické vyhoreni.”
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Restrikce méli dopad i na jina sportovni odvétvi, néktera vsak ovlivnéna nebyla, jak uvadé;ji
napriklad Leo, Mujika a Lawley (2022) u elitnich cyjlistd U23. V této studii bylo prekvapivé
zjisténo, Zze pandemie COVID-19 neméla vibec Zadny dopad na tréninkové charakteristiky a
determinanty fyziologického vykonu u elitnich cyklistd U23, na rozdil od kulturistli a fitness
sportovc(, ktefi jsou vazani na trénink v posilovnach.

Washif, Farooq, Krug et al. (2022) zjistili, Ze restrikce spojené s pandemii mély velky
dopad na sniZeni intenzity a frekvence sportovniho tréninku. Elitni sportovci na vysoké Urovni
méli extrémni touhu udrzet specificnost tréninku i béhem restrikci, toto se jim povedlo ve vétsi

mife nez ostatnim.

6.1 Limity prace

Vlivem pandemie COVID-19 a omezené moznosti setkavani mi bylo umoznéno dotaznik
rozeslat pouze online. PrestoZe jsem dotaznik rozeslala velké spousté zavodniku, vratilo se mi

pouze 59 odpovédi a to beru jako limit této prace.
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7

ZAVERY

VlIaddni opatfeni uzavfieni posiloven a sportovist spjaté s pandemii COVID-19 ovlivnilo
negativné pripravu sportovcl kulturistiky a fitness.

Rozdily mezi béZznym rokem a rokem 2020 se ukdzaly ve vSech sledovanych
parametrech.

Opakované pro respondenty plati:

Kvali vliadnim restrikcim a omezeni trénovat v posilovnach klesl pocet tréninkovych
jednotek. Vlivem nestalé situaci sportovci nevédéli, jak se bude vyvijet situace se
soutézemi, tudiZz mnoho z nich odlozZilo pfipravy na soutéZe, az na dobu ukonceni
opatreni.

Déle se snatzili trénink v posilovnach alternativné nahradit za pomoci sportovnich
pomucek, ke kterym méli ptistup.

Zrealizovany pocet tréninkovych jednotek klesl primérné o 16,42 % proti planovanym.
Ucast na soutéZich od planovanych soutézi klesla na 56 %.

69 % respondentl se béhem pandemie ve svém tréninku zaméfilo na nardst svalové
hmoty.

Kvali pandemii COVID-19 u 17 % respondentu doslo ke ztraté motivace. V tomto obdobi
byli sportovci kulturistiky a fitness poprvé béhem své sportovni kariéry pfinuceni
trénovat mimo posilovny. Vétsina sportovcl ani v této situaci nepremyslela, Zze by

skoncila se soutézenim, nicméné 4 respondenti svou zavodni kariéru ukoncili.

40



8 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalarské prace je popsat zmény v tréninku skupiny sportovci
z odvétvi kulturistiky a fitness v obdobi od bfezna 2020 do cervna 2021, kdy byly vyhlasovany

vladni restrikce spojené s pandemii COVID-19, oproti béZnému tréninkovému rezimu.

V teoretické ¢asti je popsano, co to vlastné kulturistika je a jakou ma historii. Dale jsou
zminény charakteristiky jednotlivych kategorii a jak a podle ¢eho se tento sport hodnoti. Byl zde
popsan sportovni trénink a jeho periodizace, dale také rozdily mezi tréninkem v objemové a
rysovaci fazi. Cast je vénovana i vyzivé, jeliko? vyZiva v tomto sportu hraje zakladni roli. Popsany
byly charakteristiky makrozZivin a doplnk( stravy. Byl zde zarazen i doping, jelikozZ je velmi ¢asto
spojovan s timto sportovnim odvétvim. Na konec teoretické ¢asti byla zarazena situace ohledné
koronavirového onemocnéni COVID-19, ktera probéhla béhem roku 2020. Co to vlastné toto
onemocnéni je, jeho Sifeni a souhrn vladnich nafizeni, ktera vesla v platnost béhem roku 2020.

Pomoci dotaznikového Setfeni byly ziskany demografické Gdaje o 59 respondentech (vék,
hmotnost, télesna vyska) a zavodni zkusenosti. Dale planovany a realizovany pocet tréninkovych
jednotek za rok 2020. Dotaznikové otazky byly zaméreny na alternativni trénink, ktery
nahrazoval trénink béhem zavreni posiloven, respondenti se zaméfili predevsim na budovani a
udrzeni svalové hmoty, pomoci cvicebnich pomucek, ke kterym méli pristup (expandery, Cinky).
Dale kvuli pandemii probéhl pokles uUcasti na soutézich oproti planovanym startim.

Dotaznikové Setfeni bylo dopInéno otazkami na psychickou stranku respondent(l. U 17 %
respondent(l doslo ke ztraté motivace, nejeden se musel premlouvat k tréninku. Mnohym
pribyly Spatné navyky jako nadmérny spanek, castéjsi zarazovani nezdravého jidla a omezeni
pohybové aktivity.

Na zaveér byly zjistény informace ohledné prodélani koronavirového onemocnéni COVID-
19 a mozZnosti pretrvavajicich nasledkt. Mnohé z respondent( trapila po prodélani ztrata chuti,

¢ichu a nadmérna dnava.

41



9 SUMMARY

The main goal of this bachelor's thesis is to describe the changes in the training of a group
of athletes from the bodybuilding and fitness industry in the period from March 2020 to June
2021, when government restrictions related to the COVID-19 pandemic were announced,
compared to the normal training regime.

The theoretical part describes what bodybuilding actually is and its history. Next, the
characteristics of each category are mentioned and how and by what the sport is judged. The
sport training and its periodization is described, as well as the differences between training in
the volume and reduction phases. A section is also devoted to nutrition, as nutrition plays a
fundamental role in this sport. The characteristics of macronutrients and dietary supplements
are described. Doping has also been included as it is very often associated with this sport. At the
end of the theoretical part, the situation regarding the coronavirus disease COVID-19 that took
place during 2020 was included. What this disease actually is, its spread and a summary of the
government regulations that came into force during 2020.

Using a questionnaire survey, information demographics on the 59 respondents (age,
weight, body height) and competition experience were gathered. In addition, the number of
training units planned and implemented in 2020. The survey questions focused on alternative
training to replace training during gym closures, with respondents primarily focused on building
and maintaining muscle mass, using exercise equipment to which they had access (expanders,
dumbbells). Furthermore, due to the pandemic, there was a decrease in participation in
competitions compared to planned starts.

The questionnaire survey was supplemented with questions on the psychological aspect
of the respondents. 17 % of the respondents experienced a loss of motivation, more than one
had to be persuaded to train. Bad habits such as excessive sleeping, increased inclusion of junk
food and limitation of physical activity were added to many.

Finally, there was information regarding the experience of coronavirus disease COVID-19
and the possibility of lingering sequelae. Many of the respondents were troubled by loss of taste

and smell and excessive fatigue after the experience.
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11 PRILOHY

11.1 Dotaznik k posouzeni zmén v tréninkovém procesu béhem pandemie

COVID-19

Vliv omezeni zplisobenych epidemii Covid 19 na vybrané aspekty tréninkové pfipravy

v oblasti fitness a kulturistiky

Dobry den, jmenuji se Zuzana Uhlifova a jsem studentkou Fakulty télesné kultury na

Univerzité Palackého v Olomouci. Rdda bych vas timto poprosila o vyplnéni dotazniku k mé

bakalarské praci na téma: Vliv omezeni zplsobenych epidemii COVID-19 na vybrané aspekty

tréninkové pripravy v oblasti fitness a kulturistiky. Ujistuji vas, ze tento dotaznik je zcela

anonymni.

Demografické udaje

1. Pohlavi: Muz x Zena

2. Veék:

3. Télesna vyska:

4. Bézna hmotnost:

5. Zavodni hmotnost:

6. Zavodni kategorie: bikini fitness, physique , body fitness, kulturistika, wellness fitness,
fitness

7. Zavodni zkusenosti (kolik let zavodis) :

Trénink

8. Planovany pocet soutéZi za rok 2020:

9. Realizovany pocet soutézi za rok 2020:

10. Planovany pocet trénink( za rok 2020:

11. Realizovany pocet trénink( za rok 2020:

12. Alternativni trénink (jiny trénink nez typicky trénink ve fitness centru): doma
s expandéry, ¢inky, venkovni workoutové hristé, béh, jiné-jaké (i vice moznosti)

13. Jaké bylo hlavni zaméreni tréninku (napf. rozvoj sily, nartst svalové hmoty, obecna
kondice)

14. Jakym zplisobem se v uplynulém roce zménila vase bézna kazdodenni aktivita?(vlbec,
mirny pokles, vyrazny pokles, velmi vyrazny pokles, mirny nardst, velmi vyrazny nardst)

15. Pozorujete na sobé néjaké psychické zmény kvlli zavreni fitness center a ostatnim
omezenim? (napfriklad: podrazdénost, premlouvani k tréninku, nedostatek motivace)

16. Zménili jste své zavodni ambice na rok 2021? (napft.: chci zavodit, nechci zavodit, nez

se situace uklidni, uz nikdy nechci zavodit
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Rezim

17. Zménily se vam nutri¢ni zvyklosti: ano x ne

18. Bylo pro vas obtizné dodrzet planovany nutricni rezim? : ano x ne

19. Pfibyly vdm v tomto obdobi Spatné navyky (napft.: alkohol x nezdravé jidlo x dlouhy
spanek x zadné)

20. Pocitujete zmény na vasem téle? (napft.: Ubytek svalové hmoty x pribytek tuku x nardst
svalové hmoty x ubytek tuku

Covid 19

21. Prodélali jste Covid 19? Ano x Ne
22. Mate (méli jste) néjaké pretrvavajici nasledky?: Ano x ne

Pokud ano jaké? (napft.: potize s dychanim x bolest na hrudniku x ex
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