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1 UVOD

V dnesni dobé neustale stoupa zajem populace o sportovani a pohyb, coz je rozhodné
pozitivni tendence. Pro spoustu lidi se sport stal neoddélitelnou soucasti jejich zivotniho stylu.

Tématem této bakalaiské prace je piiprava zavodnikid na soutéZ v Kulturistice a fitness se
zaméfenim na vyzivové postupy a diety aplikované v redukéni fazi piipravy. Prace shrnuje
aktualni pozadavky na findlni formu zdvodniki jednotlivych kategorii, nejrozsifenéjsi vyzivoveé
postupy a v neposledni fad¢ se snazi poukazat na vSechny svétlé i stinné stranky, které zavodni
piiprava obnasi. Hlavnim diivodem vybéru tohoto tématu byl mij hluboky zajem o danou
sportovni oblast a také zajimavé ptibéhy a zkusenosti se zdvodénim ziskané od pratel.

Pfestoze ma toto sportovni odvétvi dlouhou historii, v poslednich letech vyrazné vzrostl
zajem $iroké vetejnosti a oblast fitness a kulturistiky se stala zejména pro mladé lidi popularni
a trendy. Kromé fitness center naplnénych hobby sportovci muzeme sledovat hojnou ti¢ast i na
amatérskych a profesionalnich soutézich. Cim dal vice se plni trh vyZivovymi poradci a fitness
trenéry, jejichz sluzby lidé vyuzivaji zriznych divodd. Tréninkové ¢i jidelni plany od
odbornikd mohou slouzit nejen k pfipravé na soutéz, ale i ke zlepSeni zdravotniho stavu,
redukci hmotnosti, nartstu svalové hmoty ¢i zvySeni kondice. Na socialnich sitich (zejména
Instagram a Facebook) se setkavame se zavodniky z celého svéta, ktefi sdili svou fitness cestu,
uvadi rady a triky a pfedavaji své ,,know-how* sirokému publiku.

Internet slouzi jako nekone¢ny zdroj informaci a protichtidnych nazord, v dusledku ¢ehoz
vznika informacni chaos. Proto prace podava uceleny piehled o zavodni pfipravé sepsany na
vyzkumem a védou podlozenych faktech a soucasné i na zaklad¢ zkuSenosti zavodnika.

Vyziva je spolu s tréninkem kli¢ovym faktorem k dosazeni pozadované formy. Jednotlivé
zavodni kategorie se od sebe lisi cilem, a proto i cesty k nému jsou rizné. V kazdé kategorii se
také neustale mirné méni idealni vzhled postavy a mnohdy je pro zavodniky obtizné pfizptisobit
se aktualnimu trendu. Jelikoz se navic jedna o estetické discipliny, velkou roli hraje subjektivni
nazor a preference konkrétnich rozhod¢ich. Proto mize pokazdé uspét nékdo jiny.

Informace z této prace mohou vyuzit fitness trenéfi, vyzivovi poradci nebo zavodnici,
ktefi si chtéji prohloubit ¢i ujasnit znalosti o ptipravé a stravovani. Prace by mohla pomoci

I sportovciim, ktefi se rozhoduji, zda pfipravu a soutézeni podstoupit, ¢i nikoliv.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 KULTURISTIKA AFITNESS

2.1.1 Charakteristika kulturistiky a fitness

Kulturistika je individualni sport, ktery zastieSuje pojem trénink se zatézi. Wanghofer
(1994/2000) uvadi, ze se v kulturistice ,,provadéji cviky s riznymi piistroji a pohybovy aparat
pritom pifekonava odpory, které znacné zatézuji svaly. Svalstvo reaguje na tuto zvySenou zatéz
hypertrofii, tj. zvySovanim svalové sily, svalového napéti a svalové hmoty.” (p.7.)

Piiprava vrcholovych kulturistd se sklada z né€kolika slozek: trénink se zavazim,
kardiovaskularni cvic¢eni, redukce kalorii, suplementace a maximalné striktni reZzim a strategie
k dosaZeni vrcholné formy. Kulturisté se snazi dostat na co nejvyssi mozny podil svalové hmoty

svwvr

vyrysované, symetrické postavy (Chappell, Simper, & Barker, 2018).

Pod pojmem fitness si miizeme piedstavit velmi Sirokou oblast sportu, kterou je obtizné
jasn¢ definovat. Jedni uvadi, ze fitness piedstavuje tézké tréninky ve fitness centru, kdy se
¢lovek snazi snizit svou hmotnost, nabrat svalovou hmotu, silu, zvysit kondici ¢i zlepSovat své
dosavadni vykony. Jini zastavaji nazor, ze je fitness naptiklad i pouha rychléa prochazka nebo
joga. Vsichni se vSak shodnou, ze fitness tzce souvisi s pohybem, télesnou zdatnosti
a vyvazenou stravou (Blahusova, 1995).

Podle Stackeové (2010) je fitness pohybova aktivita, jejimz hlavnim cilem je navodit
a udrzet svalovou rovnovahu pii souc¢asném zvysovani sily a kondice.

Fitness ma podle Blahusové (1995) pét slozek, které zaroven souvisi 1 se zdravim:

o Kardiorespira¢ni vytrvalost
o Svalovasila

o Svalova vytrvalost

o Kloubni pohyblivost

o Slozeni té&la



2.1.2 Historie

Co se ty¢e svétovych d&jin, sahaji kofeny kulturistiky az do starého Recka a Rima, kdy
byl kladen daraz na fyzickou kondici jedince. Pro fimské gladiatory byla vyborna sila a kondice
dokonce jedinym zptsobem, jak bylo mozné prezit v zapasech, kterymi se bavila spole¢nost.
Zatimco Rimané pomoci trénovanych svali bojovali o Zivot, Rekové volili mirumilovngjsi
zpusob zabavy a soutézili v tom, kdo dal dohodi ¢i doskoci (Thorne & Embleton, 1963/1998).

Postupem casu se vSak mentalita lidi zménila a budovani svalil pfestalo byt vnimano jako
pouhy prostiedek k pieziti nebo k rozptyleni okoli. Svaly a atleticky typ postavy zacal byt
idealem, ktery lahodi lidskému oku a zvedani tézkych vah se stalo zdbavou pro §irsi cast
spolecnosti. Spolu s tim vzrostl také zajem o to, ¢im se stravujeme a jaké latky do téla potravou
piijimame.

Na ptelomu 19. a 20. stoleti se vzorem vSech kulturistli a zastanci télesného rozvoje
(,,fyziéti kulturisté™) stal Anglican némeckého pivodu Eugen Sandow, kterého oznacujeme
jako otce moderni kulturistiky. Mimo to, Zze po celé Evropé piekonaval své konkurenty
v ruznych silovych disciplinach, prosazoval zejména zdravy zpusob zivota a spravné
stravovani. Nejen zenami byly obdivovany estetické kvality jeho téla a neni divu, ze si Sandow
popularitu uzival. Své télo hrdé¢ vystavoval a jeho exhibice si ziskala svétovy ohlas
(Schwarzenegger & Dobbins, 1985/1995).

Mezi dal$i vyznamné osobnosti, které ovlivnily dnesni kulturistiku, fadime jména jako
George Hackenschmidt, Bernarr Macfadden, Angelo Siciliano (pozdéji Charles Atlas), John
Grimek, Steve Reeves ¢i Lary Scott. Za vibec nejslavnéjsiho piedstavitele a legendu
kulturistiky je povazovan ,,Rakousky dub* Arnold Schwarzenegger, ktery vladl v letech 1970
az 1975 (Thorne & Embleton, 1963/1998).

Historicky prvni oblastni kulturistickd soutéz byla uspofadana Sandowem v Londyné
roku 1901 a regionalni soutézni kulturistika pak vznikla v roce 1936 (Thorne & Embleton,
1963/1998).

Tak jak rostl pocet nadSenct do kulturistiky, zacalo se souc¢asn¢ zakladat nékolik federaci
(AAU, NABBA, WABBA, FICH). Kazda z nich méla ¢aste¢né rozdilna pravidla a kazda
poradala své soutéze, kterych se mohli ucastnit riizni zdvodnici. Nékteré soutéze byly uréené

pouze pro amatéry a jiné naopak pro profesionaly. Vétsina organizaci funguje i v soucasnosti.
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V roce 1946 bratii Ben a Joe Weiderovi zalozili dodnes nejvyznamnéjsi svétovou federaci

kulturistiky IFBB (International Federation of Bodybuilding and Fitness), jez zna¢né ovlivnila
jeji dalsi vyvoj.
1. ro¢nik prob&hl v roce 1965. Jedna se o soutéZ, které se mohou ti€astnit pouze muzi, konkrétné
nejvetsi profesionalové z celého svéta. Titul si tedy kazdoroéné odnasi ten nejlepsi z nejlepsich.
Zensky ekvivalent soutéze se zrodil o patnact let pozdéji, tedy v roce 1980 a nese nazev
Ms. Olympia. Od té doby mohly i Zeny vystoupat na pomyslny vrchol a vybojovat
nejuznavanéjsi ocenéni v tomto sportovnim odvétvi (Pacut, 2010).

Dalsimi véhlasnymi soutézemi jsou naptiiklad: Arnold Classic, Grand Prix, World Pro
Champions, Mr. Universe a Mr. World (Schwarzenegger & Dobbins, 1985/1995).

Ani v Ceské republice neni kulturistika pouhym fenoménem poslednich let. Naopak mé
jiz dlouhou tradici s oficialnim datem vzniku v roce 1964 (Miiller, Fiala, & Skala, 1968).

Pred rokem 1989 byla kulturistika organizovana Ceskoslovenskym svazem télesné
vwchovy a sportu (CSTV) a v té dobé byla délena do dvou zakladnich skupin — kondiéni
kulturistika (nesoutézni) a soutézni Kulturistika. Po roce 1989 si kondi¢ni kulturistika ziskala
velkou popularitu a v zemi rapidné stoupl pocet i kvalita fitness center. (Stackeova, 2008).

Ceska republika se také mize pysnit Gspé&$nymi kulturisty. Mezi muzi vynikli napiiklad
Lukas Osladil, Ladislav Kur¢ik ¢i Tomas Bures a mezi nejuspésnéjsi Zeny patii zejména Zuzana
Kotinkova, Eva Sukupova nebo Véra Mikulcova.

V soucasnosti je kulturistika v CR zastupovana tiemi asociacemi. Svaz Kkulturistiky
a fitness Ceské republiky (SKFCR) je hlavni ¢eskou federaci zalozenou v roce 1998 a spada
pod IFBB. NABBA/WFF Czech Republic je ¢lenem mezinarodnich federaci NABBA a WFF.

Posledni federaci u nas je Ceskd spolecnost pro naturdlni sport (CSNS, zal.2005).

2.1.3 Kategorie kulturistickych a fitness soutézi

Domnivam se, ze znacné procento svétem kulturistiky nepolibenych lidi je i v dnesni
dobé piesvédéeno, ze se jedna o ryze muzsky sport. SkuteCnost je ale zcela jina a mezi
zavodniky se objevuji jak muzi, tak zeny.

Je ale pravdou, Ze Zeny pronikly do kulturistiky pozdéji, a to az v 70. letech, zatimco

muzska kulturistika v té¢ dob¢ zazivala svij rozkvét (Bunsell, 2013).
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Zejména V poslednich letech vyrazné stoupl podil Zenského pohlavi diky novym,
vyhradn¢ Zenskym kategoriim, které si velmi rychle ziskaly popularitu.

Podle vykonosti se obecné zavodnici déli na amatéry a profesionaly (PRO). Mezi
profesiondly se sportovec zatadi, pokud na prestiznich kvalifikaénich amatérskych zavodech
ziska profi kartu (napf. soutéze Arnold Classic, Olympia Amateur, IFBB Diamond Cup aj.).

Podminkou je nejcastéji absolutni vitézstvi nebo urcity pocet vitézstvi v kategorii.

Kulturistickych disciplin existuje hned n¢kolik a lisi se od sebe specifickymi pozadavky.
Vseobecné, napii¢ vsemi disciplinami, je cilem dosahnout pozadovaného vzhledu. Rozhod¢i
hodnoti na zakladé kritérii, kterymi jsou primarné symetrie téla, nizké procento tuku
a vypracovanost a vyrysovanost svalii. Rozdily a podrobnosti nasledné¢ uvadim konkrétné

u kazdé kategorie.

Dilezité je také zminit, ze se jednotlivé discipliny jesté dale déli na kategorie.
Primarnim kritériem je vék, kdy se podle pravidel SKFCR (2019) déli zavodnici nasledovng:
Déti (6-15 let)

o Mladsi dorostenci (do 16 let)

o Starsi dorostenci a dorostenky (do 18 let)

(©]

o Juniofi a juniorky (do 23 let)
o Muzi a zeny (bez vékového omezeni)
o Masters (veterani)

o Zeny nad 35 let

o muzi nad 40 let

o muzi nad 50 let

o muzi nad 60 let

o muzi nad 65 let

Pii niz8im poctu zavodnikli se obvykle soutézi pouze ve vekovych kategoriich
dorostenci, juniofi, muzi, Zeny a masters, bez dalsiho déleni dle v&ku.
Zéavodnici mohou startovat 1 ve vice kategoriich soucasné, napt. mezi zenami muze

soutézit i zavodnik masters, juniora ¢i dorostenct.

Dale mohou byt startujici ve svych kategoriich rozdéleni i podle vahy nebo vysky.

Déleni se vSak u kazdé discipliny lisi a je uvedeno nize.
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Jelikoz existuje vice kulturistickych federaci, muzeme se setkat s odlisnostmi
v pravidlech a také v déleni kulturistiky a fitness do jednotlivych kategorii. VSeobecné

nejuznavanéjsi a zaroven nejpouzivanéjsi déleni je dle federace IFBB.

Podle pravidel SKFCR (2019), vychazejicich z pravidel IFBB, je mozné soutéZit

Vv nésledujicich disciplinach:

Kulturistika
Kulturisté se snazi dosdhnout zavodni formy s minimélnim podkoznim tukem, aby byly
maximalné¢ definovany jednotlivé svaly. Pro kulturisty muze je primérné procento tuku
uvadéno mezi 5 az 10 %, u zen okolo 15 % (Newton et al., 1993; Withers et al., 1997).
Zavodnici jsou porovnavani podle maximalné vyvinutych a vyrysovanych svald, kdy
vSak souc¢asné musi byt zachovana symetri¢nost a esteti¢nost postavy. SoutéZici by nem¢&l mit
zadné ,,slabé stranky“. V samém zavéru ptipravy dochazi ke snizeni télesného tuku a podkozni
vody na co nejniz$i Groven Se snahou dosahnout viditelnych detailti jednotlivych svalt. Postava
by méla byt proporcionalni, idealem jsou Siroka ramena, uzky pas, kratsi horni ¢ast téla a delsi
dolni koncetiny. Laicky jde o kategorii, ve které soutézi zavodnici s nejvétsim objemem svald
(Obrazek 1 a 2).
V povinnych postojich zavodnici ptedvadi oba bicepsy zeptedu a zezadu, Siroky sval
zadovy zeptedu a zezadu, hrudnik z boku, triceps z boku, biicho a stehna.
V CR mohou v kulturistice soutéZit v soudasnosti pouze muzi, kteti jsou dale déleni
do podkategorii hmotnostnich:
o mladsi dorostenci — do 65 kg a nad 65 kg
o star$i dorostenci — do 65 kg, do 72 kg a nad 72 kg
o juniofi —do 70 kg, do 77 kg a nad 77 kg
o muzi—do 70 kg, 75 kg, 80 kg, 90 kg a nad 90 kg
o masters muzi 40 az 49 let — do 80 kg a nad 80 kg

Byvalo zvykem, Ze V ,,nejsvalnatéjsi kategorii soutéZily také Zeny. V poslednich letech
vSak Zenska kulturistika prosla nékolika zménami. Jelikoz byla vzdy povaZovana za jednu
z nejvice kontroverznich kategorii a upadal o ni zajem, v roce 2015 byla federaci IFBB Zenska
disciplina zru$ena a zaroven S ni i v€hlasna soutéz Ms. Olympia. Po péti letech se ale necekané
vse vratilo do starych koleji a Ms. Olympia 2020 se znovu zapsala na seznam fitness akci
(Magnante, 2020).
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NDC NEWS ONLINE

NPC NEWS ONLINE photo by Dan Ra

Obrazek 1.Mamdouh Elssbiay, vitéz Mr. Olympia 2020 Obrazek 2. Maria Rita Bello na Toronto Pro Supershow 2013
(Npcnewsonline.com) (Npcnewsonline.com)

Klasicka kulturistika

Na rozdil od kulturistiky se v klasické kulturistice preferuje mensi muskulatura a diraz
se klade na esteticky jemné;jsi, atletickou Stavbu téla. Kategorie je urena pouze pro muze
(Obrazek 3).

Obvykle se soutézi v kategoriich juniofi, muzi (do 180 cm a nad 180 cm) a masters.
Pro juniory a muze zaroven plati vdhova omezeni podle télesné vysky. Zavodnici maji tedy
ur¢enou maximalni povolenou hmotnost, kterou mohou pfi registraci mit.

Soutézici provadi ¢tvrtobraty, u kterych se hodnoti postoj zakladni, nikoli kulturisticky.

Obrazek 3. Jakub Kolinek, vitéz kategorie na ME 2020 v Santa Sussané
(IFBB.com)
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Fitness

Kategorie uréena pro sportovce, ktefi davaji pifednost atletické, estetické postave, bez
masivné vyvinutych svalt. Dulezitou ¢asti hodnoceni je volna sestava, ve které zavodnik
predvadi libovolnou choreografii o délce 90-120 vtetin. Vyuziva pii ni prvky z kulturistiky,
gymnastiky, akrobacie, tance, nebo napt. bojového uméni. Prvky jsou rozdéleny do tii kategorii
podle obtiznosti. Na sestavé se hodnoti sila, ohebnost a dynamika. Ve fitness se dale posuzuje
symetrie a vyrysovanost téla, celkova sebevédoma prezentace, napaditost a plynulost pohybt
(Obrazek 4).

Zatimco zeny jsou déleny do kategorii pouze podle véku bez vahového omezeni, u muzi

existuji vahova omezeni na zakladé V}'/éky. Svoji kategorii ve fitness maji také déti.

‘_-an_v;\_u_LIU‘:E_v;u rNEss SAN
;' .0FBODY UILD
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Obrazek 4. Lenka Cervend, 2.misto ve fitness na MS 2020 (Ronnie.cz)

Atletické fitness
Disciplina pro muze i zeny zamé&fend na svalovy rozvoj, vyrysovanost a symetrii.
Zavodnici jsou kromé klasického porovnavani v p6zach hodnoceni také na zakladé fyzickych

vykont. Provadi shyby na hrazdé¢, kliky na bradlech a veslovani na trenazeru (Obrazek 5).

Obrazek 5. Kateg()}.”ie atletické fitness (IFBB.com)
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Physique muzi

V roce 2012 vznikla kategorie pro muze, ktefi upfednostiiuji sportovni a estetickou
postavu, kterd je pfiméfené svalnata. Objem svald je podstatné nizsi, nez je vyzadovano
u kulturistiky. Duraz je kladen jak na symetrii a vyrysovanost svalt, tak na celkovou vizaz
(Obrazek 6 a 7).

Muzi na sob€ maji plavky krat'asového stfihu a dominantni je u nich horni polovina téla.

Zavodnici jsou dale déleni podle vysky. Dorost do dvou kategorii — do 178 cm a nad
178 cm. Juniofi do tii kategorii — do 178 cm, do 184 cm a nad 184 cm. Muzi maji kategorie
Ctyfi —do 174 cm, do 178 cm, do 182 cm a nad 182 cm.

Photo: Igor KOPCEK, Eastlabs Team

NPC NEWS ONLINGE

Obrdzek 6. Ondrej Kmostak na Olympia Men'’s Physique Showdown 2017 Obrdzek 7. Jeremy Potvin na Mr. Olympia 2020
(Ronnie.com) (Npcnewsonline.com)

Physique Zen

Zenské physique V poslednich letech nahradilo Zenskou kulturistiku a v sougasnosti se
tedy jedna o nejvice svalnatou zenskou kategorii. Je kladen diraz na objem svalové hmoty.
Procento tuku je velmi nizké, a proto jsou detaily svalt prokreslenéjsi (Obrazek 8 a 9).

Ve finale zavodnice pfedvadi volnou sestavu o délce 60 sekund (v zahranici obvykle
pouze 30 sekund). Mohou byt pouzity prvky z kulturistiky, gymnastiky, akrobacie, tance,
bojového uméni apod. Hodnoceni choreografie se pfipocita k hodnoceni za povinné postoje.

Zenské physique se rozdéluje do kategorii pouze podle véku, podle vysky nikoliv.
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Obrazek 8. Lucie Jakesova na IFBB Diamond Cup Prague 2020 Obrazek 9. Viktoriia Pohribniak na MS 2019
(Ronnie.cz) (Ronnie.cz)

Bodyfitness

Vyhradné zenska kategorie, ve kter¢ jde opét o symetrii postavy. Je poZzadovano zietelné
vyrysované svalstvo, aviak objemem v mensim méfitku nez u kulturistek &i physique. Casto je
kategorie 0znacovana za stied mezi Zenskou kulturistikou a bikini fitness (Obrazek 10 a 11).

Stejné jako u ostatnich disciplin maji zdvodnice povinné pozy (Ctvrtobraty), podle
kterych jsou hodnoceny. Ve findle pak Sest nejlepsich soutézicich postupné po jedné vystoupi
se svym ,,I-walkem*, tedy volnou sestavou, pfi niz predvadi svoji postavu v pohybu. Snazi
se upozornit zejména na své dominantni partie a pouzivaji pfi tom oblibené pozy. Kromé
muskulatury se hodnoti vlasy, make-up, barva pokozky, celkovy vzhled a prezentace zavodnic.

V dorostenkach, juniorkach a masters jsou zavodnice slouceny vzdy do jedné kategorie

a zeny mohou byt déleny podle vysky: do 160 cm, do 164 a nad 164 cm.

»q‘”
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Obrazek 10. Eva Synkovd na IFBB Diamond Cup Prague 2020 Obrdzek 11. Alzbeta Petkova na IFBB Nordic Elite Pro Lahti 2018
(Ronnie.cz) (Eastlabs.sk)
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Bikini fitness

Bikini fitness byla za soutézni kategorii uznana federaci IFBB roku 2010. Jedna se
0 kategorii uréenou vyhradné pro zeny.

Oproti kulturistkdm se zavodnice bikini fitness snazi 0 opa¢ny extrém a jejich kategorie
je povazovana za ,,nejjemné&jSi“ Zenskou kategorii. Cilem je §tihla pevna postava s lehkym
osvalenim. Dulezita je symetrie a tvar figury (SirSi kulata ramena, plny pevny dekolt, izky pas,
vyrysované bfisni svaly, kulaté hyzdé a dlouhé stihlé nohy). Dilezitou roli hraje také make-up,
Sperky, plavky, odstin barvy pleti, charisma, sebevédomé vystupovani a ladna chiize (Obrazek
12 a 13).

Hodnoti se étyfi povinné postoje — ¢elni, zadni a dva bo¢ni. Ve finale pifedvadi zavodnice
svij ,,I-walk®, pfi kterém rozhod¢i vénuji pozornost pouze jedné konkrétni Zen¢.

Zejména V Kategorii bikini fitness jsou kazdym rokem vidét velké rozdily. Pod vlivem
zahrani¢nich zavodnic se trend bikini idealu rychle méni a téméf vzdy rozhod¢i ocenuji jiné
kvality nez v sezonach piedeslych. Nyni jsou ve srovnani s minulosti preferovany svalnatéjsi,
vyrysované zeny s mirn¢ vétsimi kiivkami.

Obvykle se soutézi ve v€kovych kategoriich juniorky, zeny a masters.
T

; ( IFBB

-0 & (ER 201
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Obrazek 12. Timea Trajtelova na Diamond Cup Malta 2018 Obrdzek 13. Iuliia Shestakova na MS 2019
(Eastlabs.sk) (Ronnie.cz)
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Wellness fitness

Nejnovéjsi kategorii je wellness fitness, ktera se zrodila v Latinské a Jizni Americe.
Za oficialni soutézni kategorii byla organizaci IFBB uznana v roce 2017.

Kategorie byla zejména ze zaCatku velmi srovnavana s kategorii bikini fitness.
Ve wellness vSak soutézi Zeny, které preferuji svalnatou atletickou postavu, ktera putisobi
esteticky pfijemné a zdrav€. Velka separace svalli neni Zadouci. Objem svalové hmoty je vétsi
nez v bikini fitness, ale mensi nez ve physique Zen, a proto lze fict, Ze se wellness fitness nachazi
mezi témito dvéma kategoriemi. Klicovym faktorem jsou svislé proporce, tedy pomér délky
nohou a horni ¢asti téla a uptednostiiovany jsou zeny s vice svalové vyvinutymi boky, stehny
a hyzdémi (Obrazek 14 a 15).

Stejné jako u bikini fitness pfedvadi soutéZici pomoci ¢tvrtobratu Ctyfi povinné postoje
a ve finale prezentuji svuj ,,I-walk®.

V CR jsou uéastnice podle véku rozdéleny pouze do dvou kategorii — zeny a masters,

pti¢emz kategorie dorostenek a juniorek absentuje.

Obrdzek 14. Lara Santini, absolutn/ vitézka wellness fitness na ME Obrdzek 15. Nikoletta Sularz na MS 2019
2020 (IFBB.com) (Eastlabs.sk)
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2.2 SPORTOVNI VYZIVA

Fitness a silové sporty se od ostatnich sportl vyrazné lisi vztahem ke sportovni vyzive.
Zatimco v technicky naro¢nych sportech (napf. hod ostépem) ¢i bézeckych disciplinach jste
schopni vybornych vykontu dosahnout i1 v pfipad¢, Ze stravé nevénujete velkou pozornost,
ve fitness a kulturistice je k rastu sportovni vykonnosti vyziva klicova. Jelikoz kulturistiku,
bikini fitness, physique a dal$i podobné kategorie fadime mezi estetické discipliny,
rozhodujicim faktorem je to, jak zavodnik vypada. Samoziejmée je k dobré formé nutny i tvrdy
trénink, ale zaklad tspéchu se skryva pravé v jidelnicku. Nezbytné je také uvést, Ze vyziva se
u zavodnikt bude ménit v zavislosti na fazi ptipravy, ve které se zrovna nachazeji. Strava
Vv objemové fazi se zasadné lisi od stravy ve fazi redukéni (rysovaci) (Roubik & kol., 2018).

Podle Foita (1998) je hlavnim cilem specidlni sportovni vyzivy podpora optimalniho
rozvoje fyzické zdatnosti. Dale jsme s jeji pomoci schopni pfirozené zvysit vykonnost, aniz
bychom poskodili své zdravi. Umoziuje regeneraci a také vede k dobrému zdravotnimu stavu.

V porovnani s jinymi sporty, ve fitness a silovych sportech navic po tréninku dochazi
k enormnimu poskozeni kontraktilnich bilkovin svali. Kvalitni sportovni vyziva je proto
nezbytna také pro naslednou potiebnou regeneraci (Roubik & kol., 2018).

Vsichni sportovei by se ve sportovni vyzivé méli fidit urcitou zakladni posloupnosti
(Obrazek 16).

| §FJPLEMENTACE

NUTRICNI TIMING

Nacasovani a frekvence Zivin 2 iidsl

MAKROZIVINY
Silkoviny, sacharidy.
Vt.u‘ky - MNOZs vi a pormér
ENERGETICKA
BILANCE

Y pitjerm a videt

Obrazek 16. Pyramida priorit ve sportovni vyzive
(Roubik & kol., 2018 prevzato a upraveno dle Helms et al., 2015 a Aragon et al., 2017)
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2.2.1 Energeticka bilance

Absolutni zaklad kazdého jidelnicku tvofi energeticka bilance. Jedna se o pomér mezi
piijmem a vydejem energie Vv organismu. Pokud je pfijem a vydej energie v rovnovaze,
nedochazi k zadnym vyraznéjsim zménam a t€lesna hmotnost jedince je konstantni. Pokud je
vsak cilem ¢loveéka zhubnout, je nutné, aby celkovy energeticky piijem byl nizsi nez vyde;j.
V opa¢ném piipadé€, kdyz chce ¢lov€k hmotnost zvysit (napf. s cilem nabrat svalovou hmotu
nebo zvysit silu), musi byt celkovy energeticky piijem vyssi nez vydej. Energeticky prijem je

zajiStovan z potravy, tedy mnozstvim vSech piijatych zivin (Roubik & kol., 2018).

Podle Roubika a kol. (2018) tvoii energeticky vydej Ctyfi zakladni slozky:
o Bazalni metabolismus (BMR)

BMR oznacuje minimalni mnozstvi energie, které t€lo spotiebuje v naprostém
klidu. Vyuziva se pro zachovani zakladnich zivotnich funkci, jako je napf. ¢innost
organu (dychani, krevni ob¢h, metabolické pochody v jatrech atd.) a zajistuje produkci
télesné teploty. Pro vypocet BMR slouzi nékolik raznych vzorct (napi. Harris-
Benedictova rovnice), které zohlednuji spoustu faktorti (pohlavi, vék, vyska, hmotnost,
télesné slozeni atd.). U Zen je BMR v pruméru o 10-15 % nizsi nez u muzii a S vékem
u obou pohlavi klesa. Hodnota BMR klesa také pii hladovéni, a naopak po fyzické zatézi
stoupa (diky regeneracnim a ristovym procesim).

Harris-Benedictova rovnice pro vypocet BMR:

o Mutzi (kcal/den) = 66,5 + (13,8 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8 x v&k v rocich)
o Zeny (kcal/den) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x v&k v rocich)

o Fyzicka aktivita
Vydej energie, ktery je tvofen Svalovou praci (fyzickou aktivitou), je nejvice
proménlivou sloZkou celkového energetického vydeje a u vrcholovych sportovelh mize
tvorit az 90 % celkového vydeje. Pii klidovém rezimu piedstavuje 30—40 % celkového
vydeje a pii stiedné tézké aktivité cca 60 %. Hodnota zavisi na intenzité a délce aktivity
a také na mife zapojeni svalové hmoty. Do této slozky se fadi veskera aktivita od
béZnych dennich ¢innosti (chiize, vareni, tklid, prace u PC aj.) aZ po naro¢né sportovni

tréninky ¢i zapasy.

21



o Termoregulace
Termoregulace organismu oznaéuje vyrovnavani teplotnich rozdiltt mezi télem
a okolnim prostiedim. Pomoci termoregulace je tedy udrzovana optimalni télesna
teplota nehled¢€ na teplotu prostiedi. Tvoii cca 10 % celkového energetického vydeje.
Podil této slozky na celkovém energetickém vydeji se zvysuje, pokud se ¢loveék nachazi

v chladném nebo pfilis teplém prostiedi a nepiizptisobi tomu odév.

o Termicky efekt potravin
Termicky efekt potravin (téz specificko-dynamicky uc¢inek potravy) vyjadiuje
energii, ktera je potiebna na zpracovani piijaté potravy. Zahrnuje jeji zvykani, traveni,
vstiebavani a transport. Tvoii 5-10 % celkového energetického vydeje. Rtizné ziviny

cvwr

hodnoty), o néco vyssi je u sacharidt (5-10 %) a nejvyssi maji bilkoviny (20-30 %).

2.2.2 Makroziviny

Makroziviny piedstavuji energetické substraty, které jsou hlavnim zdrojem energie.
Energii potfebnou pro fungovani organismu ziskava télo rozkladem pftijatych makronutrientd.
Mezi zakladni makroziviny fadime sacharidy, bilkoviny a tuky. Jejich pomér v jidelnicku
zavisi na mnoha faktorech. U zavodniki v oblasti kulturistiky a fitness je to sportovni cil
odpovidajici soutézni kategorii, faze piipravy, vykonost jedince a zvoleny vyzivovy styl. Podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO) je doporuceny pomér makrozivin pro bézného
dospélého cloveka 55 % sacharidt, 30 % tukt a 15 % bilkovin. U sportovct se tento pomér 1isi
a napf. u vytrvalcl je pomér sacharidi ve stravé cca 70 %, zatimco U Kulturistd v zavodni
piipravé ¢ini sacharidy pouze 20-40 % a v jejich jidelnicku pievazuji bilkoviny (40-60 %).
Jednotlivé energetické substraty obsahuji ur€ité mnozstvi energie, které se vyjadiuje

v kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech (kJ) a je uvedeno v Tabulce 1 (Roubik & kol., 2018).

Tabulka 1. Energeticka hodnota zivin (Roubik & kol., 2018)

Zivina Energeticka hodnota v 1 gramu
Sacharidy 4,1 kcal (17,2 kJ)
Bilkoviny 4,1 keal (17,2 kJ)
Tuky 9,3 kcal (38,9 kJ)
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Sacharidy

Sacharidy (téz karbohydraty, uhlohydraty ¢i uhlovodany) jsou pro lidsky organismus
dulezité primarné jako zakladni pohotovy zdroj energie a slouzi také jako energeticka zasoba
(glukoza, jaterni a svalovy glykogen). Mimo to maji sacharidy funkci strukturalni (tvofi
hormony, koenzymy) a definuji objem a plnost svalti. Jsou specifické tim, ze mohou byt vyuzity
i bez pristupu kysliku (pfi anaerobni zatézi). Jako jediné z Zivin jsou pro ¢lovéka neesencialni
a v ptipad¢ nedostatku je t€lo schopno vytvorit si je samo z bilkovin ¢i tukt. Podle WHO je
optimalni piijem sacharidl ve strav€ pro b&znou populaci 55 % z celkového piijmu. Zavodnici
V ptiprave na soutéz konzumuji v priméru zhruba 2040 %. Zdroje sacharidl hojné vyuzivané
fitness sférou jsou brambory, ryze, téstoviny, ovesné vloc¢ky, cerealie a miisli, ovoce, zelenina
a lusténiny (Roubik & kol., 2018).

Sacharidy délime podle poctu zakladnich stavebnich jednotek (cukernych jednotek) na:

o Monosacharidy — 1 cukerna jednotka — napt. glukoza, fruktoza, galaktéza, riboza
Monosacharidy jsou nejjednodussi formou Sacharidli a vyskytuji se napf. v ovocl,

medu, kukufici a sladkych bramborach.

o Oligosacharidy — 2-10 cukernych jednotek
o Disacharidy — 2 cukerné jednotky — napt. sachardéza (Fepny cukr), maltoza, laktoza
Disacharidy jsou obsazeny napi. v mléce a mlécnych vyrobcich, ovoci,

bilém cukru, obili, lusténinach a pivu.

Monosacharidy a disacharidy oznacuji jednoduché sacharidy neboli cukry a slouzi télu
jako nejrychlejsi zdroj energie. Kli¢covym monosacharidem pro metabolismus je D-glukoza,

ktera vyzivuje kazdou bunku téla a zejména mozek vyuziva energii pravé z ni. Veskeré

vvvvvv

o Polysacharidy —>10 cukernych jednotek — napt. glykogen, skrob, celuloza
Polysacharidy oznacuji komplexni sacharidy, které nemaji sladkou chut’ a d¢li se
podle funkce na $krobovité (zasobni) a vlaknité (stavebni). Skrob je pro ¢lovéka hlavni
slozkou potravy. Ve srovnani s jednodussimi sacharidy jsou polysacharidy v travicim traktu
zpracovany pomaleji a jejich hodnota glykemického indexu (GI) je nizka. Gl je ukazatel,
ktery vyjadiuje, jak rychle jsou sacharidy straveny a jak rychle vzroste hladina krevni
glukozy po konzumaci ur€ité potraviny. Potraviny s nizkym Gl navodi déletrvajici pocit

sytosti, a proto jsou vhodné do reduk¢nich diet a zdravého Zivotniho stylu.
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Vlaknina oznacuje polysacharidy, které télo nedokaze zcela rozlozit a vyuzit. Presto
je ale vlaknina ve stravé diilezitd — napomaha lepSimu zazivani a plisobi jako prebiotikum.
Polysacharidy se vyskytuji napt. v obilovinach, ryzi, bramborach, celozrnném pecivu,
mase, zelening ¢i lusténinach. V jidelnicku by mély zaujimat 70-80 % z piijatych sacharidu.
(Kréova, 2019; Roubik & kol., 2018)
Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladni stavebni slozkou organismu (svald, Slach, kosti,
organti a dalSich tkani). Jsou dilezité pro tvorbu a obnovu bunék, tvofi soucast enzymu
a nékterych hormonti. Hraji roli ve spoust¢ diilezitych funkcich. Podili se na pohybu (aktivita
aktinu a myozinu), transportu latek, na imunitni a regenera¢ni funkci organismu, zazivani
a vstiebavani potravy a mohou byt vyuzity jako zdroj energie. Proteiny jsou slozené
z aminokyselin, na které se béhem traveni $tépi. Podle potieby se v téle nasledné znovu
syntetizuji na rizné typy bilkovin. V téle se vyskytuje 20 zakladnich aminokyselin, které jsou
stavebnim prvkem lidskych bilkovin. Od sacharidi a tuku se lisi tim, Ze je lidské télo neumi
skladovat a je proto nutné bilkoviny piijimat pravideln¢. Osm aminokyselin je esencialnich,
coz znamena, ze Si je t€lo nedokaze samo vytvorit, a proto je nutné je piijimat ve stravé. Navic
jsou bilkoviny pro télo jedinym zdrojem dusiku z potravy (Roubik & kol., 2018).

Za vhodné zdroje bilkovin pro kulturisty a fitness zdvodniky Mach a Borkovec (2013)
uvadi maso (v dieté zejména kufeci a kriti), ryby, vejce, mlééné vyrobky a proteinové doplriky.
Jidelni¢ek by mél obsahovat idealné zejména zivocisné bilkoviny, které jsou pro ¢lovéka
hodnotnéjsi nez rostlinné. Obsahuji spektrum esencialnich aminokyselin potiebnych pro télo,
coz zpusobi lepsi a rychlejsi stravitelnost.

V oblasti kulturistiky a fitness je dostatek bilkovin v jidelnicku kli¢ovy, jelikoz bilkoviny
zajistuji spravnou regeneraci, rust sily a zvyseni objemu svalovych vlaken. Doporuceny denni
ptijem bilkovin ¢ini pro sportovce okolo 2 g bilkovin na 1 kg aktivni télesné hmotnosti. Pro
kondi¢ni pravidelné trénujici sportovce je optimalni 1,5-2 g/kg na den, pro budovani svalové
hmoty a zvySeni sily az 2-2,5 g/kg. V zavodni ptipravé (zejména zavéreéné fazi) nektefi
zavodnici kratkodobé navySuji az na 2,5-3 g/kg na den (Roubik & kol., 2018). Zkusenym
zavodnikim s nizkym podilem tuku je v diet¢ podle Mezinarodni spole¢nosti pro sportovni
vyzivu doporu¢eno davkovani 2,3-3,1 g bilkovin/kg, aby nedochazelo ke ztraté vybudované

svalové hmoty (Aragon et al., 2017).
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Tuky

Tuky jsou bohatym zdrojem energie V potrave, jelikoz oproti bilkovindm a sacharidim
maji zhruba dvojnasobnou energetickou hodnotu. Pfijem tukli v potravé zajistuje piijem
mnohych esencialnich latek — esencidlnich mastnych kyselin, antioxidantti, vitaminQ
rozpustnych v tucich (A, D, E, K), steroli atd. Vysoky pfijem tukd (nad 35 % z celkového
pfijmu) vSak miiZe mit na zdravi ¢lovéka negativni dopad a muize zapfi€init vznik riznych
onemocnéni (nemoci srdce a cév, obezita, diabetes II. typu aj.). Je vhodné vyvarovat se
potravinam s vysokym obsahem nasycenych a trans-nenasycenych mastnych kyselin
(Dostalova, 2011).

Tuky se déli do dvou zakladnich skupin podle surovin, ze kterych jsou ziskavany, a tedy
na tuky zivocisné a rostlinné. Doporucuje se konzumovat spise tuky rostlinného ptivodu

Doporuceny piijem tuku pro fitness sportovce je 0,8-1 g/1 kg télesné vahy.

Jako vhodny zdroj tukii jsou uvadény ofechy, olivovy olej, arasidové maslo, tuky

obsazené v rybach a mlé¢nych vyrobeich (Mach & Borkovec, 2013).

2.2.3 Dopliiky stravy / Suplementace

Neoddélitelnou soucasti stravy je pro sportovce suplementace neboli uzivani vyzivovych
doplnkd. Dopliiky délime do dvou zakladnich skupin (Roubik & kol., 2018):
o zékladni suplementy (doplitkové zdroje Zivin)

o ergogenni latky (suplementy zvySujici sportovni vykon)

Podle Roubika a kol. mezi zakladni suplementy fadime zejména proteiny (napi.
syrovatkové koncentraty, s. izolaty, s. hydrolyzaty, kasein), aminokyseliny (napi. BCAA,
glutamin, arginin, alanin), sacharidy (gainery), suplementy s obsahem tuku (napi. omega 3-
mastné kyseliny, CLA, MCT oleje), vitaminy a mineralni latky (napt. antioxidanty — vitamin
E, C a zinek; vitamin C, B-komplex, hoi¢ik), iontové napoje, Kloubni vyZivu (hapt. kolagen,
glukosamin, chondroitin, MSM) a fitness potraviny (potraviny s vys§im obsahem proteinu,

ofechova masla, ovesné kase apod.).
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K druhé skupiné¢ suplementi zvySujicich sportovni vykon patii Kreatin a dalsi
anabolizéry (tribulus, HMB, prohormony, prosteroidy, ecdysteron), stimulanty a NO
produkty (kofein, arginin, citrulin, beta alanin, taurin, aj.) a spalovace tukii (synefrin, karnitin,

extrakty z riznych rostlin atd.).

Jednotlivé suplementy maji celou fadu riznych ucink. Obecné pomahaji se zvySenim
fyzického vykonu, zvySenim energie ¢i urychlenim a zkvalitnénim regenerace. Dale jsou
pomocnikem pro rust svalové hmoty nebo ztratu t€lesného tuku.

Dopliiky stravy jsou vSak mnohdy pfeceniovany a spousta lidi si mysli, ze hraji kli¢ovou
roli. O jejich vyznamnosti neni pochyb, avSak zakladem tspéchu zustava spravné zvolena
strava a trénink. Doplnky vzdy budou jen pouhou podporou vykonu a urcitou nadstavbou, ale
nejsou schopny kompenzovat Spatné stravovani. Dulezité je dodrzovat dostateCny piijem
bilkovin, sacharidi, tukii a souc¢asné také vitamintl, mineralti a stopovych prvki. Suplementaci
nespojujeme pouze se soutéznim sportem, ale naopak je hojné vyuzivana i Sirokou vetejnosti

a trh je riznymi doplnky pteplnén.

2.2.4 Zakazané latky (doping)

Jako v kazdém jiném sportu se i u kulturistiky a fitness setkame s fadou zakazanych latek,
které neéktefi zavodnici uzivaji béhem piipravy. Cilem je dosazeni rychlejsich vysledki a takové

formy, jejiz dosazeni je bez dopingu prakticky nemozné.

Spektrum zakazanych latek je opravdu Siroké. Mezi nejéastéji zneuzivané latky fadime:
o Androgenni anabolické steroidy
Uméle vytvorené latky podobné testosteronu S proteosyntetickym efektem.
Napomahaji riistu svalové hmoty (a sily), vyuzivani tuku jako paliva pro svaly,
zkracuji regeneraci, zrychluji metabolismus a zastavuji riist. Mezi hlavni negativni
ucinky patii napt. hrozba tvorby nadort, infarkt myokardu, zvyseni krevniho tlaku
a srazlivosti krve, poSkozeni organii, mutace v DNA nebo kozni problémy (akné).
U muz mohou zpusobit ztratu sexualniho libida, zmenSeni varlat a vést
k neplodnosti. Zeny muZe postihnout nepravidelny menstruaéni cyklus,

neplodnost a ziskavani muzskych ryst (rtst vousi, hrubsi hlas, zmensSeni prsou).
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o Peptidové hormony, riustové faktory a pribuzné latky
¢ Riistovy hormon (Somatotropin)
Podporuje proteosyntézu a utilizaci tukli, podporuje tvorbu svalové
hmoty a sily, snizuje mnozstvi tuku.
e Inzulin
Snizuje hladinu glukézy v krvi a transportuje ji do cilovych tkani.
Urychluje regeneraci a zvySuje piisobeni steroidii a IGF-1.
e Inzulinu podobné rustové faktory (IGF-1), MGF
Ovliviiuji procesy uvnitf buiiky, maji anabolicky ucinek, tvofi

androgenni anabolické steroidy, podporuji rist svali a sily a rychlejsi regeneraci.

o Stimulancia
Latky, které maji povzbuzujici €¢inek na CNS, redukuji pocit unavy
a hladu, zvysuji touhu po uspéchu, soutézivost a soucasn¢ 1 agresivitu. Mohou
organismus ptivést az k prepéti. Hrozi zazeni cév, t€zké psychické stavy (strach,
podrazdéni, uzkost, vztek, deprese, nespavost aj.) a maji negativni vliv na
kardiovaskularni systém. Zrychluje ¢innost srdce, zvySuje krevni tlak, navozuje

ties. Mezi nejrozsitenéjsi stimulancia patii amfetamin, efedrin ¢i clenbuterol.

o Diuretika
Latky podporuji vylucovani moci, ,,vysusi“ podkozi, ¢imz rychle zredukuji
télesnou hmotnost. Pouzivaji se casto v samotném zavéru piipravy behem
odvodnovaci faze pro vyrysovani. Vyuziti maji také jako maskovaci efekt pro
ovlivnéni testll na zakdzané latky. Hrozi riziko dehydratace, pokles krevniho tlaku,

poruchy ledvin a metabolismu.

o Latky s antiestrogenni aktivitou
Latky uzivajici se pro ovlivnéni hladiny hormoni (nejéastéji testosteronu).
Potlacuji aktivitu estrogentl, coz ovlivni snizeni mnozstvi télesného tuku. Vyuziti také

maji jako podpora proti nezadoucim u¢inkiim anabolickych steroidi.

(Botek, Neuls, KlimeSova, & Vyhnalek, 2017)
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2.3 VYZIVOVE POSTUPY A REDUKCNI DIETY

Prestoze maji sportovci velky energeticky vydej diky naro¢né fyzické aktivité, pro
dosazeni konkurenceschopné zdvodni formy je také nezbytné nutny zdsah do stravovani.
snizit i celkovou télesnou hmotnost (Peos, Norton, Helms, Galpin, & Fournier, 2019).

Jak jiz bylo popséano vyse, v jednotlivych disciplinach je vzdy cilem dosdhnout urcitého
vzhledu postavy. Jelikoz se lisi cil, musi se u zdvodnik liSit také dieta a celkova predzadvodni
ptiprava. Musime si také uvédomit, Ze je rozdil mezi béZznym ¢lovekem, ktery chce napiiklad
,,pouze* zredukovat 10 kilogramu, a vrcholovym sportovcem. V prvnim piipadé se totiz nabizi
velké mnozstvi zpasobu, kterymi 1ze vyty¢eného cile dosahnout. V podstaté jakykoliv postup
s energetickym deficitem bude pravdépodobné uspésny. Nicméné, pokud se bavime
0 konkrétnim pozadovaném cili sportovce, vybér vyzivového postupu uz tak Siroky neni a musi
byt zohlednény specifické nutricni pozadavky. Vyzivovy postup zavodniku kulturistiky,
physique ¢i bikini fitness se tedy bude markantné lisit. Struéné feceno, ,.ke specifickym

sportovnim cilim vedou specifické vyzivové (a tréninkové) postupy* (Roubik & kol., 2018).

2.3.1 Nizkosacharidové diety (low-carb diets, LCD)

Nizkosacharidové diety patii bezpochyby mezi nejpopularnéjsi diety jak u sportovci, tak
i u Siroké vefejnosti. Radime sem §iroké spektrum riiznych diet, u kterych je piijem sacharidi
niZ8i, nez je doporuc¢ovana hodnota.

Bézné ¢ini doporuceny piijem sacharidu v jidelnicku dospélych cca 45-65 % z celkového
energetického piijmu (U.S. Department of Health and Human Services & U.S. Department
of Agriculture, 2015). Piijem je u LCD zredukovan na 10-40 % z celkového energetického
piijmu, coz odpovida cca 50-150 g sacharidi na den. Obvykle tento vyzivovy postup voli
sportovci s vy$$im vychozim mnozstvim télesného tuku a také je vhodny pro sportovce, jejichz
sportovni vykon primarné nezavisi na glykogenu a je zalozen na velmi kratké anaerobni zatézi
o maximalni intenzité (vzpéeraci, silovy trojbojaii) (Roubik & kol., 2018).

Je dulezité vnimat rozdily mezi riznymi skupinami populace, jez se rozhodnou pro uréity
typ nizkosacharidové diety, a je nutné divat se na LCD z né€kolika perspektiv. Jiny efekt maji
LCD napft. na obézni lidi, lidi s diabetem 2. typu a na lidi pohybujici se ve svété fitness. Pro
kazdou cilovou skupinu pfinasi odlisné benefity a zaroven nesou takeé jista rizika. Samoziejme,

jako kazda dieta, ani LCD neni vhodnym typem stravovani pro kazdého (Fitness007, 2019).
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V poslednich letech si LCD ziskaly zna¢nou pozornost diky svému potencialu pii
podpote zdravi a 1é¢bé€ nemoci. V kombinaci se cvicenim vSak tento vyzivovy pristup stale
vyvolava kontroverzni nazory (Macedo, Santos, Tinsley, & Reischak-Oliviera, 2020).

Macedo et al. (2020) ve své prehledové studii uvadi, Ze sniZzeni piijmu sacharidd
zpusobuje snizeni svalového glykogenu, coz vede ke zvyseni oxidace tuki. LCD mohou
podporovat tbytek tukové hmoty, zlepSit metabolismus tukd a sacharidi. V kombinaci se
cviCenim Se nizkosacharidové diety zdaji byt efektivni strategii v regulaci metabolickych
faktor kardiovaskularnich onemocnéni. Na druhou stranu dlouhodobé dodrzovani LCD je
spojovan0 S vy$s$i umrtnosti a metabolickymi dysregulacemi. Riziko pred¢asného umrti
a onemocnéni srdce zavisi také na zdroji potravy — riziko se zvysuje V piipadé, kdy ¢lovek
piijima nadmérné mnozstvi tuki, coz byva ¢astym problémem LDC. Divodem muze byt velké
mnozstvi zivo¢isné potravy a nedostatek rostlinné, nadmira ptijmu nasycenych tuka vedouci ke
zvySeni LDL cholesterolu atd.

Liebman (2014) uvadi, ze nizkosacharidové diety mohou mit protizanétlivy efekt diky
zmén¢ koncentraci ur€itych markert zanétu. Jeho metaanalyza odkazuje na studii Forsythe et
al. (2008), ve kter¢ doslo ke snizeni nékolika markerd, jez hraji roli u aterosklerdzy.

Freedman, King a Kennedy (2001) jako dalsi negativni G¢inky LCD uvadi nedostatek
vlakniny, nékterych vitamina (A, B1, B6, C, E) a mineralnich latek (Mg, K, Ca, Fe).

Hulmi et al. (2017) provedli studii zkoumajici efekty intenzivni ¢tyfmési¢ni redukéni
diety na télesnou stavbu a hladinu hormonti u zenskych zavodnic ve fitness. Studie se zucastnilo
celkem 50 zen, které byly rozdéleny do dvou skupin — dietni (DS) a kontrolni (KS). DS se
skladala z 27 IFBB amatérskych zavodnic (27,2 + 4,1 let), které drzely dietu ptred soutézi,
a kontrolni skupinu tvofilo 23 zen (27,7 + 3,7 let) se stabilni hmotnosti po celou dobu studie.
V DS bylo 17 zavodnic bikiny fitness, 9 body fitness a 1 fitness, jejichz cilem byla ztrata
télesného tuku, ale zaroven udrzeni si svalové hmoty. Energetického deficitu bylo dosazeno
snizenim piijmu sacharid a zvySenim aerobniho cviceni. Dieta vedla ke snizeni télesné
hmotnosti 0 ~12 % a snizeni tukové hmoty o ~35-50 %. Hormonalni systém Se v prub&hu diety
zménil. Doslo napf. ke snizeni sérovych koncentraci hormont leptinu, trijodothyroninu (T3),
testosteronu a estradiolu, coz mélo vliv na nepravidelnosti v menstruacnim cyklu. Télesna
hmotnost a témét vSechny hormony se vratily na vychozi hodnoty béhem 3-4 mésict
posoutézni zotavovaci faze, ve které byl zvySen piijem energie a sniZzena aerobni zatéz. Pouze
T3 atestosteron ani po této dobé nedosahly vychozich hodnot. Studie tedy prokazuje, ze po 35—
50% poklesu telesného tuku u Zen S vychozi normalni hmotnosti vétSina hormonalnich zmén

mize dosahnout béznych hodnot béhem 3—4 mésict navyseného piijmu energie.
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Ketogenni dieta (KD)

Aragon et al. (2017) uvadi, ze ketogenni dieta je podtyp nizkosacharidové diety a je
charakterizovana velmi omezenym dennim pfijmem sacharidi. Maximalni povoleny podil ve
stravé ¢ini cca 50 g nebo 10 % z celkového denniho piijmu pii zachovani primérného piijmu
bilkovin (1,2-1,5 g/kg télesné hmotnosti). Zbyvajici a zaroven nejvétsi cast energetického
ptijmu je cerpana z tukt (cca 60—80 %).

Pfisné omezeni sacharidii zpisobi, ze se organismus dostane do stavu ketézy, coz je
podstatou ketogenni diety. V ketéze dochazi k tomu, Ze jako zalozni zdroj energie pro svaly
amozek zacne te€lo vyuzivat ketolatky (neboli ketony) namisto sacharidi a glykogenu.
V jatrech jsou ketolatky tvoreny z tukli v momenté, kdy klesne hladina zasobniho glykogenu.
Podobny u¢inek ma na télo taktéz hladovéni. Ketolatky mohou puisobit na snizeni chuti k jidlu.
(Masood, Annamaraju, & Uppaluri, 2020).

Pozitivni efekt byl prokazan dokonce i U zavaznych onemocnéni jako je diabetes 2. typu,
rakovina, epilepsie ¢i Alzheimerova choroba, u nichz KD muze snizovat rizikové faktory
vzniku nebo mit terapeuticky efekt (Rusek, Pluta, Utamek-Koziot, & Czuczwar, 2019; Utamek-
Koziot, Czuczwar, Januszewski, & Pluta, 2019; Weber, Aminazdeh-Gohari, & Kofler, 2018;
Westman, Tondt, Maguire, & Yancy, 2018).

Co se tyce vlivu KD na sportovni vykon, existuje né€kolik studii zabyvajicich se touto
problematikou. Vysledky jsou rizné v zavislosti na konkrétnim sportu, ale ve vétsing piipadi
u meéfitelnych sportovnich vykont ke zlepSeni nedoSlo (profesiondlni chodci, cyklisti,
gymnast¢). Proto ptevlada nazor, Ze KD pozitivni efekt na sportovni vykon nema a doporucuje
se zvolit jiny typ stravovani, ktery bude 1épe vyhovovat nutri¢nim pozadavkim daného sportu.
Pokud vykon znacné zavisi na spotiebé glykogenu, je idealni pfijimat energii zejména ze
sacharidu. V ptipad¢, ze glykogen neni pro vykon klicovy (silovy trojboj, vzpirani), je mozné
KD zvolit. Piesto je tento typ diety doporucovan spise nesportovcim (Aragon et al., 2017).

Chatterton, Zinn, Helms a Storey (2017) provedli 8tydenni studii zaméfenou na G¢inky
diety s nizkym obsahem sacharidi a vysokym obsahem tuki u péti elitnich silovych sportovci
— olympijskych vzpéract a silovych trojbojaii. Mnozstvi sacharidi bylo stanoveno na
1 g/kg/den, piijem bilkovin zlstal na béznych hodnotach subjektd a tuk nebyl nijak omezen.
Béhem studie byla sledovéana télesnd hmotnost a porovnavany soutéZni vykony. U Etyf z péti
ucastnika doslo k redukci hmotnosti (2,1-3,6 kg), sila u dvou t¢astnikti vzrostla, u dvou zustala
nezménéna a u jednoho poklesla. Zejména v prvnich tydnech diety subjekty pocitovaly méné
energie a vétsi unavu Vv porovnani s jejich béznym rezimem. Nékteti ucastnici uvedli, Zze by
uvitali moznost systematického cyklovani vysokého a nizkého piijmu sacharidii v riznych
fazich tréninku. Chatterton et al. dosli k zavéru, Ze by tento typ diety mohl byt uc¢innou strategii

pro hubnuti v soutézni ptiprave s predpokladem udrzeni sily.
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Cyklicka ketogenni dieta (CKD)

Roubik a kol. (2018) uvadi, ze CKD je modifikace ketogenni diety, ktera v sob& zahrnuje
obdobi s vys§im pfijmem sacharidd, coz zpusobuje pravidelné preruseni stavu ketdzy. Po
vétsinu tydne (obvykle 5-6 dni) je jako u bézné KD ptijem sacharidd velmi omezen (max. 30—
50 g/den) a metabolismus se dostane do stavu ketozy. Béhem nasledujicich 1-2 dnti, kdy tvoii
sacharidy nejvétsi ¢ast celkového piijmu (cca 60—70 %), zptisobi nahly vysoky ptisun sacharida
obnoveni vyc¢erpaného svalového glykogenu, coz sportovec nasledné vyuzije K vysoce
intenzivnim tréninkim. Diky tomu je udrZzovana svalova hmota a nesnizuje se kvalita
sportovniho vykonu.

U CKD (zejména v ketogenni fazi) je dilezité najit spravnou rovnovahu makronutrientu.
Pokud ¢lovék piijme pfilis§ mnoho bilkovin, t€lo nezistane v ketoze, a naopak pokud jich piijme
piili§ malo, muze dojit ke ztraté svalové hmoty. Velmi vysoky podil tukt povede k piibirani
a pii nedostatku nebude mit ¢lovek dostatek energie (Axe, 2019).

Vyzkum cyklické varianty ketodenni diety je pomérné vzacny a studii zabyvajicich se
touto problematikou zatim neni mnoho. Pfesto vSak existuji dikazy, ze kombinace ketogenni
diety s naslednym doplnénim sacharidi je pro sportovce vhodnou metodou stravovani.

V roce 2017 byla provedena studie na elitnich sportovnich chodcich. Béhem tii tydni
intenzivniho tréninku byly zkoumany tfi typy diet — s nizkym obsahem sacharidd, s vysokym
obsahem sacharidii a periodizovana strava Se stiidanim nizkého a vysokého obsahem sacharida
(podobna CKD). Vysledky prokazaly, ze striktni nizkosacharidova dieta mize snizit vysoce
intenzivni vykon. Naopak chodci, ktefi drzeli periodizovanou stravu, dosahli vyrazného
zlepSeni vykonu (Burke et al., 2017).

Ziejmé nejnovejsi studie byla provedena v roce 2020 ¢eskymi védci, S cilem porovnat
ucinek CKD oproti nutriéné vyvazené redukéni dieté (RD). Byl zkouman efekt na slozeni téla,
svalovou silu a vytrvalostni vykonnost. Studie se zucastnilo 25 mladych muzi, ktefi pravidelné
podstupovali silové a aerobni tréninky. Muzi byli rozdéleni do dvou skupin — CKD (n = 13)
aRD (n = 12) a osm tydnu se stravovali podle planu. Ob& skupiny béhem tohoto obdobi
srovnatelné snizily té¢lesnou hmotnost, t€lesny tuk a BMI. Netukova télesna hmota a voda v téle
poklesly u CKD skupiny a nijak vyrazné se nezménily u RD. Vytrvalost a svalova silase u CKD
skupiny nezménily, zatimco u RD doslo ke zlepseni obou schopnosti (Kysel et al., 2020).
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2.3.2 Nizkotucné diety (low-fat diets, LFD)

Obecné doporucené mnozstvi tukli ve stravé ¢ini 25-30 % z celkového energetického
piijmu. Jako diety s nizkym obsahem tuku potom fadime vSechny, ve kterych je podil tukt ve
straveé jeSté nizSi. Pii tomto typu diet Cini bilkoviny cca 20-35 % energetického piijmu
a zbylych 45-65 % tvofi sacharidy (proto se mizeme setkat s nazvem ,,vysokosacharidové
diety*. Tuky obsahuji dvakrat vice energie na gram (9 kcal) nez sacharidy a bilkoviny (4 kcal),
proto lze snadné¢ji dosahnout kalorického deficitu, pokud se ve stravé rozhodneme k omezeni
pravé tuku. Diky dostate¢nému mnozstvi sacharidi je zajiSténa rychlejsi resyntéza ATP, a tedy
i vice energie béhem vykonu. Jelikoz tuky hraji v téle dtlezitou roli a v tomto typu diet je jejich
piijem vyrazné omezeny, o to vic je nutné dbat na kvalitni zdroje. Doporucuji se napf. rostlinné
oleje, ofechy ¢i motské ryby bohaté na omega-3 mastné Kyseliny (Roubik & kol., 2018).

Nizkotu¢né diety se jevi jako vhodné zejména pro sportovce, u kterych je mnozstvi
svalového glykogenu sté€zejni pro jejich aerobni i anaerobni vykon (hokej, atletika, CrossFit
apod.). Ve svété fitness jsou nejvice rozsifené pravé u estetickych disciplin jako je napt.
kulturistika, bikiny fitness ¢i physique (Aragon et al., 2017).

V zavérecné fazi piipravy se u zavodnikd setkdvame s modifikaci LFD — s vysoce
nizkotu¢nou dietou (very low-fat high-carb diet), kdy je kratkodobé¢ energeticky piijem hrazen
Z tukd max. z 10-20 %. Pouziva se také pii extrémnim fyzickém zatiZeni, kdy je nutné co
nejrychlejsi doplnéni sacharidt a obnova zasobniho glykogenu (ultramaraton, ironman apod.).

Za hlavni problém LFD je povazovan nedostatecny piijem bilkovin, ktery mize branit
dosazeni pocitu sytosti a vede k vétsim vykyvim energie. Leidy et al. (2015) dokazuji, ze pravé
bilkoviny maji nejvétsi sytici efekt. Mezi dalsi rizika fadime nedostatek omega-3 mastnych
kyselin, které jsou dulezité pro spravny chod centralni nervové soustavy, kardiovaskularniho
systému a regulaci krevnich tuki. Nelze opomenout také vitaminy A, D, E a K, které jsou
rozpustné pouze v tucich a pti nedostatku mohou zptsobit kozni, kostni a kardiovaskularni
problémy (Tesarova, 2020).

Gardner, Offringa, Hartle, Kapphahn a Cherin (2016) ve své srovnavaci studii zkoumali
G¢inky LCD a LFD b&hem 6 mésicti u 0sob s nadvahou &i obezitou. Ugastnici byli dvojiho typu
— 1idé s inzulinovou rezistenci (IR) a lidé s normalni inzulinovou senzitivitou (IS). Ob¢ tyto
skupiny byly dale rozdéleny a stravovali se bud’ podle LCD nebo LFD. Nejvétsi ubytek
hmotnosti byl zaznamenan u skupiny S normalni inzulinovou senzitivitou na nizkotucné dieté
(10,4 +7,8 kg). Skupina IS na nizkosacharidové dieté¢ zhubla 8,6 +5,6 kg. Pro osoby s IR se
jako vyhodnéjsi naopak jevila dieta LCD (9,6 = 6,6 kg) oproti LFD (7,4 = 6,0 kg).
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2.3.3 Sacharidové viny (SV)

Podle Roubika a kol. (2018) jsou SV Vv soucasnosti jednim z nejpopularnéjsich trendt
v oblasti kulturistiky a fitness, ktery spo¢iva mimo jiné ve vytvoteni nestalého energetického
deficitu béhem tydne diky nerovnomérnému piijmu sacharidd. Je znamo, ze lidsky organismus
ma schopnost adaptace a neni tomu jinak ani u vyzivy a diet. Mze nastat obdobi, kdy télo
zaCne stagnovat a nereaguje na dietu tak, jak ¢lovék oc¢ekava. Jednoduse feeno si organismus
zvykne na nedostate¢ny piijem a kaloricky deficit a dojde ke zpomaleni ¢i tplnému zastaveni
hubnuti a spalovani tuki. V takovém piipadé je nutné dals$i snizeni piijmu nebo navyseni
vydeje, coz vsak muze vést ke ztraté svalové hmoty. Sacharidové viny jsou strategii, ktera se
pomoci cyklovani a nestalého deficitu snazi tomuto nechténému stavu ptedejit. Podminkou
zustava, ze celkovy tydenni energeticky piijem musi byt niz$i nez vydej. Rozvrzeni piijmu
sacharidi v jednotlivych dnech je rtizné a na nékteré dny mize pripadnout i nula. Naopak ve
dnech s vysokym piijmem je mnohdy nutné snist velké mnozstvi jidla, coz nékterym jedincim
miuze délat problémy. Proto tato metoda byva sice ti€¢inna, ale také velmi naro¢na. Sacharidiim
je nasledné ptizplisoben pomér bilkovin a tuki ve strave.

VIna oznacuje jeden cyklus pfijmu sacharidi a neni definovano, jak dlouha musi byt.
Proto se jedna o velice variabilni stravovaci plan a existuje v mnoha podobach. Zakladem jsou
3 faze — dny s nizkym, stfednim a vysokym piijmem sacharidii. Pocet jednotlivych dni se
upravuje podle potieb zavodnika, zalezi na mnoha faktorech (napf. hmotnost, mnozstvi tukové
hmoty, cilova hmotnost, poZzadovana rychlost hubnuti atd.). Jedna se tedy o silné individualni
zalezitost a postrada smysl drzet se ptesné jidelnicku nékoho jiného (Roubik & kol., 2018).

Tydenni plan SV mutze mit nékolik podob vzhledem k mnozstvi (gramim) pfijatych
sacharidu v jednotlivych dnech. Jako ptiklad si uvedeme princip SV obsahujici dvé tfidenni
zaroven nejefektivnéj§im z principt SV. T¢€lo pfi ném dostane béhem jednoho tydne dva Soky,
coz snizi moznost adaptace metabolismu (Kulstejn, 2015).

50 — 150 — 250 — 50 - 50 — 150 — 250
P U S C P S N

Bylo prokazano, ze dny s nejvyssim piijmem sacharidd jsou schopny docasné zrychlit
metabolismus a zvednout hladinu leptinu, hormonu tlumiciho chut’ k jidlu. Zaroven sacharidy
spalované pro energii Setfi bilkoviny, které tak mohou byt vyuzity spiSe pro rust svald. Ve dnech

S nizkym pfijmem sacharidu t€lo pro ziskani paliva spaluje tuk (Brissette, 2018).
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Sacharidové viny pfinasi celou fadu vyhod:
o Metabolismus neni schopen adaptace na nizky energeticky pfijem a dany rezim
diky neustalému $okovani. Nedochazi proto ani k jeho zpomaleni.
o Diky dopliovani glykogenové rezervy je mozné zachovat vyssi intenzitu
tréninkovych jednotek, coz miiZze zabranit vyraznému ubytku svalové hmoty
a snizeni vykonnosti a sily.
o Vyssi ptijem sacharidi v nékterych dnech miize mit pozitivni efekt na psychiku.

o Variabilita, moznost individudlniho ptizptsobeni.

Na druhou stranu existuji i nevyhody:

o V zavislosti na pfijmu ur¢it¢tho mnozstvi sacharidi mize dochazet k velkym
vykyviim nalad a dieta mize byt psychicky naro¢na.

o Nékterym jedincim, ktefi preferuji konstantni pfijem energie a jednotlivych
makronutrientt, tento druh diety nevyhovuje.

o Efektivnost vin je omezend pouze na urCitou dobu (cca 5 tydni).

o SV nejsou vhodné pro zacateCniky, ktefi zatim nemaji moc informaci
0 principech hubnuti.

(Kulstejn, 2015; Roubik & kol., 2018)

V poslednich letech vyuziva sacharidové viny ¢im dal vice kondi¢nich sportovci i piesto,
Ze se nechystaji na soutéz a chtéji pouze dosahnout vyrysované postavy. Tento postup jim vsak
nezaruci rychlejsi nebo lepsi efekt nez jind vhodné zvolend redukéni dieta. Nékteii zavodnici
vyuzivaji systém vinéni béhem celé piipravy, a nikoliv pouze jako redukéni dietu, jelikoz
s dostate¢né vysokym energetickym piijmem Se miize pouzit i pro udrZzovaci nebo nabiraci fazi.
Typicky je ale zejména pro samotny konec piipravy, obvykle par tydnd (6-8) pred soutézi.
Nektefi zavodnici na SV prechazi ve chvili, kdy hubnuti zpomaluje a je nutny impuls pro
opétovné nastartovani metabolismu. Neni vSak pravidlem, Ze musi byt soucasti pfipravy
kazdého zévodnika ¢i zdvodnice. Pomérné velka cast vrcholovych sportovet SV vibec
neaplikuje (Roubik & kol., 2018).

Nebyly provedeny zddné dlouhodobé studie, které by prokdzaly bezpecnost a vyssi
efektivitu SV oproti jinym redukénim dietam. Jedna se o velmi slozity vyzivovy smeér, ve
kterém je nutna pecliva a casoveé ndrocna piiprava, matematické vypocty a presné métreni. Navic

neexistuje zadny jeden osvéd¢eny vzorec, coz také vyzkum komplikuje.
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2.3.4 Konstantni pfijem sacharida

UZ z nazvu by vSem mélo byt jasné, Ze u tohoto typu nizkotu¢né diety tvori zaklad
rovnomeérny energeticky deficit béhem celého tydne. Dosdhneme jej dodrzovanim urcitého
mnozstvi sacharidil v jidelni¢ku na den. V oblasti fitness a kulturistiky je v tomto vyzivovém
postupu nejbeéznéjsi podil makrozivin cca 30 % bilkovin, 45-50 % sacharidi a 20—30 % tuka.
Aby dochazelo k redukci hmotnosti, je nutné mit nastaveny jidelnicek podobné jako u jinych
diet na kaloricky deficit cca 500-1000 kcal/den. Tento deficit se v priabéhu tydne neméni.
Pokud se v prib¢hu télo na dietu a dany konstantni piijem adaptuje, je ¢lovék nucen snizit
objem sacharidu a zaroven celkovy energeticky piijem. Pfipadn¢ je mozné navysit energeticky
vydej, napf. aerobnim cvi¢enim. Jedna se o jednoduchy vyzivovy postup s cilem redukce

hmotnosti, jelikoz zavodnik snadnéji sleduje vyvoj hmotnosti, energie pii tréninku apod.

Vyhodnou variantou je i kombinace konstantniho pfijmu sacharidi s 1-2 refeed days.
Jedna se o dny (napf. vikend), ve kterych se navysi mnozstvi sacharidii. Zdroje sacharidii tvoti
stale stejné potraviny jako po zbytek redukéni diety, avSak s tim rozdilem, Ze mnozstvi je
vyrazné vy$$i. V podstaté si ¢lovek dopieje dle libosti, av§ak v podobé kvalitni a Cisté stravy
tedy komplexnich sacharidi zalozenych na glukéze (ryze, ovesné vlozky, brambory apod.).
Nutnosti ale stale zustava dodrzet zakladni pravidlo, a tedy za cely tyden musi byt energeticky
vydej vyssi nez piijem. Cilem je Snizit riziko adaptace metabolismu pomoci zvysSeni hladiny
leptinu, rastového hormonu a testosteronu a snizeni kortizolu. Studie prokazuji, ze dny s vyssim
piijmem sacharidi maji na zavodniky velmi pozitivni vliv. Dodaji psychickou podporu,
motivaci pokracovat a napomahaji zabranit ibytku svalové hmoty (Kistler, Fitschen, Ranadive,
Fernhall, & Wilund, 2014; Rossow, Fukuda, Fahs, Loenneke, & Stout, 2013).
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2.3.5 IFYM (flexibilni stravovani)

V posledni dob¢ velmi popularni vyzivovy styl, ktery se puvodné objevil mezi kulturisty
ve Spojenych statech americkych. IIFYM (z anglického if it fits your macros) ptredstavuje
zpusob Stravovani, jenz mize byt vyuzit v jakémkoliv obdobi pfipravy — nabiracim, redukénim
1 udrzovacim. Pomérné rozsifenym se stal také u sportovct bez soutéznich ambici a své
zastance si nasel u nesportovc, kteti chtéji mit prehled o tom, co jedi (Roubik & kol., 2018).

Principem flexibilniho stravovani je sledovani kalorického pfijmu a jednotlivych
makrozivin béhem dne. Dle zvoleného cile si ¢lovek urci denni ,,makra“ a piizptsobi jim stravu.
Ma tedy jasné dané mnozstvi gramil bilkovin, sacharidl a tukt, které ma za den pfijmout.
Rozdil je v tom, ze oproti jinym tradi¢nim kulturistickym vyzivovym smérum [IFYM neklade
duraz na konzumaci pouze vysoce kvalitnich potravin. Znamena to, ze sportovci mohou vedle
kvalitnich zdroju konzumovat i tzv. cheat meals, tedy potraviny méné vhodné, majici nizkou
vyzivovou hodnotou (napt. cokolada, sladkosti, chipsy, fast food apod.). V porovnani s jinymi
ptisnymi dietami se jidelni¢ek diky tomu stava rozmanit&j$im. Je vak nutné, aby byly veskeré
potraviny zapocitané a na konci dne byly splnény denni cile makrozivin. Je tfeba se zaméfit
zejména na splnéni denniho piijmu bilkovin a také vlakniny, jelikoz dosazeni jejich
predepsaného poméru déla problém nejéastéji (Ismaeel, Weems, & Willoughby, 2018).

Podle Roubika a kol. (2018) si vsak néekteti (hlavné kondic¢ni sportovci a zacatecnici)
touto metodou ospravedliuji nadmérny piijem nutriéné méné hodnotnych potravin. Vétsinu
jejich pfijmu tvoii méné kvalitni potraviny, coz muze zpusobit nedostatek nékterych Zivin,
vitaminQ atd. Takovy pfistup rozhodné neni v souladu s flexibilnim stravovanim. Obecné se
doporucuje pravidlo 80:20, v némz 80 % ptijmu nalezi kvalitnim zdrojim potravin vhodnych
pro sportovce a zbylych 20 % tvoii nutricné méné hodnotné, ptip. ,,nezdravé® potraviny.

Studie Fletcher, Pine, Woodbridge a Nash (2007) zkoumala spojitost mezi imaginaci
Cokolady a pocitem chuti a viny u zen. Dv¢ tietiny sledovanych Zzen drzely dietu v pribéhu
studie nebo v minulosti. Zeny, které byly v dietnim rezimu prokézaly vyrazné vyssi touhu po
zakazanych potravinach. Vysledky uvadi, ze u ¢lovéka v pfisném dietnim rezimu muze
,,zhieSeni vyvolat negativni stavy, jako je pocit viny, tizkost ¢i deprese. Pokud vsak ¢lovék
nema dané jidlo zakdzané a nemusi z n¢j mit vycitky, pochutna si na ném vice. Proto mize mit
flexibilni stravovani pozitivni efekt na psychiku ¢lovéka a mentalni pohodu.

Pokud se ¢lovek rozhodne pro IIFYM, postup je pomérné jednoduchy. Nejprve je tieba
provést vypocet jednotlivych makronutrientt vzhledem k pozadovanému cili. Nasledné stac¢i

nastaveny idealni piijem fadné dodrzovat. Pro usnadnéni pocitani energetického ptijmu slouzi
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aplikace, jako je napt. MyFitnessPal, do kterych lze zapisovat veskeré potraviny. Diky tomu
ma Cloveék piehled 0 tom, co ji a mtze si také jidelni¢ek planovat dle potfeby.Je vSak nutné, aby
bylo IIFYM, stejné jako kazda jind dieta, praktikovano s rozumem. Zejména u zacateCnikt
experimentujicich s vyzivou mize pocitani si kalorii dojit az do bodu, kdy se stanou obétmi
makrozivin a kalorii. Vypé&stuje se u nich nezdravy vztah K jidlu, ktery mtze vést az k porucham

piijmu potravy (Julson, 2018).

IIFYM s sebou pfinasi spoustu vyhod:
o Neexistuji zadné zakazané potraviny ¢i jidla (samoziejmé v omezeném mnozstvi)
o Sirdi vybér potravin i v redukéni dieté (tuén&jsi masa, masla, proteinové ty¢inky aj.)
o Mize mit pozitivni efekt na psychiku ¢lovéka
o Jedna se o flexibilni vyzivovy pfistup, ktery je jednodussi dodrzovat
o Je vhodny i jako dlouhodoby vyzivovy smér
o Pomaha v dosazeni ruznych vytyCenych cilti v oblasti hmotnosti (redukce, nabirani,
udrzovani)
o Muze byt pfistupem, ktery mnoha lidem otevie o€i a pomuze ziskat vetsi piehled

0 slozeni potravin a 0 makrozivinach, nikoli pouze o kaloriich (hl. u za¢ate¢niki)

Nelze vsak opomenout jisté nevyhody:
o Pocitani kalorii mize byt na obtiz a nemusi bavit (Stresovani se ¢isly a pfesnymi gramy)
o Nepiesné gramaze mohou branit v progresu (napi. pouhé odhadovani porci)
o Hrozici nedostatek mineralnich latek, vitamint, vlakniny a stopovych prvki souvisejici
s moznym poklesem sportovni vykonnosti a ubytkem svalové hmoty
o Hrozici riziko poruch pfijmu potravy
o Nezohlednuje zdravotni stav u lidi vyzadujicich specialni stravu (napf. diabetes,
onemocnéni ledvin, intolerance atd.) — samoziejmé je mozné IIFYM vyuzivat po
konzultaci s odbornikem
(Julson, 2018; Roubik & kol., 2018)

Prestoze ma flexibilni stravovani urcité nevyhody, jedna se o velmi piijemnou metodu,
diky niz je mozné i redukovat vahu bez odpirani si toho, co ndm chutna. Osobné si myslim, ze
je IIFYM vhodné zejména pro zacateCniky, ktefi se s principy stravy seznamuji. Velké vyuziti
muzZe najit 1 v udrzovacim obdobi sportovce, avSak do zdvodni diety (zejména jeji zavérecné

faze) existuji dle mého nazoru vhodnéjsi a osvédcengjsi postupy.

37



2.3.6 Prerusované hladovéni (intermittent fasting)

Jednim z popularnich vyzivovych stylti posledni doby se jednozna¢né stalo intermittent
fasting (IF) neboli pterusované hladovéni, které ma jiz dlouhou tradici v mnoha kulturach
v podob¢ raznych pusti (Roubik & kol., 2018).

Tradi¢ni dietni postup vyzaduje nepfetrzité omezeni energetického ptijmu po celou dobu
hubnuti (obvykle dny az tydny). Existuji vSak nazory, Ze lepsi vysledky pti hubnuti muze
piinést pieruSované hladovéni, které spocéiva ve stfidani faze energetického omezeni s fazi
vétsSiho energetického piijmu (oznacovana jako ,,refeed” nebo ,,dietni prestavka™). A to diky
tomu, Ze ,,refeed” obdobi zptisobi kratkodobé obnoveni energetické bilance (Peos et al., 2019).

Ve fazi hladovéni metabolismus piechazi do postabsorpéni faze, ktera zacina priblizné
3 az 8 hodin od zac¢atku pustu (v zavislosti na sloZzeni a mnozstvi posledniho jidla) a trva cca
12 az 18 hodin. Nejdtive Cerpa télo energii z glykogenovych zasob. Glykogen ve svalech
poskytuje bezprostiedni energii pro svalovou ¢innost. Jaterni glykogen udrzuje stalou hladinu
glukozy v krvi. Jakmile jsou zasoby jaterniho glykogenu malé nebo zcela vycerpané, je nutné
vyuzit jiny, necukerny zdroj energie. Dojde ke zvyseni lipolyzy celého téla a tuk ulozeny
v adipocytech se rozstépi na glycerol a volné mastné kyseliny, které jsou transportovany krvi.
Energie z tukt je nasledné vyuzita svalovou bunkou (Levy & Chu, 2019).

Tinsley a La Bounty (2015) uvadi, ze existuje hned nékolik variant tohoto vyzivového
postupu s cilem zlepsit télesné slozeni a celkové zdravi. Zakladni typy IF jsou tfi — hladovéni
ob den (,,alternate-day fasting “), celodenni hladovéni (,,whole-day fasting **) a ¢asové omezena

konzumace jidla za den (,,time-restricted feeding ).

Alternate-day fasting (ADF)

Nejvice prostudovana varianta IF, jejiz podstatou je stfidani dnt, kdy ¢loveék pfijima
stravu ,,podle chuti“ (tzv. ad libitum) a dnt pustu. Obvykle se tyto dvé faze stfidaji po
24 hodinach, ¢lovek tedy ji pouze kazdy druhy den. Realna doba pustu nebyva piesné 24 hodin,
ale napftiklad i 30 az 40 hodin (s ohledem na spanek). Ve dny konzumace jidla nedochazi
k tplné kompenzaci ptijmu vzhledem k pfedchozimu dni pustu (deficit tedy neni vyrovnan),
a tim dochazi k celkovému tbytku hmotnosti a ztraté t€lesného tuku. Jinak fe¢eno, energeticky
vydej cloveka za 48 hodin je kompenzovan energetickym piijmem pouze za 24 hodin. Kdyz
pomér energetického piijmu a vydeje obou dnti zprimérujeme, dostavame se do kalorického

deficitu (Aragon et al., 2017).
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Starsi studie prokazuji, ze kromé tbytku hmotnosti a tuku dochazi zaroven také k ubytku
netukové slozky (Heilbronn, Smith, Martin, Anton, & Ravussin, 2005; Hill et al., 1998).
Nov¢jsi studie této metody IF vsak naopak jako piekvapivy pozitivni ucinek uvadi retenci
podilu netukové slozky (Catenacci et al., 2016; Varady et al., 2013). Rozdilné vysledky mohou
byt zpuisobeny riznym energetickym piijmem ve dnech konzumace potravy.

Pro zachovani podilu svalové hmoty béhem hubnuti je vhodné&jsi vyuziti modifikace
ADF, pii které i béhem faze pistu muze ¢lovék konzumovat jedno malé jidlo (obvykle v dobé
obéda). Dana porce obsahuje ptiblizné 25 % energie potfebné pro vyvazenou denni
energetickou bilanci jedince (Aragon et al., 2017).

Tinsley a La Bounty (2015) porovnali deset studii zkoumajicich ADF v obdobi 3-12
tydnd u lidi s normalni hmotnosti, nadvahou a obezitou. Ve vysledku je prokazana uc¢innost
ADF pfi snizovani télesné hmotnosti (3—7 %), télesného tuku (3-5,5 %), celkového cholesterolu
(10-21 %) a triglycerida (14—42 %).

Whole-day fasting (WDF)

WDF je druhy typ pterusované¢ho hladovéni, pti kterém clovek zatazuje pust 1-2 dny
Vv tydnu, coz zpusobi kaloricky deficit. Po zbytek tydne je piijem stravy ad libitum, nebo je
kaloricky omezen podle aktualni potieby (nijak drasticky) (Tinsley & La Bounty, 2015).

Tinsley a La Bounty (2015) porovnali sedm studii 0 WDF trvajicich 12-24 tydnu.
Vsechny studie se shodly, ze pokud je celkovy tydenni kaloricky piijem subjektu ze skupiny
WDF ekvivalentni s ptijmem subjektu ze skupiny s konstantnim kalorickym deficitem (b&ézna
dieta), ubytek hmotnosti i télesného tuku je uobou skupin stejny. Avsak ve srovnani
se skupinou, ktera si udrzovala sviij obvykly stravovaci rezim, skupina WDF prokazala
vyznamné snizeni té€lesné hmotnosti a tuku. Konkrétni ¢isla ve vysledcich jednotlivych studii
se pomé&rné lisila, coz lze pricist fad¢ faktort. Studie zatadily rizny pocet pUstnich dni v tydnu
— U nékterych byl pist pouze jeden den, u jinych dva dny, a to bud’ po sobé jdoucti, nebo nikoliv.
Ve dnech pulstu byl energeticky ptijem subjekt v n€kterych studiich nulovy, jindy minimalni.
Ve dnech mimo pust se Gcastnici stravovali bud’ ad libitum, nebo méli i v tyto dny omezené
kalorie. Souhrnné vysledky jsou nasledujici: WDF vede ke snizeni t€lesné hmotnosti (3-9 %),
snizeni télesného tuku, pfiznivému zlepSeni hladiny lipidd v Kkrvi (snizeni celkového
cholesterolu 0 5-20 %, snizeni triglycerid o 17-50 %).

Studie Pinto et al. (2020) potvrzuje, Ze t¢inky WDF na redukci hmotnosti a télesného

tuku jsou stejné jako tc¢inky diety s konstantnim kalorickym deficitem.
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Time-restricted feeding (TRF)

V soucasnosti pravdépodobné nejrozsitenéjsi typ IF, ktery je zaloZzen na modelu 16/8
(ptipadné 20/4), kdy ¢lovek vétsi ¢ast dne hladovi. TRF vychazi z ramadanového pistu, ktery
trva priblizné mésic a spociva v zakazu jidla, tekutin, koufeni a sexu v dobé od vychodu do
zapadu slunce (Norouzy et al., 2013).

TRF je oproti ramadanu mirnéjsi a je omezena pouze konzumace potravin. Béhem faze
hladovéni je povoleno pit tekutiny, které nemaji kalorickou hodnotu, nebo ji maji minimalni
(napft. voda s citronem) (Berry, 2018).

Norouzy et al. (2013) provedli vyzkum G¢inki ramadanu na bézné populaci. Studie se
zucastnilo 240 dospélych (z toho 158 muzl), ktefi nejméné 20 dni drzeli ramadanovy pust.
Vzhledem k dlouhotrvajicimu hladovéni neni pfekvapenim, ze téméf u vSech subjekti doslo
k ubytku télesné hmotnosti, véetné snizeni tukové i svalové hmoty.

Studii zamétenych na TRF v kombinaci se sportovnim tréninkem je minimum, a navic
ukazuji rozdilné vysledky.

Tinsley et al. (2017) provedl osmitydenni studii na dvou skupinach silovych sportovci.
Obe¢ skupiny zatadily 3x tydné silovy trénink a stfidaly horni a dolni ¢ast téla. Jedna skupina se
stravovala bézné, bez jakéhokoliv omezeni. Druha skupina se stravovala podle modelu 20/4
V netréninkové dny (béhem 4 povolenych hodin nebylo mnozstvi ani druh stravy nijak
omezeny) a ve dnech s tréninkem neméla piijem nijak omezeny. V priméru byl energeticky
ptijem béhem dni hladovéni 0 667 kcal nizsi nez v tréninkové dny. Vysledky uvadi, ze u TRF
skupiny se snizila hmotnost o 0,2 kg a té€lesny tuk 0 0,6 kg. U skupiny s béznym stravovanim
se hmotnost zvysila o 2,3 kg a télesny tuk o 0,8 kg.

V dalsi studii bylo u skupiny dodrzujici pferuSovany pust prokazano vyrazné snizeni
anabolickych hormont testosteronu a IGF-1, ktery zprostiedkovava G¢inek rastového hormonu.

Taktéz doslo ke zvySeni stresového hormonu kortizolu (Moro et al., 2016).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze IF neni dieta, ale casové (nikoliv kaloricky) omezeny
vyzivovy plan, ktery je urCen jak pro béznou populaci, tak i pro sportovce. Neexistuje
jednoznacna odpovéd’ na otazku, zda je prerusovany pust dobry, nebo Spatny. Nékteti lidé ho
zatazuji bézné, pro nekteré predstavuje celkovou zménu rezimu a pro jiné by tento pfistup mohl
mit i katastrofické nasledky. IF mize mit spoustu vyhod, pokud je ptst provadén s rozumem,

ale zaroven piinasi jista rizika pro sportovce v porovnani s primérnymi lidmi (Laza, 2020).
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Levy a Chu (2019) uvadi, ze existuji jisté obavy z G¢inkt IF na sportovce vzhledem
k dulezitosti vyzivy pii optimalizaci sportovniho vykonu. Vysledky studii zaméfenych na IF
spolu s tréninky s vysokou intenzitou, vytrvalosti a odporem se lisi, avSak shodné prokazuji,
Ze pust nema na sportovni vykon pozitivni efekt.

Hladovéni vSak muze podpofit regeneraci po tréninku. Béhem hladovéni v téle vzroste
hladina rastového hormonu (HGH), ktery podporuje obnovu svalové tkané, rust svali, hojeni
ran a umoziuje lépe vyuzivat tuk jako zdroj energie. Dale IF mliZze pomoci snizit inzulinovou
rezistenci (tzn. zvysuje citlivost na inzulin), snizit hladinu cukru v krvi 0 3-6 % a hladinu
inzulinu nala¢no o 20-31 %, coz by mélo chranit pfed diabetem 2.typu. Vzhledem
Kk hormonalnim zménam muze kratkodobé hladovéni zrychlit metabolismus o 3,6-14 %.
Dlouhotrvajici pust a nedostate¢ny piisun energic vSak metabolismus naopak zpomaluji
(Gunnars, 2020).

Podle Aragona et al. (2017) mize v dob¢ ptstu dochazet k poklesu pracovni vykonnosti,
snizené koncentraci a inavé. Béhem faze konzumace potravin se mtize objevit vyssi chut’ na
sladké ¢i jiné mén¢ kvalitni zdroje potravin. Pro aktivni sportovce tento styl stravovani spise
nedoporucuji, jelikoz pii naroénych (zejména pak vicefazovych) trénincich je zadouci co
nejrychlejsi obnova glykogenovych zasob. Pfesto vSak sportovci mohou vyuzivat nékteré
principy IF, napf. celodenni pist jednou tydné nebo mési¢né, konzumaci mensiho poctu (2-3)
vice kalorickych jidel za den.

Vétsina studii byla provedena na nesportovcich ¢i lidech s nadvahou. Studii propojujicich
pust a silovy trénink je velmi malo, navic ne zcela kvalitnich. Byly provedeny v obdobi
pouhych osmi tydnll a s tréninkem pouze 3x tydné. Zavodnici v pfipravé na zdvody cvici
mnohem ¢astéji. Pro relevantné;jsi posouzeni vlivu konkrétnich typt IF na sportovce a moznosti
vyuziti tohoto vyzivového postupu V predzavodni piipravé by bylo tieba provést dlouhodobé
studie na sportovcich (idealn¢ z oblasti kulturistiky a fitness).
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2.3.7 Superkompenzace

V samém zaveéru diety, vétSinou posledni tyden pred zavody, prichazi pro spoustu
kazdy gram hraje roli. Sacharidova superkomenzace se poji s naslednym odvodnénim téla, coz
vede k dosazeni finalni formy. Tento postup vyuzivaji zejména zavodnici kulturisté. Hlavnim
cilem je kratkodobé zvysit zasoby glykogenu ve svalech takovym zplisobem, aby se zvétsil
objem a plnost svalti nad béznou uroven a zaroven aby se voda z podkozi presunula do svalu.
Vysledkem je dojem maximalniho vyrysovani a separace jednotlivych svali.

Zavérecna faze se déli na dvé ¢asti (Roubik & kol., 2018):

Prvni faze superkompenzace

Faze trvajici obvykle 3 dny (pondéli, ttery, stfeda, pokud se soutéz kona v sobotu). Cilem
je maximalni vyCerpani zasob glykogenu, ¢emuz napomahaji vhodné uzptsobené tréninky
(vyssi pocet opakovani, krats$i pauzy) a samoziejmé strava. Piijem sacharidl je proto nizky
(okolo 50-100 g/den), pfijem bilkovin a pitny rezim je beze zmény. N&ktefi zavodnici voli
v nékterych dnech ,nuly* sacharidl, tedy nepfijimaji sacharidy zadné. Soucasné vytazuji

nékteré suplementy a ponechavaji pouze BCAA, vitamin C a ptipadné spalovace.

Druha faze superkompenzace

Faze trvajici 2-3 dny (Ctvrtek, patek, sobota), béhem které dochazi naopak k doplInéni
glykogenovych zasob. Tato faze byva oznacovana také jako ,,cukrovani®. Pfijem sacharidu je
Vv téchto dnech rapidné zvysen (cca 5-10 g S na 1 kg télesné vahy), ale je maximalné omezena
konzumace bilkovin a tukii. Sacharidy jsou pfijimany ve formé komplexnich sacharidi, tedy
pievazné z ryze a ovesnych vlocek. V zavodni den, cca pil hodiny pfed zavodem kulturisté

Casto zatrazuji jednoduché sacharidy (piskoty, marmelada apod.), coz zptisobi roztazeni cév.
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2.3.8 Reverzni dieta (RD)

Reverzni dietu obvykle vyuzivaji zavodnici po soutézi, kdy se snazi vratit k normalnimu
stravovani bez piibirani na vaze nebo tuku (jojo efektu). Béhem predzavodni diety je jejich
pfijem nizky a télo je po dlouhou dobu v kalorickém deficitu. Nastavi se na ur€ity rezim,
V podstaté usporny, béhem kterého se snizi hodnoty klidového metabolismu ve snaze Setfit
energii. Pokud by zavodnik ihned po soutézi najel na vysoky energeticky piijem, télo by utrpélo
Sok a zacalo by energii ukladat do tukovych zasob. Tato situace nastava napt. u zavodnikd, ktefi
jesté nemaji mnoho zkusenosti s dietami nebo pokud pro né byla piiprava velmi vycerpavajici.
Cht¢ji se odmeénit za veskerou diinu, kterou kvili soutézi podstoupili, a ihned po skonceni diety
si vychutnavaji vse, co si i nékolik mésict odpirali. Takovy pfistup vsak byva velmi nerozumny
a hrozi, Ze zavodnik béhem kratké doby nabere spoustu kilogramui. Néco jiného je nabrani par
posoutéznich kil, coz je ptirozeny proces. Zavodni forma totiz neni dlouhodobé udrzitelna, télo
se vraci K optimalnimu slozeni, obnovi se mnozstvi vody Vv téle atd (Roubik & kol., 2018).

Princip reverzni diety spo¢iva v postupném zvysovani ptijmu kalorii v prib&hu nékolika
tydnd nebo mésict (obvykle 4-10 tydni). Dochazi diky tomu k postupné adaptaci, podpoie
metabolismu a télo za¢ne spalovat béhem dne vice kalorii pii béznych ¢innostech. Muze
normalizovat hladiny cirkulujicich hormond, jako je napf. leptin, ktery reguluje chut’ k jidlu.
RD pomaha branit rychlému nartistu tuku po ukonéeni redukéni diety (Trexler, Smith-Ryan,
& Norton, 2014).

Roubik a kol. (2018) uvadi jako vhodny postup navySovani piidani cca 500 kcal na
zacatku po skonceni diety. Nasledn¢ piidavat cca 100—250 kcal na kazdy dalsi tyden az dva. Je
vhodné zvySovat pfijem, kdyz se hmotnost jedince ustali a nestoupa. Diky reverzni dieté je
mozné dostat se az na vychozi mnozstvi piijimanych kalorii pfed dietou, avSak s niz§im
procentem télesné¢ho tuku. S takovym vysledkem se mizeme setkat zejména u muzi. Zaroven
Roubik doporucuje RD spise rekrea¢nim sportoveim, ktefi si chtéji udrzet vysledky redukéni
diety dlouhodobé. Pro zavodniky je dle n¢j vhodné&jsi zaradit pouze nékteré principy, jelikoz
pokud by RD trvala stejné dlouho jako dieta redukéni, mohlo by to byt vzhledem k celoro¢ni
periodizaci rezimu kontraproduktivni. BéZzné je totiz po soutézi cilem zavodnikt nabrat novou
kvalitni svalovou hmotu.

Hlavni vyhody RD tedy jsou, ze zavodnik miize kone¢né vice jist, zvysi se Groven energie
a snizi se pocit hladu. Na druhou stranu neni snadné po dlouhém dietnim rezimu nepolevit
a z diety ptejit do dalsi, reverzni, ve které si zavodnik nadale musi hlidat kalorie a nemuze jist

ad libitum. Proto tento pfistup muze byt psychicky velmi naro¢ny.
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Dodnes nebyl proveden dostatek vyzkumu a neni zcela prokazano, zda je reverzni dieta
ucinna. Také neni jasné, zda je ucinna pro béznou populaci, nebo jen pro specifické skupiny,
jako jsou kulturisté ¢i vrcholovi sportovei. Pro jednoznaéné potvrzeni u¢innosti je tieba provést

dalsi vyzkum.

Jak mizeme vidét, redukénich diet, stravovacich postupt a jejich modifikaci existuje
velké mnozstvi. Pokud bychom chtéli znat jednozna¢nou odpovéd’ na otazku, zda je néktera
redukéni dieta efektivnéjsi nez ostatni, tak ji nenajdeme. Odpovédi bychom totiz nasli hned
nékolik a navic rozporuplnych. Aragon et al. (2017) uvadi, ze pro zavodniky kulturistiky
a fitness je stézejni dostate¢ny prijem bilkovin. Pokud budeme porovnavat v horizontu nékolika
tydnt dvé izokalorické redukéni diety (stejné mnozstvi celkové energie), u kterych je stejny
pomér bilkovin a lisi se pomér tuki a sacharidi ve strave, mezi vysledky diet nenajdeme téméf
zadny rozdil. Ubytky tuku i télesné hmotnosti budou srovnatelné. Nemizeme tedy urdit, ktera
z diet je vSeobecné nejefektivnéjsi.

Vsechny diety funguji na stejném principu a tim je vytvoreni kalorického deficitu, jinymi
slovy energeticky vydej musi prevysit energeticky ptijem. Pokud tedy chceme zhubnout
a dodrzime toto zakladni kritérium, zalezi pouze na nas, jakym zptisobem deficitu dosahneme.
Dilezité je, aby ndm zvoleny vyzivovy postup co nejvice vyhovoval a byl pro nas udrzitelny.
Neexistuje jednotny vyzivovy postup pro vsechny, zejména pokud se bavime o oblasti fitness
a pripravé na zavody. Kazdy ¢lovék ma individudlni potieby a cile, a proto musi dikladné

zvazit, pro Kterou strategii se rozhodne.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je vytvoreni ptehledu o problematice tykajici se diet

a vyzivovych postupti vyuzivanych v zavodni kulturistice a fitness.

3.2 Dil¢i cile
o  Zjistit, zda se zavodnici pfipravuji na zavody sami nebo vyuzivaji sluzeb trenéra.
o  Zjistit postoj zavodniku k jednotlivym vyzivovym postuptim pro redukci hmotnosti.
o  Posoudit pozitivni a negativni efekty jednotlivych vyzivovych postupti na zavodniky.
o  Zjistit, zda existuje jeden vyzivovy postup vhodny pro vSechny zavodniky.
o  Urcit nejvyuzivanéjsi vyzivovy postup mezi zavodniky jednotlivych kategorii.
o  Zjistit, s jakymi psychickymi zmé&nami se zavodnici béhem ptipravy potykaji.
o  Zjistit, s jakymi zdravotnimi problémy se zavodnici béhem pfipravy potykaji.
o  Zjistit, jaké druhy suplementii zavodnici uzivaji.

o  Zjistit, zda zavodnici béhem piipravy uzivaji zakazané latky.

3.3 Vyzkumné otazky

o Svéfuji se zavodnici do rukou odborniki, nebo se spoléhaji sami na sebe?
o Na jakém principu jsou zalozZeny jednotlivé vyzivové postupy?

o Jaké jsou osvédcené vyzivové redukéni postupy?

o Jaky efekt maji redukéni diety na psychiku a zdravotni stav ¢lovéka?

o Jak se zavodnik citi po ptipadném poruseni diety a jak se nasledné zachova?
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4 METODIKA

Syntéza teoretickych poznatkt byla vytvotena v obdobi tnor az duben 2021. Jako zdroje
informaci byly zvoleny elektronické svétové bibliografické a citacni databaze ptistupné
Univerzité Palackého v Olomouci a tematické knihy. Primarnim zdrojem pro bakalatskou praci
byla kniha Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech od Roubika a kol. (2018). Na zakladé
ziskanych informaci a vlastnich znalosti a zkuSenosti byla vytvofena teoreticka Cast prace
(ptehled poznatki).

Cilem vyzkumného Setieni bylo porovnani ptedzavodni piipravy zavodnikt jednotlivych
kategorii oblasti kulturistiky a fitness a vytvoreni ucelené ptredstavy o ptiprave sportovci. Prace
by méla priblizit dany sport na soutézni urovni i laikovi v oblasti fitness a pomoci jedinctim,
ktefi se rozhoduji, zda piipravu a soutézeni podstoupit, ¢i nikoliv. Vysledky by mély poukazat

na pozitivni i negativni stranky ptipravy a odhalit jista rizika, ktera pfiprava obnasi.

4.1 Charakteristika vyzkumu

Pro vyzkumnou ¢ast prace byla k dosazeni stanovenych cilti zvolena metoda anketniho
Setfeni. Sbér dat probihal v obdobi od 1. kvétna do 5. ¢ervha 2021 elektronickou formou
prostiednictvim bezplatné online sluzby pro tvorbu dotaznikti Survio.com.

Anketa obsahovala celkem 28 otazek (uzavienych i otevienych), které se soustiedily na
zavodni piipravu sportovce. Anketa byla pifedem sestavena a konzultovana s vedoucim
bakalatské prace. Nejdiive respondenti odpovidali na zakladni obecné otazky tykajici se jejich
osoby a sportovni historie. Nasledovaly otazky zaméfené na stravovani, rizné dietni postupy,
doplnky stravy a doping. Posledni ¢ast ankety se tykala zdravotniho a psychického stavu
zavodnika. U nekterych otazek byla pfidana moznost poznamky, pokud by chtél zavodnik svoji
odpovéd’ uptesnit. Anketa byla zcela anonymni a respondenti s tim byli obeznameni. Anketa je
zafazena jako Piiloha 1 bakalarské prace.

Vsem respondentim byla rozeslana anketa obsahujici stejné otazky a nasledné byly
odpovédi vyhodnocovany na zakladé¢ rtznych kritérii. Podle charakteru otazky byly

porovnavani bud’ muzi a zeny, nebo jednotlivé kategorie zavodniki mezi sebou.
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4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Prostfednictvim socidlni sit¢ Instagram byli osloveni zavodnici, ktefi se b&hem
poslednich tfi let minimaln¢ jednou zucastnili soutéze ve fitness ¢i kulturistice. Respondenti se
0 vyzkumu dozveédeli z prispévku uvetejnéném na profilu autorky bakalaiské prace nebo byli
autorkou kontaktovani soukromou zpravou. Jména dotazanych zavodniki byla cerpana
z vefejné pristupnych vysledkovych listin ze soutézi, které probehly v letech 2018 az 2021
v Ceské republice, uvefejnénych na www strankach kulturistika.ronnie.cz.

Do vyzkumu se zapojilo celkem 100 respondentl (z toho 55 Zen a 45 muzl) vSech
vékovych i soutéZnich kategorii. Limitem pro zafazeni do vyzkumu byla minimalné jedna
dokoncéena zavodni pfiprava a vék minimalné 18 let. Charakteristika vyzkumného souboru je
uvedena v Tabulce 2 a 3.

Tabulka 2. Charakteristika zavodnic z vyzkumného souboru

ZENY N=55 Bikini fitness | Wellness fitness Bodyfitness Fitness
Pocet zavodnic 38 11 10 4
Amater 36 10 10 4
PRO uroven 2 1 0 0
18-20—- 17 447% | 18-20—- 6 545% | 18-20—- 3 30,0% | 1820- 3 750%
Vek (roky) 21-23—- 12 316% | 21-23—- 2 182% | 21-23—-2 200% | 21-23-0 0%
24-26—-6 158% | 24-26—-1 91% |24-26—2 200% |24-26—-0 0%
27-29- 0 0% | 27-29- 1 91% | 27-29- 1 100% | 27-29—- 0 0%
30avice—3 7,9% | 30avice—1 9,1% | 30 avice—2 20,0% | 30 a vice—1250%
1- 9 23, 7% | 1—- 4 363% |1-— 0 0 % 1- 2 50,0 %
Absolvované 2— 11 289% | 2— 3 273% | 2— 3 30,0 % 2—- 0 0%
. 3—- 3 79% |3—- 0 0% [3- 2 20,0 % 3-1 25,0 %
pripravy 4 7 184% | 4— 0 0% (4-— O 0% |4-— 0 0%
55— 26% |5- 1 91% |5- 0 0% 5- 0 0%
6avice—7 184% | 6avice—3 27,3% | 6avice—5 500% | 6avice—1 250%
<2-06 158% | <2-2 182% | <2- 1 100% | <2-0 0%
Doba Zdjmu 24—-21 553% | 24-5 455% | 24— 4 40,0 % 2-4- 3 75,0 %
o fitness (I‘Ok ) 57-11 289% | 5-7—- 3 273% | 5-7— 3 30,0 % 57-0 0%
Y) 1570 0% | >7-1 91% | >7— 2  200% |>7-1 250%

Tabulka 2 znazornuje, ze do vyzkumu bylo zapojeno 38 zavodnic kategorie bikini fitness
(z toho 2 soutézi na PRO urovni), 11 wellness fitness (z toho 1 PRO), 10 bodyfitness a 4 fitness.
Kategorie physique Zen nebyla zastoupena, jelikoz v CR neni moc rozsifena, a proto se
nepodaftilo ziskat respondentky. Nékteré zavodnice maji zkuSenosti s vice kategoriemi, Ctyti
zavodnice soutézily v kategoriich bikini a wellness fitness, jedna zavodnice v bodyfitness
a wellness fitness, jedna zavodnice v bodyfitness a bikini fitness a dvé zavodnice fitness
sout¢zily taktéz v bodyfitness. Vétsina téchto zavodnic startovala v obou kategoriich soucasné,

tudiz podstoupily jednu ptipravu bez rozdilu vzhledem ke kategorii.
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Tabulka 3. Charakteristika zavodnikt z vyzkumného souboru

MUZI N=45 Physique Kulturistika Klasicka kulturistika

Pocet zavodnikii 23 18 11

Amateér 18 16 10

PRO uroven 5 2 1
18-20- 2 8,7% | 18-20-1 56% | 1820- 1 9,1%
21-23- 8 348% | 21-23—- 6 333% | 21-23— 4 36,4 %

Vék 24-26 - 7 30,4% | 24-26—- 5 278% | 24-26—- 3 27,3%
27-29- 3 130% | 27-29—- 3  16,7% | 27-29—- 1 9,1%
30avice—3 130% | 30avice— 3 16,7 % | 30 a vice— 2 18,2 %
1- 2 87% |[1-— 2 11,1% | 1- 1 9,1 %
2— 2 87% |2— 2 111% | 2— 1 9,1 %

Absolvované prvl’pra\,y 3- 3 130% | 3— 4 222% | 3- 1 9,1%
45 217% | 4- 3 16,7% | 4— 3 27,3 %
5- 2 87% |5- 4 222% | 5- 1 9,1 %
6avice—9 391% | 6avice—3 16,7% | 6avice—4 36,4 %

Dobazdjmu <2-1 4,3% <2-0 0% | <2-— 0 0%

o fitness (roky) 2-4- 3 130% 24— 4 222% | 24— 3 27,3%
5-7- 10 435% | 5-7- 5 278% | 5-7—- 4 36,4 %
>7-9 391% | >7-9 500% | >7— 4 36,4 %

Vyzkumného Setfeni se zicastnilo celkem 45 muzi soutézicich v kategoriich physique
muzu, kulturistika a klasicka kulturistika. Mezi respondenty bylo celkem 8 muz, ktefi zavodi
na PRO urovni (Tabulka 3). Podobné jako u zen vyzkumny soubor zahrnuje zavodniky, ktefi
maji zkuSenost s vice kategoriemi. P&t zavodniki klasické kulturistiky startovalo také

v kategorii kulturistika a dva zavodnici klasické kulturistiky soutézili v physique.

Podle veéku byli respondenti rozdéleni do péti kategorii — 18-20 let, 21-23 let, 24-26 let,
27-29 let a 30 let a vice. Déleni respondentti podle véku uvadi Obrazek 17 a 18 v procentech.

Vék respondentii - ZENY Vék respondentis - MUZI
30 let avice

~ 18-201let
8,9%

30 let a vice
15,6%

10,9%
27-291et
3,6%

24 - 26 let 18 - 20 let

- e 41,8% -

16,3% T 2T-29 et 21 - 23 let
21-23let 24 - 26 let
27,3% T 28,9% .

Obrazek 17. Vek respondentek (Zen) Obrazek 18. Veék respondentii (muzii)
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4.3 Zpisob zpracovani a vyhodnoceni vyzkumu

Analyza vyzkumu byla provadéna po ukonceni sbéru dat anketniho Setfeni. VSechna
ziskana data z odpovédi byla prevedena do tabulek do programu Tabulky Google, ktery je
soucasti bezplatné webové sady Google Docs Editors a do programu Microsoft Office World.
Ptevedeni do tabulek umoznilo snadnéjsi orientaci a nasledné vytvoteni grafii zobrazujicich
procentudlni podil odpovédi. Kromé zékladnich obecnych otazek tykajicich se respondenti
a sportovni historie byla kazda otazka z ankety zpracovana zvlast'. V tabulkach je vzdy uvedena
¢etnost jednotlivych odpovédi v ramci obou skupin pohlavi a jednotlivych zavodnich kategorii

a taktéz procentualni podil hodnot (%).
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5 VYSLEDKY
5.1 Zavodni piiprava — stravovani, suplementy, doping

5.1.1 Vyuziti trenérskych sluzeb

Zejména pro zacateCniky je vhodné vyuzit sluzeb fitness trenéra. Trenéfi obvykle nabizi
individudlné vypracované jidelni a tréninkové plany na miru. Vedeni odbornikem by mélo
snizit riziko zdravotnich problémi spojenych s nevhodné zvolenym stravovanim ¢i pfemirou
tréninkovych jednotek. Nicmén¢ trenérské sluzby vyuzivaji taktéz zkuSeni zavodnici. Mimo
sestaveni tréninkovych a jidelnich planu slouZzi trenér po celou dobu piipravy také jako
psychicka podpora a ptedava zavodnikovi své zkusSenosti a rady. Je znamo, Ze se lidé drzi planu
a pravidel striktné&ji, pokud maji n€koho, kdo na n¢ dohlizi. To samé plati pro zavodniky, kteti
jiz maji dlouholeté zkuSenosti a napf. i sami nabizeji trenérské sluzby jinym klientim.
V poslednich letech stoupa také popularita online coachingu, at’ uz mezi rekrea¢nimi sportovci

nebo zdvodniky, coz umoziuje vétsi vybér mezi trenéry.

Tabulka 4. Vyuziti trenérskych sluzeb zavodniky jednotlivych kategorii

TP + JP od trenéra JP od trenéra TP od trenéra bez trenéra

ZENY 36 655 % 8 14,5 % 1 18% 10 182%

Bikini fitness 29 764 % 5 132% 0 0% 4 105%
Wellness fitness 8 727% 2 182% 0 0% 1 91%
Bodyfitness 3 300% 3 30,0% 1 100% 3 300%
Fitness 1 250% 1 250% 0 0% 2 50,0%

MUZI 26 57,8% 4 89 % 2 44% 13 289%
Physique 14 59,9 % 1 43% 2 87% 6 261%
Kulturistika 10 55,6 % 2 111% 0 0% 6 333%
Klasicka kulturistika 7  636% 2 182 % 0 0% 1 91%

Legenda: TP — tréninkovy plan, JP — jidelni plan

Z vysledk uvedenych v Tabulce 4 vyplyva, Zze trenérskych sluzeb vice vyuzivaji
zévodnice Zenskych kategorii. 81,8 % Zen ma trenéra, ktery jim sestavuje jidelni a/nebo
tréninkovy plan. Stejnych sluzeb mezi muzi vyuziva pouze 71,1 % zavodnikli. MZeme fict, ze

muzi vice spoléhaji sami na sebe a chtéji ptipravu dokoncit bez pomoci a vedeni nékym jinym.
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5.1.2 Duvody respondentii k zavodéni

Duvody k zavodéni

Zeny Muzi
80 %
60 %
3
=
5 0
g 40 %
>
@
N
5 20 %
o)
o
0%
Soucast Zabava, Pravidelna Nabirani Redukce Jednorazova
Zivotniho hobby ucast na svalové tuku ucast na
stylu zavodech hmoty zavodech
Davody / cile

Obrazek 19. Ditvody k zavodeni v zavislosti na pohlavi

Kazdy zavodnik podstupuje piipravu s ur€itymi cili a s divody, které ho pohani vpted.

Nejcastéji respondenti obou pohlavi (76,4 % Zen a 62,2 % muzi) uvedli, Ze se zavodéni stalo

soucasti jejich zivotniho stylu. Pro spoustu jsou zavody zabava a hobby a vice nez polovina

také uvedla, ze jejich hnacim motorem je pravidelna Gcast na zavodech (Obrazek 19). Sezony

jsou obvykle dvé do roka a pokud zavodnici startuji pravidelné ¢i s kratkymi pauzami, musi se

udrzovat v dobré formé¢ a kondici konstantné. Jednotlivé motivy spolu samoziejmé uzce

souvisi. Mezi dal$i uvedené diivody a cile zdvodniki patii touha byt nejlepsi a vyhravat tituly,

kariéra ¢i posouvani vlastnich limita.
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5.1.3 Naro¢nost zavodni pripravy

Naroénost zavodni pFipravy - ZENY

Snadna Extrémné naroéna

1,8% 3,6%

Nenaroéna . PR

739, Velice naroéna
’ 23,6%

Narocéna

63,6%

Obrdzek 20. Narocnost zdvodni pripravy pro zeny

Naroénost zavodni piipravy - MUZI

Nenaroéna _ R Extrémné naroéna
4,4% 2,2%
Velice naroéna
33,3%
Narocna
60,0%

Obrazek 21. Narocnost zavodni pripravy pro muze

Tabulka 5. Naro¢nost zavodni ptipravy pro zdvodniky jednotlivych kategorii

Extrémné Velice Naro¢na Nenaro¢na Snadna
naro¢na naro¢na

ZENY 2 36% 13 236% 35 63,6% 4 73% 1 18%
Bikini fitness 1 26% 12 316% 23 605% 2 53% 0 0%
Wellness fitness 0 0% 3 273% 7 63,6% 1 91% 0 0%
Bodyfitness 1 10% O 0% 8 80,0% 1 10,0% 0 00%
Fitness 0 0% 1 250% 1 250% 1 25% 1 250%
MUZI 1 22% 15 333% 27 60,0% 2 44% 0 0%
Physique muzi 0 0% 7 304% 16 69,6 % 0 0% 0 0%
Kulturistika 1 56% 6 333% 10 556% 1 56% 0 0%
Klasicka 0 0% 3 273% 7 636% 1 91% 0 0%

kulturistika
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v e

Nejnaroénéjsi slozka zavodni pripravy
Zeny Muzi

60 %

40 %

20 %

Podi(l zavodniku

0%
Dodrzovani Pravidelné  Pozovani Psychicky Hlad Unava
stravy tréninky stav

Slozka pripravy

Obrazek 22. Nejnarocnéjsi slozka zavodni pripravy vzhledem k pohlavi

Pro vétsinu zavodnikt, nezavisle na pohlavi, byla/je zavodni pfiprava narocna (zeny
63,6 %, muzi 60,0 %). Pro 27,2 % zen a 35,5 % muzi byla/je pfiprava velice az extrémné
narocna a pro 9,1 % Zen a 4,4 % muZzl neptfedstavuje zavodni piiprava Zadné vyrazné problémy
(Obrazek 20 a 21). Co se ty¢e jednotlivych zavodnich kategorii, mezi Zenami je piiprava nejvice
naro¢na pro zavodnice bikini fitness, a naopak nejmensi potize déla kategorii fitness. Muze to
souviset se stravovanim, jelikoz pro bikini je Zadouci co nejnizsi procento té€lesného tuku a mély
by byt co nejutlejsi, nejjemnéjsi, kdeZto u kategorie fitness se hodnoti téZ sestava a postava tedy
neni jedinym kritériem pii hodnoceni. Mezi muzskymi kategoriemi vyrazné rozdily nejsou
(Tabulka 5).

Rozdily mizeme vidét v tom, kterou slozku piipravy vzhledem Kk pohlavi povazuji
piedstavuje tinava a nasledné psychicky stav. Pro zeny je obtizngjsi dodrzovat stravu a muze
Castéji trapi pocit hladu. Naro¢né je pro nékteré zavodniky téz pézovani, a to zejména pro muze.
Na druhou stranu pravidelné tréninky délaji potiz pouze jedné zavodnici. Tii respondenti

uvedli, Ze jim potize déla nikoliv zavodni ptiprava, nybrz obdobi, které pfichazi po soutézi.
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5.1.4 Délka redukéni faze neboli rysovaciho obdobi

Délka rysovaciho obdobi

B méné nezZ 3 mésice M 3 mésice vice nez 3 mésice
100

100 %

75 %
3:2
X 54,5
T s0 52,2
9 5% 45,5
iy 36,8
S
= 27,8278
o

21,7
£ % 18,4 20 :
9,1 9,1
0
0%
Bikini fitness Wellness Bodyfitness Fitness Physique Kulturistika Klasicka
fitness kulturistika
Kategorie

Obrazek 23. Délka rysovaciho obdobi u zavodnikii jednotlivych kategorii

Co se tyce délky rysovaci faze, obvykle toto obdobi trva nezavisle na pohlavi 3 mésice
(u 43 % vsech respondentt), nebo déle (37 %). 20 % respondentu staci rysovat a redukovat tuk
po kratsi dobu, nez jsou 3 mésice (Obrazek 23). Nelze jednoznaéné fict, zda je lepsi a pro télo
Setrn&j$i delsi, ¢i kratsi rysovaci faze, jelikoz zalezi na spousté faktorech. Kazdy zavodnik je
individualni, za¢ina z jiné vychozi pozice, ma jiné cile, jeho télo reaguje ur€itym zptisobem a

jinak rychle na sniZeny piijem atd.
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5.1.5 Pocet tréninkii v zavodni pripravé (rysovaci fazi)

Pocet tréninku v zavodni pripraveé
Zeny Muzi

60 %
40 %

20 %

Podil zavodniku

0 %

3x tydn& a méné 4x tydné 5x tydné 6x tydné 7x tydné 8x tydné a vice
Pocet tréninku

Obrazek 24. Pocet tréninkii v redukcni fazi pripravy v zavislosti na pohlavi

Stejn¢ jako kazda slozka ptipravy i1 tréninkovy plan je u kazdého zavodnika silné
individualni. Zavodnici v redukeni fazi nejcastéji kombinuji silové tréninky a kardio — ¢im vice
se soutéz blizi, tim vice obvykle pfidavaji kardio. Pomér a typ tréninkd se u jednotlivych
kategorii 1i$i. Nicméng¢, celkové trénuji muZi vice nez Zeny. Z Obrazku 24 vyplyva, Ze polovina
muzi trénuje 6x tydné, zatimco polovina Zen pouze 5x tydné. 11,1 % muzti a 9,1 % Zen trénuje
dokonce 8x ¢i vicekrat za tyden, coz umoznuje velmi kratkou dobu na regeneraci.

Z dlouhodobého hlediska je nadmérné trénovani kontraproduktivni a zvysuje riziko
zdravotnich ¢i psychickych problému (pfetrénovani, pocit vyhofeni, zranéni aj.). Na druhou
stranu, pokud by byl pocet tréninkovych jednotek piili§ nizky, nemohlo by dojit k rozvoji
svalové hmoty. StéZejnim je provadét cviky pii kazdém tréninku technicky maximaln¢ spravné
a v plném rozsahu, jelikoz v zavodni piipravé je svalova hmota vice labilni a hrozi vyssi riziko

zranéni (Roubik, 2012).
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5.1.6 Redukce hmotnosti béhem rysovaci faze

Mnozstvi zredukovanych kg
W ménénez5kg M 5-10kg vice nez 10 kg

80 %

75
63,6
60
60 %
50 52,2 50
40 %
31,6 s 20
: 25
21,7
20 %
11,1 91
0%

Bikini fitness Wellness fitness Bodyfitness Fitness Physique muzu Kulturistika Klasicka kulturistika

72,7

Podil u zavodniku

Kategorie

Obrazek 25. Mnozstvi zredukovanych kilogramii télesné vahy u jednotlivych kategorii

Mnozstvi kilogrami, které musi zadvodnici béhem své ptipravy zredukovat zavisi na
n¢kolika kritériich. Primarné na télesné hmotnosti, kterou méa zadvodnik na pocatku ptipravy
a ktera je urCena jako cilova, a dale napf. na tom, ve které vahové Kkategorii chce soutézit
(muzské kategorie kulturistika a klasicka kulturistika).

U obou pohlavi dochézi nejcastéji k redukci hmotnosti v rozmezi 5-10 kg (52 % vsech
respondenttt). 31 % respondent musi shazovat vice nez 10 kg a méné nez 5 kg redukuje 17 %.
Zeny musi primérmé redukovat vice kilogramii t&lesné hmotnosti nez muzi, coz mize byt
ovlivnéno faktem, ze zeny maji pfirozen¢ vyssi procento télesného tuku v téle. K rychlému
a kratkodobému tbytku hmotnosti pak dochazi i v samém zavéru redukeni faze pri finalnim

odvodnéni tésné pred zavody. Obrazek 25 zobrazuje, kolik kg musi redukovat zavodnici

jednotlivych kategorii.
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5.1.7 Uzivani zakazanych latek (dopingu)

Uzivani zakazanych latek

Zeny Muzi
80 %
60 %
P=]
=
c 40 %
el
o)
>
k
N
T 20%
o)
o
0% -
Zadné Anabolika Diuretika Stimulancia Peptidové Jiné
(efedrin / hormony /
clenbuterol /  rustové faktory
amfetamin)

Zakazana latka

Obrazek 26. Uzivani zakazanych latek zavodniky v zavislosti na pohlavi

Tabulka 6. Uzivani zakazanych latek zavodniky jednotlivych kategorii

Peptidové
Zadné hormony /
neuzival/a  Anabolika Diuretika  Stimulancia  rastové Jiné
faktory
ZENY 38 4 10 7 2 0
69,1 % 7,3 % 18,2 % 12,7 % 3,6 % 0%
Bikini fitness 26 1 7 3 2 0
68,4 % 2,6 % 18,4 % 7,9 % 53% 0%
Wellness 8 2 1 2 1 0
fitness 72,7 % 18,2 % 9,1% 18,2 % 9,1% 0%
Bodyfitness 7 1 1 2 0 0
70,0 % 10,0 % 10,0 % 20,0 % 0% 0%
Fitness 100 0 0 0 0 0
100 % 0% 0% 0 % 0 % 0 %
MUZI 21 24 14 12 6 2
46,7 % 53,3 % 31,1 % 26,7 % 13,3 % 4,4 %
Physique 11 13 7 6 2 1
47,8 % 56,5 % 30,4 % 26,1 % 8,7 % 4,3%
Kulturistika 8 10 7 6 3 1
44,4 % 55,6 % 38,9 % 33,3 % 16,7 % 5,6 %
Klasicka 6 4 2 3 2 0
kulturistika 54,5 % 36,4 % 18,2 % 27,3 % 18,2 % 0%
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S alarmujicim zjiSténim se setkdvdme zejména u muzi, kdy 53,3 % dotdzanych
zavodniku uvedlo, Ze zakazané latky beéhem piipravy uzivali. Obrazek 26 prokazuje, ze zeny
jsou dopingu oteviené méné nez muzi, ale piesto jej uzivalo 30,9 % dotazanych zavodnic.
Vsichni muzi uzivajici doping uvedli zkuSenost s anaboliky. Dal§imi rozsifenymi latkami jsou
mezi muzi diuretika (31,8 %) a stimulancia (27,3 %). Mezi nejuzivanéjsi latky v Zenskych
kategoriich patti diuretika (18,2 %) a stimulancia (12,7 %).

Kromé vybranych zakazanych latek dva zavodnici uvedli také uzivani antiestrogent,
které slouzi ke snizovani estrogenu, a tudiz k podpote zvySovani hladiny testosteronu.

Mezi jednotlivymi kategoriemi muzi a jednotlivymi kategoriemi zen neni Vv uzivani
konkrétnich latek zadny vyznamny rozdil (Tabulka 6). Pouze Zenska kategorie fitness uvedla
nulovou zkuSenost s dopingem. Pro piesnéjsi vysledky by ale bylo tieba provést Setieni na
vetSim mnozstvi respondentd.

Pokud chceme porovnat amatérskou a profesionalni troven, Castéji se s dopingem
setkame u PRO zavodnikd. K uzivani zakazanych latek se ptiznalo 72,7 % z nich. Respondenti
uvedli, Ze na profesionalni Grovni je téméi nemozné uspét S naturdlni formou. Dopingové
kontroly byvaji na soutézich vétSinou pouze namatkové a nejsou testovani vSichni zavodnici.
To umoziuje vétsi Sance, Ze zavodnik uzivajici zakazané latky nebude odhalen.

Doping vSak zdaleka vSak problémem pouze vrcholové kulturistiky a fitness, ale
setkame se s nim bohuzel v hojné mife také u sportovcl na amatérské, a dokonce i rekreacni
urovni. Jedna se ale o zcela svobodné rozhodnuti kazdého jedince. Dulezité je tento krok pec¢livé
zvazit, prostudovat vsechna pozitiva a negativa a seznamit se se zdravotnimi riziky, ktera jsou

S uzivanim dopingu spojena.
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5.1.8 Uzivani suplementii

Uzivani suplementu v pripravé
Zeny Muzi
100 %
75 %

50 %

25%

Podil zavodnika

Protein  Vitaminya Omega3 Stimulanty Glutamin BCAA Kloubni  Spalovag Kreatin ~ Anabolizér Jiné
mineralni mastné aNO vyZiva (carnitin,
latky kyseliny produkty synefrin aj.)
Suplement

Obrazek 27. Druh uZivanych suplementi v pripravé

Vsichni zavodnici uzivaji néjaky druh suplementu. Z Obrazku 27 vyplyva, ze
nejuzivanéj§im druhem suplementu je proteinovy ptipravek, ktery uzivaji vsichni muzi,
a krom¢ dvou respondentek také vSechny zeny. Proteinové pfipravky jsou hojné uzivany
sportovci vsech odvétvi, jelikoz rychle dopliuji kvalitni bilkoviny. Obvykle jsou piijimany po
tréninku smichané s vodou, nebo kdykoliv béhem dne, napt. i pro ochuceni jidla (Kleiner &
Greenwood-Robinson, 2010).

Vétsina muza (95,6 %) a zen (90,9 %) piijima vitaminy a mineralni latky, coz je Zadouci
zejména pokud jejich dostatek nepfijimaji v potravé. Pokud organismus nema dostatecny
ptijem nékteré mikroziviny, podle Roubika a kol. (2018) dochazi ke zhorseni sportovniho
vykonu. Presto je vsak dulezité co nejvetsi ¢ast prijimat z béznych potravin (hlavné z ovoce
a zeleniny) a suplementy vyuzivat az jako sekundarni zdroj.

Dals§imi hojné uzivanymi suplementy jsou omega 3 mastné kyseliny, BCAA, stimulanty
nervové soustavy, glutamin, spalova¢ tuku, kloubni vyziva a zejména mezi muzi také kreatin,
ktery napomaha tvorbé ATP, zvySuje vykon, svalovou silu a objem a zlepSuje regeneraci

(Roubik & kol., 2018).
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5.1.9 Mnozstvi prijatych bilkovin

Mnozstvi prijatych bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti

60 %

40 %

20 %

Podil zavodnikl

Zeny

MuZi

0%
<1 g/1 kg

PFijem bilkovin

Obrazek 28. Mnozstvi prijatych bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti v zavislosti na pohlavi

1-13gi1 kg 14-16g/1kg 1,7-19g/1 kg 2-2,2a/1kg 2,3-250/1kg >2,6 g/ kg

Tabulka 7. Mnozstvi piijatych bilkovin na 1 kg t€lesné hmotnosti u jednotlivych kategorii

<lg/ 1-1,3g/ 14-16g9/ 1,7-199g/ 2-229g/ 23-25g/ >269/
1kg 1 kg 1kg 1 kg 1 kg 1 kg 1kg
ZENY 0 6 1 6 24 15 3
0% 10,9 % 1,8 % 10,9 % 43,6 % 27,3 % 5,5 %
Bikini fitness 0 2 1 4 19 11 1
0% 53% 2,6 % 10,5 % 50,0 % 28,9 % 2,6 %
Wellness 0 0 0 2 4 4 1
fitness 0% 0% 0% 182% 36,4 % 36,4 % 9,1 %
Bodyfitness 0 4 0 0 3 2 1
0% 40,0 % 0% 0% 30,0 % 20,0 % 10,0 %
Fitness 0 2 0 1 0 0 1
0% 50,0 % 0% 25,0 % 0% 0% 25,0 %
MUZI 0 0 0 1 5 12 27
0% 0% 0% 2,2 % 11,1 % 26,7 % 60,0 %
Physique 0 0 0 1 4 5 13
0% 0% 0% 4,3 % 17,4 % 21,7% | 56,5%
Kulturistika 0 0 0 0 0 6 12
0% 0% 0% 0% 0% 333% 66,7%
Klasicka 0 0 0 0 2 3 6
kulturistika 0% 0% 0% 0% 18,2 % 273% | 545%
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Z pocatku je vhodné zminit, ze doporuCeny denni piijem bilkovin zavisi na mnoha
kritériich — vyspélosti sportovce, fazi ptipravy, hmotnosti a aktivni svalové hmot¢, pohlavi
a véku. Jednoduse feceno, ¢im je sportovec svalnatéjsi, tim vétsi mnozstvi bilkovin by mélo byt
obsazeno Vv jeho jidelnicku. Proto by se mél liSit pfijjem bilkovin i mezi jednotlivymi
Dulezitou roli dale hraje také nacasovani pfijmu bilkovin v pribéhu dne a zdroje potravin
(Roubik & kol., 2018).

Helms, Aragon, & Fitscher (2014) uvadi, ze pro sportovce v kalorickém deficitu (zavodni
ptiprave), kteti chtéji udrzet svalovou hmotu a redukovat tuk, je vhodné davkovani v rozmezi
2,3-3,1 g/kg télesné hmotnosti. Roubik a kol. (2018) dodava, ze zeny by mély pfijimat zhruba
0 0,3-0,5 g na kg méné nez muzi. Pouze pro zanedbatelné procento zen by bylo vyhodné
ptijimat bilkoviny >3 g/kg, jelikoz pfi tak vysokém piijmu by mohlo dochazet k malatnosti,
unavé ¢i bolestem hlavy. Vétsing zen trenéti obvykle doporucuji piijem do 2,5 g bilkovin na
kg.

Z vysledkl vidime, Ze ptijem bilkovin U respondentl viceméné odpovida doporuc¢enym
hodnotam, zejména u muzi (Obrazek 28). Tabulka 7 porovnavajici jednotlivé kategorie
ukazala, ze nejvice bilkovin pfijimaji kulturisté, kdy zadny ze zavodnikid nepfijima méné nez
2,3 g/kg télesné hmotnosti. Pfijem protein je u Zen obecné niZsi nez u muzl. 12,7 % zavodnic
uvedlo, Ze prijimaji méné nez 1,7 g/kg/den, coz je spodni limit doporu¢eného piijmu.
O alarmujici nedostate¢ny piijem se nejednd, avsak pro efektivni udrzeni svalové hmoty

a dosazeni optimalni formy by bylo vhodné piijem zvysit.
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5.1.10 ZkuSenosti s riznymi vyzivovymi postupy

Vyzkousené vyzivové postupy
Zeny © Muzi
100 %
75 %

50 %

25%

Podil respondent(

0%

LC KD CKD LF SV KPS IF IFYM SK RD
Vyzivovy postup

Legenda: LC — low-carb dieta, KD — ketogenni dieta, CKD — cyklicka ketogenni dieta, LF — low-fat dieta,

SV — sacharidové viny, KPS — konstantni piijem sacharidi, IF — intermittent fasting, SK — superkompenzace,
RD — reverzni dieta

Obrazek 29. Vyzkousené vyzivové postupy v zavislosti na pohlavi

Tabulka 8. Vyzivové postupy, se kterymi maji zavodnici zkuSenosti

LC KD CKD LF 5\ KPS IF 1HHFYM SK RD

7ZENY 28 11 0 8 35 23 8 25 45 30
50,9% 20,0 % 0% 14,5 % 63,6 % 41,8 % 14,5 % 45,5 % 81,8 % 54,5 %

Bikini 17 6 0 5 25 18 6 19 34 23
44,7 % 15,8 % 0% 13,2 % 65,8 % 47,4 % 15,8 % 50,0 % 89,5 % 60,5 %

Wellness 7 4 0 1 6 2 2 6 6 5
63,6 % 36,4 % 0% 9,1% 54,5 % 18,2 % 18,2 % 545 % 54,5 % 455 %

Bodyfitness 8 4 0 4 9 3 2 4 8 5
80,0 % 40,0 % 0% 40,0 % 90,0 % 30,0 % 20,0 % 40,0 % 80,0 % 50,0 %

Fitness 3 1 0 0 1 1 1 2 2 1
75,0 % 25,0 % 0% 0% 25,0 % 25,0 % 25,0 % 50,0 % 50,0 % 25,0 %

MUZI 30 9 3 18 31 29 4 9 37 19
66,7% 20,0 % 6,7 % 40,0 % 68,9 % 64,4 % 8,9 % 20,0 % 82,2 % 42,2 %

Physique 14 5 1 10 16 12 3 6 18 9
60,9 % 21,7 % 4,3 % 43,5 % 69,6 % 52,2 % 13,0 % 26,1 % 78,3 % 39,1 %

Kulturistika 12 3 2 7 11 14 1 3 15 8
66,7 % 16,7 % 11,1 % 38,9 % 61,1 % 77,8 % 5,6 % 16,7 % 83,3 % 44,4 %

Klasicka 9 2 1 2 7 8 0 1 9 6
kulturistika 81,8 % 18,2 % 9,1% 18,2 % 63,6 % 72,7 % 0% 9,1 % 81,8 % 54,5 %

Legenda: LC — low-carb dieta, KD — ketogenni dieta, CKD — cyklicka ketogenni dieta, LF — low-fat dieta,
SV — sacharidové viny, KPS — konstantni piijem sacharidii, |F — intermittent fasting, SK — superkompenzace,
RD — reverzni dieta
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Z Obrazku 29 je patrné, ze zkusenosti s jednotlivymi vyzivovymi postupy jsou mezi
zavodniky rizné a 1isi se i vzhledem k pohlavi. Postup, se kterym ma zkuSenost nejvice
zavodniki, je superkompenzace, kterou pted soutézi praktikovalo 82 % vsech zavodniku.
Velmi oblibené jsou déle sacharidové viny, které n€kdy aplikovalo 66 % vSech dotazanych
zavodnikd a low-carb dieta, jez vyuzilo 58 % zavodnika.

V zavislosti na pohlavi miZzeme vidét nejvétsi rozdil u low-fat diety, se kterou maji
zkuSenosti spise muzi (40 % muzi oproti 14,5 % zen) a u konstantniho ptijmu sacharidu, ktery
byl aplikovan také spiSe mezi muzi (64,4 % muzt oproti 41,8 % Zen).

Nejmén¢ zavodnici aplikuji cyklickou ketogenni dietu, pferusované hladovéni
a ketogenni dietu.

Tabulka 8 znazornuje zkuSenosti s jednotlivymi typy vyzivovych postupti v zavislosti na
soutéznich kategoriich. Zavodnici klasické kulturistiky maji zkuSenost s low-carb dietou
nejvice ze vSech kategorii (81,8 %) a soucasné je to u této kategorie nejuzivanégjsi zptsob
stravovani. Kulturisté nejcastéji aplikovali konstantni pfijem sacharidii a zdvodnici physique
sacharidové viny. U bodyfitness (90 %) a bikini fitness (65,8 %) také pievladaji zkuSenosti se
sacharidovymi vlnami. Low-carb je nejvyuzivangjsi dietou mezi zavodnicemi kategorie fitness
(75 %), které jiné diety moc neaplikuji, a téz u kategorie wellness (63,6 %).

Mimo vyse uvedené postupy bylo zminéno vegetarianstvi a veganstvi. Zastanci tohoto
typu stravovani se najdou samoziejmé i mezi zavodniky Kulturistiky a fitness. Vzhledem
k tomu, ze pro dané sportovni odvétvi je zasadni dostateény piijem bilkovin, vegetarianstvi

vvvvvv

vétSina trenérii schopna a ochotna takovy jidelni plan sestavit.
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5.1.11 Ovérené vyzivové postupy mezi zavodniky

Vétsina zkuSenych zdvodnikli mé4 na svém téle vyzkouSeny nejeden vyZzivovy postup,
védi, jak jejich télo reaguje, jaky zpusob stravovani jim vyhovuje a je pro né¢ osobné
nejefektivnéjsi. Kazdy zavodnik je individualni a mize mu vyhovovat zcela rozdilny piistup ke
stravé nez druhému zavodnikovi. V oteviené otazce respondenti uvedli postup, se kterym maji
nejlepsi zkuSenosti a ktery se jim osvédcil nejvice.

Napfi¢ vSemi kategoriemi se Ucastnici vyzkumu shodli na tom, ze zdkladem uspéchu je
kaloricky deficit. Nicmén¢ kaloricky deficit je principem vSech zminénych vyzivovych
postupii. Mzeme se domnivat, Ze respondenti, kteti uvedli kaloricky deficit nevyuzivaji zadny
konkrétn¢ nazvany vyzivovy postup.

Velmi castou odpovédi bylo postupné sniZovani prijmu (zejména sacharidl a tuki)

a soucasné navySovani energetického vydeje.

Nize jsou vypsany odpovédi zavodniki podle jednotlivych kategorii. Zahrnuty jsou také

rady a tipy Kk ptipravé. V piipadé shody odpovédi je dana odpovéd uvedena pouze jednou.

e Bikini fitness

- Kaloricky deficit.

- Postupné snizovani piijmu sacharidl a tukd. Pozitiva: télo si 1épe zvykne a neni t0 pro n¢j
takovy Sok. Negativa: hlidani pfijmu makrozivin.

- Postupné snizovani jidla, pfidavani energetického vydeje.

- Nazacatku dostate¢né vysoky energeticky piijem, aby v zavéru piipravy nebylo nutné pfijimat
napf. pouhych 500 kcal/den. Pfed samotnou zavodni piipravou podstoupit mirngjsi dietu,
pokud je nutna (aby nebylo pozdé redukovat piili§ mnoho kg).

- HFYM — zajistén dostatek makrozivin a moznost jist kdykoliv béhem dne V riznych
kombinacich, pfi¢emz je dodrzen deficit. Lepsi snaseni chuti, hladu. Ptizptisobeni dle aktualni
formy a doby do soutéze.

- Vyvézeny pomér B+S+T. Lepsi udrzovani celoro¢ni formy a télo je vice zvyklé na piisun vSech
makrozivin.

- VyvaZena strava na miru od trenéra.

- Vyssi prijem tukli, niz8i pfijem sacharidl. Pozitiva: méné zalivani. Negativa: vétsi unava,
snizena funkce mozku.

- Lowe-carb dieta. Redukce vahy byla rychla, ale po dieté nastal jo-jo efekt. Dietu uz bych

neabsolvovala, zni¢ila mi metabolismus.
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Postupné snizovani sacharidii a mirné zvyseny piijem bilkovin a pfijem tuk 1 g / 1 kg télesné
hmotnosti. Pozitiva: télo dobfe reaguje na postupné snizovani piijmu. Negativa: mnohdy
piijem pod bazalni metabolismus, extrémni chuté po zavodech (zachvatovité ptejidani).
Nevytazeni zddné z makrozivin, rovnovaha ve stravovani.

Planované refeed dny béhem pfipravy.

Sacharidové viny — nejlépe na né reaguji. Pozitiva: rychla redukce tuku. Negativa: dny
S nizkym piijmem sacharidi, vykyvy nalad.

Konstantni pfijem sacharidii — ptesn¢ vim, co kazdy den jist, pro m¢ nejjednodussi.
Konstantni nizky pfijem sacharidi + refeed.

V kazdém jidle B+S+T. Vyhovuji mi sacharidové viny. Pozitiva: rychlé vysledky a redukce
vahy. Negativa: v dny s nizkym pfijmem sacharidl velké hladovéni, slabost.

Strava sloZena z nepracovanych potravin + kaloricky deficit.

Konzumace pouze Cistych zdravych potravin, dodrzovat makra, tréninky, kardio, spanek, pitny
rezim a psychickou pohodu.

6x denné jist, jidla musi obsahovat B, S i T, mezi jidly 2-3 hod rozestup. Sacharidy jen na
snidani, pfed a po tréninku.

Nemam jeden ovéieny zplsob, vzdy je piiprava jina a s tim i stravovani. Upravuji si jidelni¢ek

sama podle toho, jak télo reaguje.

Wellness fitness

Kaloricky deficit, Cista strava.

Jist v§echny makroziviny, hrat si s gramazemi. T¢lo dostane vse a jidlo je pestré.
Pozvolné snizovani sacharidi.

Nehladovét, zahrnout do piipravy i refeed.

Pravidelné stravovani po 3 hodinach, vyhovuje mi dopliovat energii pravidelné.
Sacharidové viny.

Vys§i piijem tukd, niz$i ptijem sacharidu.

Nemam jeden ovéfeny, vzdy je piiprava jina. Upravy podle toho, jak t&lo reaguje.

Bodyfitness

Postupné ubirani jidla a zvySovani vydeje.

Konstantni zastoupeni vSech makrozivin a celoro¢ni udrzovani postavy. Pozitiva: télo ma vse
co potiebuje a neni nutné redukovat piili§ mnoho kg.

Drzet dietu pied zavody klidné pil roku — negativni spis§ pro okoli, Ze si pul roku nic nedate,
nepijete alkohol atd. Pro mé pozitivni, neni nutné nic délat drasticky a je vzdy ¢as néco zménit,

pritvrdit nebo naopak ptidat jidlo.
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V dieté sacharidy do 2,5g/kg télesné vahy, nizsi tuky, pak sacharidové viny.

Kvalitni B, S, T (maso, vejce, ryba, avokado, olej olivovy, brambory, bataty, ryze apod.), nejist
nesmysly, cukry, razné pochutiny. Zelenina — kdykoliv, k ¢emukoliv, neobsahuje zadné dalsi
véci jako jsou: cukry, moc soli, dochucovadla. Pozitiva: télo je hezké, svaly jsou kvalitn&jsi.
Negativa: nemiizes si dopfat nic jiného, napt. maminéino, babicky jidlo, z restaurace, musis
pockat az po zavodech.

Nevynechavat Zadnou makrozivinu. Mimo sezonu se dostat na co nejvyssi CEP, aby v pfipravé
bylo mozné z ¢eho postupné ubirat.

Pfijem z Cistych potravin, nesmi pfevysovat vyde;j.

Sacharidové viny — neustalé Sokovani metabolismu mi prospiva v celkovém procesu redukce
hmotnosti a rysovani postavy do zavodni formy.

Nejist zbyte¢né malo, drZet se planu.

Fitness

Jist co nejistsi stravu, nepodvadét. Ridit se pravidlem pifjem < vydej.
Kaloricky deficit — mimé sniZeni denniho piijmu.

Kazdou pfipravu zkousim jiné postupy po domluvé s trenérem.

Physigue muzu

Sacharidové viny — naroéné na hlavu, disciplinu, ale je potieba télo stale Sokovat a davat mu
impuls, kdyz chcete nabrat za co nejkratsi dobu.

Sacharidové viny. Pozitiva: Lépe se dieta zvlada, ¢lovek tak netrpi. Negativa: Nutnost dikladné
znat své t€lo a védét, jak si v jednotlivé dny nastavit piijem, aby dieta fungovala.

Ubirani sacharidtl v zavislosti na ¢ase a forme. VétSinou aplikuji systém 3 dny sniZzeny pfijem
S a1 den refeed.

Pocitat si veskera makra a kalorie.

Postupné snizovani S, pfijem B je + — stejny, T okolo 0,8-1 g.

Postupné ubirani S a T, ale co nejdéle nejit pod bazalni metabolismus.

Postupné ubirani S co 2 tydny. Pomalé shazovani se spoustou benefita.

Staly pfijem sacharidi.

Lehky deficit a tvrdé silové tréninky. Pozitiva: dostate¢na energie na tréninky i regeneraci,
normalni fungovani vcetné hormonalnich procest. Negativa: pro muj typ postavy to znamena
velké porce jidla i ptes to, Ze jsem V diet¢ — ne vzdy je to piijemné.

Dieta bez dlouhého hladovéni. Vysoké S, které postupné snizuji. T 1-1,3 g/kg, B 2-2,2 g/kg.
Zacit na vyS$im piijmu a nizs§im vydeji kalorii a postupné snizovat pfijem a zvySovat vydej
kalorii.Pozitiva: forma. Negativa: velka naro¢nost v zavéru.

Nemam jeden ovéfeny zplsob.
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Kulturistika

- Kombinace sacharidovych vin a superkompenzace. Pozitiva: ubytek tuku, odvodnéni, zvyseni
sily, prokrveni svalu, nemusim tahat tolik krabicek s jidlem, maximalni fungovani
metabolismu, tvrdost svalti. Negativa: nervova soustava nedava jasné signaly, vnitini organy
stradaji, lamani nehti, neustala zima, Zizen.

- Pozvolny deficit, ktery se postupné utahuje. Zacitek diety konstantni piijem sacharidi
asblizici se soutézi sacharidové viny a v konecné fazi superkompenzace a odvodnéni.
Pozitiva: neni tak drasticky, lepsi plnost svali. Negativa: soutézni pfiprava neni nic zdravého.

- Mit uréitou hladinu sacharidd, kterou jeden den v tydnu navysim a zase zredukuji zpét na stejné
mnozstvi jako v ostatnich dnech. Mam rad jednoduchost a nemam potiebu experimentovat
s tzv. trendy dietami. Pozitivni je, ze jidelnicek mam jednoduchy a nemusim vymyslet potrad
nova jidla. Negativni je za me snad jen to, ze ¢lovek, ktery tak rad mlsa ma na nékolik mésict
se sladkostmi utrum, ale i piesto to beru s humorem.

- Sacharidové viny. Vyhody: z pocatku moznost pfeci jen trochu socidlné Zit ve vysoké dny.
Trénink nastavit tak, aby byl t&zky trénink ve vysoky den. Je na co se t&Sit. Nevyhody: vykyvy
energie a nalad. Na ukor vysokych dni jsou nizké dny ¢asto pod bazalnim metabolismem i pfi
mirné kompenzaci diky tukiim. V bézném zivoté hir proveditelné a udrzitelné.

- Rozlozeni B, S aT jak je zrovna potieba a v jaké fazi se zrovna nachazim. Respektive postupné
ubirani zivin podle toho, jak je ¢lovek spokojeny a ¢eho chee dosdhnout. Pozitiva: zadna dieta
nema mnoho pozitiv, ale asi to, Ze ¢im del$i dobu tato dieta bude trvat, tim Setrné&jsi pro télo.
Télo potiebuje vSechny ziviny k tomu, aby redukovalo tuk a souc¢asné udrzelo svaly. Negativa:
ke konci diety uz je ¢lovék unaveny a moc mu to nemysli.

- Jist na pocit, u me nejlepsi vysledek ptipravy ze vsech.

- Konstantni ptijem S dokud je to mozné. Lze dobte pozorovat, zda je tieba pfidat, ¢i ubrat.

- Vysoké bilkoviny a nizké sacharidy.

- DrzZet konstanté stravu, obcas si dat “cheat day”, v obdobi piipravy pomalu utahovat sacharidy,
zvysit piijem bilkovin a sledovat télesné proporce, separaci, tvrdost a kazdé zavody je zlepSovat
a posouvat na lepsi troven k vysnéné dokonalosti.

- Vysokofrekven¢ni stravovani se snizenym objemem sacharidd a zvySenym objemem T a B.

- Zacinam na nizkosacharidové dieté, 3 mésice do zavodu ptechdzim na ketodietu.

- Nemam specificky postup, vSe se odviji od formy, obecné zafazuji low-fat a low-carb.

Negativa: inava, malatnost, podrazdénost.
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Klasicka kulturistika

- Drzet se pfedepsaného od trenéra, nesejit z cesty a Sousttedit se pouze na dany cil.

- Konstantni drzeni kalorii a postupné mirné navySovani/snizovani, pro co nejmensi Sok téla, dle
faze ptipravy. To samé i v superkompenzaci, zadné extrémy a jde to i tak. Vyhody: nemivam
zadné problémy zazivaci/sexualni/psychické/kloubni apod., krom tnavy a hladu, coz je ale
témét vzdy pred zavody. Nevyhody: ¢lovek si musi hlidat co 2-3 hodiny jidlo.

- Kombinace sacharidovych vin a superkompenzace.

- Postupné¢ snizovat zdroj energie a reagovat na ptiznaky, které t€lo vysila.

- Postupné ubirani S a T.

- Sacharidové vIny. Byl den za dnem vidét postup a zména. Zadna negativa.

- Jim podle pocitu a formy. Kdyz je forma Spatna, uberu kalorie vétSinou na sacharidech.
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5.1.12 Kontroverzni vyZivové postupy

Tak jako maji jednotlivé vyZivové postupy své pfiznivce, maji také své odplrce.

Zéavodnici se k riznym postupim mohou stavét negativné, nékteré postupy jsou neoblibené

u velké casti zdvodnikll a k jinym maji vyhrady spiSe jednotlivei napt. na zakladé osobni

zkuSenosti nebo vlastni filozofie.

Nepopularni vyzivové postupy
Zeny © Muzi

60 %
40 %

20%

Podil respondent(

0%

LC KD CKD LF sV KPS IF IIFYM

Vyzivovy postup

SK

RD

Legenda: LC — low-carb dieta, KD — ketogenni dieta, CKD — cyKlicka ketogenni dieta, LF — low-fat dieta,
SV — sacharidové viny, KPS — konstantni prijem sacharidii, IF — intermittent fasting, SK — superkompenzace,

RD — reverzni dieta

Obrazek 30. Vyzivové postupy, které zavodnici nechtéji nikdy aplikovat

Tabulka 9. Vyzivové postupy, které zavodnici nechtéji aplikovat

LC KD CKD LF SV KPS IF
ZENY 16 29 17 23 8 1 21
29,1 % 527%  309% 418% 145% 18% 38,2 %
Bikini 13 20 13 15 7 1 16
34,2 % 52,6 % 34,2 % 39,5 % 184% @ 2,6% 42,1 %
Wellness 3 4 0 4 1 0 3
27,3% 36,4 % 0% 36,4 % 9,1% 0% 27,3%
Bodyfitness 0 5 4 4 0 0 3
0% 50,0 % 40,0 % 40,0 % 0% 0% 30,0 %
Fitness 1 0 0 4 0 0 0
25 % 0% 0% 100 % 0% 0% 0%
MUZI 6 21 11 7 2 0 23
13,3 % 467%  244% @ 156 % 4.4 % 0% 51,1 %
Physique 4 10 5 3 2 0 11
17,4 % 435 % 21,7 % 13,0 % 8,7% 0% 47,8 %
Kulturistika 2 11 6 3 0 0 11
11,1 % 61,1 % 33,3 % 16,7 % 0% 0% 61,7 %
Klasicka 0 2 1 2 1 0 4
kulturistika 0% 18,2 % 9,1% 18,2 % 9,1% 0% 36,4 %

IHFYM

4
73%
2
5,3 %
0
0%
2
20,0 %
0
0%

6
13,3 %
2
8,7%
3
16,7 %
1
9,1%

SK

1,8 %

2,6 %

0%

0%

0%

1
2,2%
0
0%
1
5,6 %
1
9,1%

RD
3
55 %
2
53 %
0
0%
1
10,0 %
0

0%

22%

0%

5,6 %

0%

Legenda: LC — low-carb dieta, KD — ketogenni dieta, CKD — cyKlicka ketogenni dieta, LF — low-fat dieta,
SV — sacharidové viny, KPS — konstantni prijem sacharidi, IF — intermittent fasting, SK — superkompenzace,

RD — reverzni dieta
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Obrazek 30 porovnava postoj zen a muzu k jednotlivym vyzivovym postuptim. Z grafu

je ziejmé, Zze nejméné oblibenym postupem se jevi ketogenni dieta nasledovana pierusovanym

hladovénim. Na druhou stranu téméf nikdo ze zavodniki nema negativni nazor na konstantni

ptijem sacharidd, superkompenzaci ani reverzni dietu.

Rozdily postoju k dietam mezi zavodniky jednotlivych kategorii znazornuje Tabulka 9.

Diivody, kviili kterym zavodnici nechtéji aplikovat dany vyZivovy postup

Low-carb dieta (nizkosacharidova)

Piijem sacharidti u low-carb diet je omezen na 10-40 % z celkového energetického
piijmu (Roubik & kol., 2018). 22 % vsech respondentt si nedokaze piedstavit jidelnicek
S nizkym zastoupenim sacharidii ve stravé, a to z riiznych divoda. Nékterym respondentim
nevyhovuje pfijem zalozeny pievazné na tucich a jinym pfijde vyrazné omezeni ¢i vytazeni
jakékoliv makroziviny nelogické a nezdravé. Méné popularni je tento vyzivovy postup

U Zen nez u muzZu.

Ketogenni dieta

Celych 50 % vSech respondentii vyjadiilo negativni postoj k vyzivovému stylu
ketodieta. Ketogenni dieta je podtyp nizkosacharidové diety a spociva v extrémnim
omezeni piijmu sacharidii (max 10 % z celkového energetického piijmu) (Aragon et al.,
2017). V poslednich letech se jedna se o velmi diskutovany typ stravovani. Setfeni
prokazuje, ze mezi zavodnicemi je bran jako nejvice negativni a mezi muzi je druhym
nejméné oblibenym typem hned po pterusovaném hladovéni. Opét je zastavan nazor, ze
drastické omezeni nékteré z makroZivin je pro télo nevhodné a mnohym ketodieta
nevyhovuje. Néekteti zavodnici se nechtéji vzdat sacharidi, jelikoz jim dodavaji rychlou
energii, zajistuji psychickou pohodu a umoziuji ptijem vétsiho objemu jidla nez strava
zalozena na tucich. Dal§im uvedenym dtivodem bylo, ze jsou sacharidy dulezité pro plnost

svala.

Cyklicka ketogenni dieta

S CKD nesouhlasi 28 % vsech respondentii. Divody jsou totozné jako u klasické
ketogenni diety, i kdyZ se jedna 0 jeji méné drastickou modifikaci. Od bézné KD se CKD
1i§i zahrnutim obdobi, kdy je povolen vyssi pfijem sacharidi, ktery zptsobi pieruseni stavu
ketdzy (Roubik & kol., 2018).
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Low-fat dieta (nizkotu¢na)

Tuky jsou Vv lidském téle nepostradatelné a maji mnoho funkci. VSechny steroidni
hormony jsou tvoteny z cholesterolu a zejména pro zeny je zadouci udrzovat hormonalni
rovnovahu. Podil tukd ve stravé by proto nikdy nemél klesnout pod 20 %, aby nebylo
ohrozeno spravné fungovani organismu (Roubik & kol., 2018).

30 % vsech zavodniki ma k low-fat dieté vyhrady, vzhledem ke zdravi ¢i psychice.
Negativni postoj zaujimaji zejména zeny (41,8 %), a to proto, ze pro fadné fungovani
zenského té€la jsou tuky potiebné a zeny necht&ji ohrozit sviij reprodukéni systém.

U zavodnic, které aplikovaly low-fat dietu, doslo v 88,9 % ke ztraté menstruace.

Sacharidové viny
10 % vsech respondentl se stavi negativné k sacharidovym vinam (spise Zeny).
Duivody jsou nasledujici: po aplikaci u nich nastal jo-jo efekt i pies reverzni dietu, prilis

naro¢ny vyzivovy postup, zbytecné velké Sokovani téla a vykyvy ndlad a energie.

Konstantni pfijem sacharidi

Konstantni pfijem sacharidi je postup, ve kterém tvofi sacharidy zhruba 45-50 %
z celkového energetického piijmu (Roubik & kol., 2018). Nesouhlasi s nim pouze jedna
zavodnice bikini fitness, ktera uvedla, ze V jeji pripravé je nutné vyrazné omezeni
sacharidd, jinak nedojde k pozadované redukci vahy a télo nereaguje dostate¢né rychle.

Intermittent fasting (prerusované hladovéni)

44 % respondentli nesouhlasi s prerusovanym hladovénim. Hlavnim divodem je
preferovani pravidelného stravovani, které zajist'uje konstantni ptisun energie bez vétsich
vykyvi. Intermittent fasting piedstavuje podle zavodnikii zbyte¢nou zatéZz pro télo
Vv podobé¢ stradani a hladu a nehodi se do pfipravy, kdy je potiebna energie pro tréninky.
Prestoze mnohé studie prokazuji i pozitivni ucinky prerusovaného hladovéni (napf.
Catenacci et al., 2016; Peos et al., 2019; Tinsley & La Bounty, 2015; Varady et al., 2013),

zavodnici se tomuto vyzivovému postupu spi§ vyhybaji a voli jiné zplisoby k redukci vahy.

HFYM (flexibilni stravovani)

10 % vSech zavodnikia uvadi, Ze flexibilni stravovani neni zpisob stravovani, ktery
by chtéli aplikovat ve své piipravé na soutéz. Moznost konzumace ,,hfisnych® potravin
v nich vyvolava jest¢ vétsi touhu po téchto potravinach a lehce se stane, ze v jejich
jidelni¢ku zaujmou pievladajici ¢ast. Zavodnici se pii IIFYM fidi prevazné kaloriemi
anehledi na zdroje Zivin, coz miZe negativné ovlivnit redukci vahy a také formu.
Respondenti v8ak uvadi, Ze se jedna o vhodné stravovani do obdobi mimo piipravu, kdy je
télo ve fazi odpocinku a muize si vice dopfat. Zaroven je ale télo stale v ur¢itém rezimu a je
nasledné snadn¢jsi piejit do dalsi diety.
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e Superkompenzace
Jelikoz superkompenzaci aplikuje 82 % respondentd, neni prekvapenim, ze patii
k oblibenym vyzivovym postupiim. Pouze jedna zavodnice a jeden zavodnik nechtéji
superkompenzaci praktikovat, a to z divodu, Ze jim tento zpusob piijde pfili§ drasticky
a dobré finalni formy jsou schopni dosahnout i bez superkompenzace.

e Reverzni dieta
Reverzni dietu nechtéji po soutézi aplikovat pouze 4 % ze zavodnikd. Prestoze
Roubik a kol. (2018) uvadi, Ze tento vyZivovy postup napomaha télu postupné adaptaci
k béznému mimozavodnimu rezimu a snizuje riziko jo-jo efektu, respondenti uvadi, ze po

nékolika mésicich diety a rezimu si chtéji dopiat dostatek jidla a nechtéji dal pocitat kalorie.
5.1.13 Aplikace riiznych vyzivovych postupii
Aplikace vyzivovych postupu
Zeny Muzi
40 %

30 %

20 %

Podil zavodnikt

10 %

0%

VZdy jeden ovéfeny postup Experimentovani s riznymi  Kombinace vice postupl
postupy

Vyzivové postupy
Obrézek 31. Aplikace riznych vyzivovych postupii v zavislosti na pohlavi
Z Obrazku 31 je patrné, Ze je mezi zavodniky velka rozmanitost v ptistupu K aplikaci

riznych vyzivovych postupt v ramci ptipravy. 30 % respondentl rado experimentuje a zkousi
nové vyzivové postupy. 32 % respondenti spoléha na jistotu a aplikuje v zavodni pripraveé vzdy
jeden osvédéeny zpusob. U obou pohlavi lehce ptevlada strategie, Ze béhem své piipravy
kombinuji vice postupti dohromady (zbylych 38 % vsech respondent).

Obvykle se postupy méni v zavislosti na pribéhu piipravy, vhledem k tomu, jak rychle
a dobfe t€lo reaguje. VEtsinou dochazi ke zméné vyzivového postupu, pokud dojde ke stagnaci
a télo prestane reagovat nebo reaguje nezadoucim zpasobem. Castokrat hraje roli také to, Ze
rizni trenéfi maji své zajeté postupy a metody k dosazeni cile a zavodnici se drzi rad a planu
trenéra (n€kdy i proti své vuli a vlastnimu presvédcenti).
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5.1.14 Prijem pod bazalni metabolismus

P#ijem niZzsi nez bazalni metabolismus - ZENY  Piijem niz$i ne# bazalni metabolismus - MUZI
NE

NE
ANO

ANO

Obrdzek 32. Piijem pod bazdlnim metabolismem u Zen Obrdzek 33. Prijem pod bazdlnim metabolismem u muzii

Obrazky 32 a 33 prokazuji, ze Castéji se s celkovym energetickym pifijmem niz$im, nez
je hodnota bazalniho metabolismu jedince, setkavame u zen (72,7 % zen oproti 55,6 % muzi).
Mezi odpovéd’mi respondentek se objevily poznamky, Ze jejich piijem byl niZ§i nez pfedepsana
hodnota Vv jidelnim planu, jelikoz se domnivaly, Ze tim dojde k rychlejsi redukci hmotnosti.

Bazalni metabolismus (BMR) oznacuje minimalni energetickou spotiebu ¢loveéka, ktera
je nutna pro zachovani zékladnich zivotnich funkci. Hodnota BMR se vypocita napt. z Harris-
Benedictovy rovnice a pfijem by pod tuto hodnotu nemél nikdy klesnout. Existuji nazory,
ze ¢im méné ¢lovek ji, tim rychleji hubne — jedna se v8ak 0 mytus. Té&lo kvili nedostatku
energie strada, casem se adaptuje na nizky pfijem a za¢ne ukladat velkou ¢ast ptijaté energie
do tukovych zasob, jelikoz se citi v rezimu ohrozeni (Roubik & kol., 2018). Pokud jedinec
konzumuje malo kalorii dlouhodob&, mohou nastat zavazné zdravotni potiZe, napt. SniZeni
urovné BMR (zpomaleni metabolismu), unava, nedostatek piijmu zivin, ztrata menstruace
a ohrozeni plodnosti, oslabeni kosti nebo snizeni funkce imunitniho systému (Petre, 2017).

Je znamo, Ze u zavodnikt v oblasti kulturistiky a fitness (zejména v zavéru ptipravy)
dochazi k tomu, ze je jejich piijem pod hodnotou BMR, aby bylo dosazeno vrcholné formy
s maximalnim odvodnénim a vyrysovanosti svali. Vzhledem Kk vyse uvedenym hrozicim
rizikim je vhodné zkratit toto obdobi na co nejkratsi (nezbytné nutnou) dobu. Idealni by vsak

bylo, kdyby se zavodnik energetickym piijmem pod hodnotu BMR nedostal viibec.
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5.2 Psychicky a zdravotni stav béhem zavodni pripravy

5.2.1 Psychicky stav béhem zavodni pripravy

Psychicky stav béhem zavodni pripravy - ZENY

Stejny jako mimo pfipravu
36,4%

Horsi nez mimo pripravu
52,7%

Lepsi nez mimo pripravu
10,9%

Obrazek 34. Psychicky stav behem zdavodni pripravy u Zen

Psychicky stav béhem zavodni pripravy - MUZI

Stejny jako mimo pFipravu

Horsi nez mimo pripravu 33,3%

35,6%

LepsSi nez mimo pripravu
31,1%

Obrazek 35. Psychicky stav béhem zdvodni pripravy u muzi

Z Obrazki 34 a 35 je ziejmé, ze zavodni ptipravu po psychické strance 1épe snasi muzi.
Pomérné prekvapivé mize byt zjisténi, ze pro tietinu zavodniki neptedstavuje ptiprava zddnou
zménu. Vzhledem ke snizenému energetickému piijmu a naroénym tréninkim by se dalo

ocekavat, ze lidské psychika bude podl¢hat uréitému tlaku a zménam.
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5.2.2 Psychické zmény U zavodnika béhem zavodni pripravy

Psychické zmény béhem pripravy
Zeny Muzi
100 %
75 %

50 %

25 %

Podil zavodniku

0%

Ztrata Zadné

Nizsi Vétsi citlivost Vetsi Stavy uzkosti  Zachvaty Zachvaty
schopnost naladovost  &i deprese plage agrese sexualniho
koncentrace libida
Psychické zmé&ny

Obrazek 36. Psychické zmeény béhem zdavodni pripravy v zavislosti na pohlavi

Odpoveédi zavodnikti ohledné psychickych zmén, které na sob& pozorovali, byly
rozmanité. Nejcastéji se u obou pohlavi vyskytovala vétsi naladovost (68 % vsech respondenttl)
a nizsi schopnost koncentrace (62 %). Zeny se ve znatelné vétsi mife potykaly s vétsi citlivosti
(56,4 % Zen oproti 26,7 % muzi), ztratou sexualniho libida (45,5 % oproti 24,4 %) a zachvaty
plage (27,3 % oproti 2.2 %). Zadné psychické zmény nezpozorovalo 20,0 % muzi a pouhych
5,5 % zen, proto mizeme tvrdit, Ze po psychické strance zvladaji ptipravu muzi 1épe nez zeny
(Obrazek 36).

Na zakladé zkuSenosti piatel autorky prace (zavodnikl) je nutno podotknout, Ze neni
ojedinélé, ze se zavodnici kvili piipravé (béhem piipravy ipo ukonceni sezény) potykaji
s dal$imi zavaznymi problémy jako napf. PPP, vazné psychické problémy ¢i deprese. Jedna
zavodnice vyzkumu dokonce uvedla, ze kvuli $patnému vybéru trenérky a nevhodnému
piistupu k piipravé a vyzivé musela vyhledat odbornou pomoc a byla ji piedepsana

antidepresiva.
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5.2.3 Reakce zavodnika na vlastni poruSeni diety

e Bikini fitness

15 zavodnic (39,5 %) kategorie bikini fitness uvedlo, Ze k poruseni diety u nich nikdy
nedoslo. Zbylych 60,5 % uvedlo rozmanité odpovédi, nejcastéji se dostavila provinilost, pocity
neschopnosti a zklamani, vztek, ztrata sebevédomi, vycitky ¢i dokonce deprese. 2 zavodnice
fesily poruseni diety naslednym zvracenim. Castym feSenim byva nasledné zvyseni
energetického vydeje (napf. kardio navic). Mensi ¢ast respondentek neztratila pozitivni ptistup
a pokracovala v ptipravé dal podle planu bez jakékoliv zmény. Zastavaji nazor, ze jeden dobry
den nic nezleps$i a zaroven ani jeden Spatny nezkazi. Zavodnice porusily rezim pievazné ve
svych prvnich zavodnich piipravach a postupem ¢asu si spolu se zkusenostmi vybudovaly také
disciplinu.

e Wellness fithess

Ze zavodnic wellness fitness dietu neporusily 3 (27,3 %). 2 respondentky (18,2 %) se
necitily nijak provinile, jelikoz pokud je poruseni ojedinélé a forma jde podle planu, maly
prohiesek nemize formu nijak zasadné ovlivnit. U zbylych zavodnic (54,5 %) ptevladly
negativni emoce. Jedna respondentka uvedla, ze méla pouze fizeny refeed, ale i po ném méla

vycitky svédomi nekolik dni a délala i pfes zdkaz trenéra kardio navic.

o Bodyfitness

Z kategorie bodyfitness v ptipravé dietu neporusily 4 zavodnice (40 %). U stejného
podilu zavodnic se po poruseni diety objevily vy¢itky ¢i agrese. 2 zavodnice (20 %) poruseni
nebraly nijak tragicky, obratily se na trenéra, ktery jim sdé¢lil dal$i postup pro co nejmensi Gjmu

na finalni formé.

 Fitness

VSechny ¢tyfi zavodnice fitness dietu nékdy porusily, jejich pocity se vsak lisily. Jedna
respondentka poruseni nijak nefeSila a dal pokracovala v dieté, druhou trapily vycitky, treti
citila vztek a nesnasela to viilbec dobie. Posledni z respondentek zastava nazor, ze i poruseni

diety miize byt piinosné, jelikoz ji osobn¢ vzdy pomuze k psychické pohodé.
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e Physique muzua

Mezi muzi kategorie physique dietu nikdy neporusilo 8 respondenti (34,8 %). U téch,
ktefi rezim porusili, se ve vétsing ptipadu (43,5 %) objevily vycitky, pocit provinilosti, selhani,
zklamani sam sebe i trenéra nebo nastvanost. Resenim bylo nasledné omezeni jidla nebo piidani
tréninku. Jeden z respondenta uvedl, Ze se citi $patn¢, i pokud si da napfi. jen jahody nebo
proteinovou ty¢inku nad ramec jidelni¢ku. Jini respondenti (21,7 %) poruSeni neberou nijak

kriticky, vychutnaji si jidlo bez vyc¢itek a dal pokracuji v planu.

Kulturistika

17 z 18 zavodniku (94,4 %) uvedlo, Ze dietu nikdy neporusili a na zakladé¢ Setfeni se tak
jedna o nejvice disciplinovanou kategorii v oblasti kulturistiky a fitness. Zbyvajici zavodnik
navic porusil pouze svou uplné prvni piipravu, a to zejména z diivodu, Ze chtél zjistit, jak télo

zareaguje na nec¢ekany piisun velkého mnozstvi kalorii.

e Kilasicka kulturistika
7 z 11 zavodnikl (63,6 %) kategorie klasicka kulturistika uvedlo, ze dietu nikdy

neporusili. Zavodniky, ktefi podlehli pokuseni, provazely pocity selhani. Zkuseny zavodnik
s mnoha absolvovanymi piipravami uvedl, Ze z poc¢atku mival vycitky, trpél zachvatovitym
prejidanim a depresemi, ale nyni se jiz v ptipad¢ poruseni diety nijak provinile neciti a pouze

navysi kardio.
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5.2.4 Postoj okoli k zavodnikim, jejich sportu a pripravé

Postoj okoli k zavodnikum
Zeny Mugzi

100 %
75 %
50 %

25%

Podil zavodnika

0%
Obdiv Podpora Respektovani Nepochopeni Kritika Shazovani Vysméch Beze zmény
sebevédomi

Postoj

Obrdzek 37. Postoj okoli k zavodnikim a jejich priprave

Zavodnici vSech kategorii nezavisle na pohlavi uvedli téméf stejné zkuSenosti s postojem
okoli k jejich sportu, ptipravé a zavodéni (Obrazek 37). Nejvice se setkali s obdivem (88 %
vSech respondentt), podporou (84 %) a respektovanim (72 %) a mtzeme tedy tvrdit, Ze nazor
okoli je prevazné pozitivni. Samoziejme¢ ale velka cast zavodniki musela celit také
nepochopeni (71 %) nebo kritice (51 %). Zeny se vice neZ muzi setkali se shazovanim
sebevédomi, a naopak muzi se stali tercem vysméchu. Respondenti uvad¢li také rozdil mezi
postojem rodiny a piatel. Byl zminén naptiklad strach o zavodnika a jeho zdravi, ztrata

kamaradi ¢i zajem (0 néco, s ¢im se neznalec kulturistiky a fitness jesté nesetkal).
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5.2.5 Zdravotni problémy béhem piipravy

Zdravotni problémy béhem piipravy
Zeny Muzi

75 %

50 %

Podil zavodniki

25%

Jiné Zadné

Stievni Unava Nespavost Hlad Bolest kloubt Nachlazeni, Nechutenstvi
potize a svall ryma a jiné

bézne

nemoci

0% —— -
Zvraceni

Zdravotni problémy

Obrazek 38. Zdravotni problémy u zdavodnikii béhem pripravy v zavislosti na pohlavi

Z Obrazku 38 vyplyva, ze nejéastéji se zavodnici béhem priipravy potykaji s inavou
a hladem. Obvyklym problémem je také nespavost. Zadné zdravotni problémy nepostiehli
pouze 3 zavodnici, u drtivé vétSiny se minimalné jeden problém v prubéhu piipravy dostavil.
Kromé vypsanych potizi respondenti dale uvedli rozmazané vidéni a mdloby v dusledku
hladovéni, tfes téla a zimnici.

Jedna se 0 negativni dopady zavodni ptfipravy zpusobené zejména dlouhodobym
nedostateénym energetickym piijmem a vysokou zatézi pro télo. Po zavodech je proto nutné
doprat té€lu co nejdiive regeneraci a vratit mu vse, po ¢em dlouhé mésice stradalo. U zavodniki,
ktefi podstupuji vice ptiprav béhem roku nebo piipravu nepodstupuji S rozumem, se zvysSuje

riziko pretrvavajicich zdravotnich problémui.
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5.2.6 Ztrata menstruace

Ztrata menstruace u zavodnic

ANO

Obrazek 39. Ztrdta menstruace u zavodnic Zenskych kategorii

Tabulka 10. Ztrata menstruace u zavodnic jednotlivych kategorii

ANO NE
ZENY 42 76,4 % 13 23,6 %
Bikini fitness 30 78,9 % 8 21,1 %
Wellness fitness 7 63,6 % 4 36,4 %
Bodyfitness 9 90,0 % 1 10,0 %
Fitness 3 75,0 % 1 25,0 %

Ztrata menstruace (amenorea) je velmi ¢astym zdravotnim problémem mezi zavodnicemi
ve fitness sportovnim odvétvi. Obrazek 39 dokazuje, Zze u 76,4 % respondentek ke ztraté
menstruacniho cyklu v pribéhu ptipravy doslo, coz rozhodné neni malé Cislo. Tabulka 10
porovnava jednotlivé Zenské kategorie a uvadi, ze potize s amenoreou mé¢ly nejvice zavodnice
bodyfitness (90 %) a nejméné zavodnice wellness fitness (63,6 %).

Amenorea ptedstavuje naruseni hormonalniho a reprodukéniho systému zeny a dochazi
k ni v pfipadé, pokud nezbude energie pro dulezité télesné funkce a hypotalamus proto omezi
tvorbu pohlavnich hormont, které reguluji menstruacni cyklus. Pokud dochazi ke ztraté
menstruace pravidelné s kazdou ptipravou, hrozi vazné ohrozeni zdravi a plodnosti zavodnice
(Hind, 2008). Absence menstruac¢niho cyklu spolu s osteopordzou a poruchami piijmu potravy
tvofi zenskou atletickou triadu. Pojem oznaCuje zavazny problém, se kterym se potykaji
zejména sportovkyné v disciplinach, ve kterych je skore hodnoceno subjektivné a pro uspéch
je potiebné nizké procento télesného tuku. Kromé fitness jde napft. o tanec, gymnastiku, lehkou
atletiku apod (Kleiner & Greenwood-Robinson, 2010).
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5.2.7 Poruchy prijmu potravy

Problém s poruchou pi{jmu potravy - ZENY Problém s poruchou piijmu potravy - MUZI
ANO ‘::D/ou
25,5%
511%
Obrdzek 40. Porucha prijmu potravy U Zen Obrzek 1. Porucha pijmu potravy u muzii
Tabulka 11. Problém s poruchou piijmu potravy u zavodnik jednotlivych kategorii
ANO NE
ZENY 14 25,5 % 41 74,5 %
Bikini fitness 13 34,2 % 25 65,8 %
Wellness fitness 3 27,3 % 8 72,7 %
Bodyfitness 2 20,0 % 8 80,0 %
Fitness 0 0% 4 100 %
MUZI 4 8,9 % 41 91,1 %
Physique 3 13,0 % 20 87,0 %
Kulturistika 1 5,6 % 17 94,4 %
Klasicka kulturistika 0 0% 11 100 %

Z Obrazka 40 a 41 je ziejmé, Ze s problémem s poruchou piijmu potravy (PPP) se
setkavame spise u zen (25,5 % zen oproti 8,9 % muzi). Podle Mezinarodni klasifikace nemoci
(MNK-10) mezi PPP krom¢ mentalni anorexie a bulimie fadime napi. také zachvatovité
prejidani, které byva praveé u zavodnikt ¢astym problémem (Krch, 2005).

Tabulka 11 uvadi rozdily mezi jednotlivymi kategoriemi. NejCastéji se s PPP potykaji

zavodnice bikini fitness (34,2 %), coz mize souviset s tim, Ze zavodnice téchto kategorii

cv v

ww
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Tabulka 12. Srovnani jednotlivych vyzivovych postupt a diet

Nazev diety Kratky popis diety a jeji princip Mozné vyuZiti; pro koho je vhodna Negativa Co zpisobi redukei vahy
Nizkosacharidové diety | Snizeni ptijmu S do ~40 % CEP nebo Pro sportovce, kterym nevadi omezeni Riziko zvyseni $patného | Kaloricky deficit
(Low-carb) ~50-150 g / den. Piijjem E zejména z T a B. | sacharidu. cholesterolu a nedostatek

Zivin, vitamint a min.
latek.

Ketogenni dieta Prakticky Gplné omezeni S, ve stravé Dieta, ktera je doporu¢ovana spise Zcela omezen piijem Kaloricky deficit

nejveétsi podil E z tukll. Zvysena ketoza nesportovcim, ale vyuzivaji ji 1 néktefi jedné makroziviny.

(tvorba ketolatek v téle). zavodnici. SniZzeny pocit hladu, Nedostate¢ny piijem

podporuje spalovani tuku. vlakniny a vitamint.
Nizkotucné diety Snizeni pfijmu T do ~25 % CEP. Ptijem E Pro sportovce jejichz vykon zévisi na Nevhodné zejména pro Kaloricky deficit
(Low-fat) zejména z komplexnich S a B. mnozstvi svalového glykogenu. Vhodna | Zeny. Hrozi nedostatecny
spise pro muze. ptijmem B a amenorea.

Sacharidové viny Cyklovani mnozstvi pfijmu S v pribéhu Jeden z nejvyuzivangjsich postupti mezi | Naro¢ny postup Kaloricky deficit

urcitého ¢asového obdobi (obvykle tyden). zavodniky, zejména mezi zkuSeng&j$imi. (zejména ve dny bez S).

Cilem je snizeni adaptace organismu na niz$i | Pro ty, ktefi nejradéji Cerpaji E ze S. Vykyvy nalad, kratsi

kaloricky pfijem. doba efektivnosti vin.
HFYM Povoleni i ,,nezdravych* potravin (napf. Pro sportovce, ktefi si necht&ji odepfit Hrozici nedostatek min. | Kaloricky deficit

sladkosti, junk food). Jedinym kritériem je zadné oblibené jidlo. Vhodné spise pro latek, vitamind, vlakniny.

dodrzeni ptedepsaného mnozstvi CEP udrzovaci fazi mimo zavodni dietu, Zdroje potravin

a makrozivin. Obvykle 80:20 %. ptijemny typ dlouhodobého stravovani. nevhodné pro sportovce.
PieruSované hladovéni | Casové omezend konzumace veskerého jidla | Pro nékteré ¢asové vytizené lidi. Pro Piist nema na sportovni Kaloricky deficit
(Intermittent fasting) za den (napf. 16 hod hladovéni + 8 hod pro aktivni sportovce spiSe nedoporu¢ovano | ani pracovni vykon

konzumaci jidla) / celodenni hladovéni / (je nutna rychla obnova zasob glykogenu | pozitivni efekt. Naro¢né

hladovéni ob den. po tréninku). obdobi hladovéni.
Superkompenzace Maximalni vycerpani zasob svalového V samém zavéru diety pro odvodnéni a Vétsi chuté k jidlu, Kaloricky deficit

glykogenu a nasledné doplnéni diky
vysokému piijmu S (faze ,,cukrovani).

vyrysovanost.

pokles krevniho tlaku a
krevniho cukru, $patny
spanek a zizen.

Reverzni dieta

Dieta aplikovana po soutézi pro postupny
navrat k béznému rezimu.

Po soutéZzich pro vSechny zavodniky, aby
nedoslo k jo-jo efektu.

Nutnost nadale pocitat
kalorie a byt stale
Vv urcité formé rezimu.

Legenda: S — sacharidy, T —tuky, B — bilkoviny, E — energie, CEP — celkovy energeticky prijem
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6 DISKUZE

Celkovy pocet respondenti, ktery byl zahrnut do anketniho Setieni, byl 100. Podil
respondentti startujicich v jednotlivych zavodnich kategoriich byl velmi razny, nékteré
kategorie byly zastoupeny vétSinové a v jinych byl pocet respondenti minimalni. Tato
skuteCnost se da vysvétlit rozdilnou obsazenosti jednotlivych kategorii na soutézich, nékteré
kategorie jsou mezi zavodniky jednoduse oblibenéjsi nez druhé. Nejcastéji odpovidali
zavodnici kategorie physique a zavodnice kategorie bikini fitness. Pro relevantnéjsi vysledky
by bylo vhodné ziskat data od vétsiho vzorku respondentd. Pokud bychom usilovali o stejny
pocet respondentti obou pohlavi a také vSech kategorii, bylo by nutné oslovit vice zavodnikt

s zadosti o ticast v Setfeni jednotlive, napt. soukromou zpravou.

Roubik a kol. (2018) uvadi, Ze neexistuje jeden ovéfeny vyzivovy postup, ktery by byl
stejné ucinny u vSech zavodniki. Toto tvrzeni potvrzuji i vysledky anketniho Setfeni, jelikoz
diverzita odpovédi tykajicich se osvédcenych zplisobli byla velka. Stejny ndzor zastdva také
studie Aragon et al. (2017).

Velmi diskutovanym tématem je podil jednotlivych makronutrientli ve straveé. Pro
kulturisty a sportovce obecné jsou za zakladni makrozivinu povazovany bilkoviny. Doporuceny
denni pfijem bilkovin ve stravé neni jednoznacny. Pro zdvodniky v piedzavodni redukéni dieté
Helms et al. (2014) doporucuje ptijem 2,3-3,1 g/kg. Roubik a kol. (2018) dodava, Ze zeny by
mély mit ptijem o cca 0,3-0,5 g/kg nizs$i nez muzi. Vysledky anketni otazky ,,Kolik g bilkovin
jste v dieté denné prijimali?* prokazuji, ze U témét vSech respondenti piijem bilkovin odpovida
doporuc¢enym hodnotam.

Existuji nazory, ze dlouhodoby vysoky pfijem bilkovin ohrozuje zdravi. Poskozeni
ledvin, jater, srde¢ni poruchy a osteopordza jsou nejéastéjsi uvadéné problémy, které jsou
udajné zpisobeny vysokym piijmem proteinti. Dokonce i vybor pro vyzivu American Heart
Association uvedl, Ze jednotliveim, kteti dodrzuji tento typ diety, hrozi riziko potencialnich
abnormalit srdce, ledvin, kosti a jater (St. Jeor et al., 2011). Nicméné, existuje velmi mala
védecka platnost tohoto tvrzeni a mnoho védeckych dukazi o opaku. Studie Tipton (2011)
prokazuje, ze vlivem vysokého piijmu bilkovin mtze hrozit poskozeni ledvin u jedinci s jiz
existujici dysfunkci ledvin. U jinak zdravych jedinci by vsak vysoky pfijem nemél byt
nebezpeény. Tento mytus vyvraci také studie Antonio a Ellerbroek (2018), ve které byly
zkoumany nepiiznivé ucinky stravy s vysokym obsahem bilkovin u trénovanych kulturistii.

Nejednalo se o redukéni dietu v zavodni piiprave, nybrz o dlouhodobé stravovani. 5 subjekti
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po dobu dvou let konzumovalo > 2,2 g bilkovin na kg télesné hmotnosti. Vysledky ukazuji, ze
strava nemé¢la zadny vliv na télesné slozeni ani na funkci jater nebo ledvin. Neexistuji tedy
dikazy o tom, ze by vysoky pfijem bilkovin m¢l Skodlivé vedlejsi ucinky. Pozitivni ucinky
stravy s vysokym podilem bilkovin uvadi také Campbell et al. (2018). Jejich studie porovnala
efekty 8tydenniho vysokého (2,5 g/kg/den) a nizkého (0,9 g/kg/den) piijmu bilkovin na slozeni
téla u 17 sportovkyn. Vysledky prokazuji, ze u zen na vysokém piijmu bilkovin doslo k vétSimu
zvyseni netukové hmoty (z 47.1 + 4.5 na 49.2 + 5.4 kg (+2.1 kg)) ve srovnani se skupinou
S nizkym pfijmem (z 48.1 + 2.7 na 48.7 + 2 kg (+0.6 Kg)). Pro sportovce se zda byt strava
s vy$8im obsahem bilkovin vhodnéjsi, pokud je cilem sniZeni tukové hmoty.

Pomér tuki a sacharidi ve stravé je velmi individualni. Optimalné by podle Helms et al.
(2014) mély tvotit tuky 15-30 % z celkového energetického piijmu a sacharidy zbytek. Podle
Roubika a kol. (2018) tvoii sacharidy v zavodni pfipravé 2040 %. Jednd se o primérnou
hodnotu, ktera rozhodné neplati pro kazdého zavodnika, jelikoz napft. u jedinct, ktefi aplikuji
nizkosacharidové diety ¢i dokonce ketodietu, je pomér sacharidi ve stravé vyrazné niZsi.
Naopak u low-fat diet je podil sacharidi vyssi z divodu vyrazného omezeni tukd. Sportovci
alidé se zajmem o vyzivu se casto déli na pfiznivee bud’ nizkotuénych, nebo
nizkosacharidovych diet. Pfedkladaji rizné argumenty, pro¢ je jejich preferovany typ diety
ucinnéjsi. Zastanci nizkosacharidovych diet se opiraji 0 princip tvorby ketolatek nebo snizeni
vylucovani inzulinu v disledku omezeni ptijmu sacharidt, coz by mélo podpofit paleni tuki.
Nikdy vsak nebylo zadnou kontrolovanou studii védecky prokazano, ze by nizkosacharidové
diety m¢ly vyznamny efekt na vétsi mnozstvi spaleného tuku nebo na termogenezi oproti
nizkotu¢nym dietam (Roubik & Kkol., 2018). Pti dlouhodobém dietnim rezimu jsou ubytky tuku
i hmotnosti u obou téchto typt diet shodné a nelze jednoznacné fict, ktery typ je pro redukci
efektivngjsi (Aragon et al., 2017).

Velké omezeni nékteré z makrozivin mize mit na organismus negativni t¢inky. Pokud je
ptijem tukd velmi nizky, je pravdépodobné, ze nastanou zdravotni komplikace jako napft.
snizeni reproduk¢nich funkei, del$i hojeni ran nebo srde¢ni arytmie (Hfivnova, 2014; Pitha &
Poledne, 2009). Pti nedostate¢ném piijmu sacharidi hrozi nedostatek vlakniny, nékterych
vitamind a mineralnich latek (Freedman et al., 2001). Restrikce sacharidi mize zpusobit
nadmérnou Gnavu a vyrazné ovlivnit kognitivni funkce a naladu jedince, jelikoz glukdza slouzi
jako primarni zdroj energie pro mozek. Dlouhodoby nizky pfijem sacharidii mtize souviset se
zdravotnimi komplikacemi, jako jsou poruchy srde¢niho rytmu, osteopordza a poskozeni ledvin
a muze mit vliv na zhorseni fyzické a sportovni vykonnosti (Bilsborough & Crowe, 2003).
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Vsichni zavodnici ucastnici se anketniho Setfeni uvedli, Ze uZzivaji néjaky druh
suplementu. Velmi uzivanym suplementem jsou vitaminy a mineralni latky, coz je zadouci,
nebot’ nékolik studii potvrzuje nedostatky piijmu mikrozivin, jako napf. vitamin D, vapnik,
zinek, hoi¢ik a Zelezo ve stravé béhem dietniho rezimu kulturisti (Kleiner, Bazzare, &
Ainsworth, 1994; Roubik & kol., 2018; Walberg-Rankin, Edmonds, & Gwazdauskas, 1993).
Pokud by nedostate¢ny piijem mikroZivin z potravy nebyl kompenzovan suplementy, doslo by
ke zhor$eni sportovniho vykonu a zdravotnim komplikacim.

Kulturistika je spojovana s uzivanim zakazanych latek. Diivodem byva zejména touha po
rychlych vysledcich, naristu svalové hmoty a sily a zvySeni sebevédomi. ZkuSenost
s dopingem uvedlo 41 % respondentt, pokud bychom hodnotili pouze profesionalni troven,
tam uziti n¢jakého druhu zakazané latky ptiznalo 72,7 %. Nejcastéji se jednalo o anabolika,
diuretika a stimulanty. | kdyz byla anketa zcela anonymni, nelze vyloucit, ze se respondenti
zamérn¢ K uzivani nepfiznali, jelikoz se stale jedna o pomérné tabuizované téma a pro nekteré
jedince muze byt informace pfilis osobni a citliva.

Reakce organismu na doping mohou byt velmi individualni, protoze rizni jedinci mohou
mit jiné mnozstvi receptor Citlivych na konkrétni latku. Proto ucinky zakazanych latek
nebudou u vSech konzumentu stejné (Thorne & Embleton, 1963/1998). Mezi zakazané latky
fadime nékolik druht a podle literatury a vyzkumi jsou neuzivanéjsi anabolické steroidy,
peptidové hormony, rustové faktory, stimulancia a diuretika, coz odpovida vysledkiim Setieni.
Kazdy druh latek ma specifické ucinky a zaroven piinasi jista rizika poskozeni zdravi. Mezi
nejcastéj$i negativni ucinky anabolik patii problémy s akné, agresivita, fidnuti vlasu, u zen
zhrubnuti hlasu a nartst ochlupeni. Mezi zavazné az zivot ohrozujici negativni projevy pak
patii porucha funkce jater, nervového a reprodukéniho systému, traveni, snizeni funkce ledvin,
snizeni vykonnosti srdeéniho svalu a porucha tvorby vlastnich hormont (Nekola, 2000; Pys$ny,
1999). Nekola (2000) uvadi jako nejcastéjsi rizika spojend s Uzivanim rastového hormonu
nadmérny rust ¢asti téla (hlava, nohy, ruce, Celisti) a organd. U konzumentt se objevuje
problém s vypouklym bfichem a diastazi bfisni stény. Co se tyce diuretik, ta s sebou ptinasi
riziko dehydratace a selhani organismu zpusobené VvylouCenim minerald z téla. Negativni
ucinky dopingu na zdvodniky V Setfeni zjiStovana nebyla, tudiz neni mozné potvrdit ¢1 vyvratit
védecka tvrzeni.

U finalni formy zavodnikt kulturistiky a fitness se procento télesného tuku pohybuje
pramérné mezi 5 az 10 % u muzi a 10-15 % u Zen (Bamman et al., 1993; Newton et al., 1993;
Withers et al., 1997). Navzdory vyvoji kulturistiky jsou extrémni dietni praktiky stale ustiedni
slozkou pfipravy a neni prekvapivé, ze ma pozadavek tak nizkého procenta tuku efekt na
zdravotni stav zavodnika. Respondenti uvedli n¢kolik zdravotnich a psychickych problémii,
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které je postihly béhem ptipravy na zavody. NejCastéji se jednalo o Casté zmény nalad,
nadmérnou unavu, snizenou schopnost koncentrace, hlad a nespavost. Zkusenosti respondentt
se shoduji s negativnimi ucinky redukénich diet, které uvadi mnohé zdroje a studie (Aragon et
al., 2017; Hulmi et al., 2017; Macedo et al., 2020; Roubik & kol., 2018).

Zavazny zdravotni problém U Zen predstavuje ztrata menstruace, ktera postihla 76,4 %
respondentek. Vyzkumy ze zahranic¢i ukazaly, ze 82—86 % zen, které podstoupily alespon jednu
soutéz, se potykalo s menstruaéni dysfunkci (Walberg & Johnston, 1991; Walberg-Rankin,
Edmonds, & Gwazdauskas, 1993). Kromé¢ ztraty menstruace vsak uvedené zahrani¢ni vyzkumy
zahrnovaly také problém s nepravidelnou menstruaci, coz mize byt divodem vyssiho vyskytu
problému Vv porovnani s respondentkami této bakalaiské prace. Poruchy menstruaéniho cyklu
u vysoce fyzicky aktivnich zen nebo ve sportech vyzadujicich nizké procento télesného tuku
uvadi také Birch (1999) a Warren a Shanta (2000).

Prace se zabyva nékolika slozkami zavodni ptipravy v kulturistice a fitness s hlavnim
zaméfenim na vyzivu a redukéni diety. Pro detailnéjsi vysledky by bylo vhodné zaméfit se
v dal$im vyzkumu pouze na ur¢itou oblast S vyuzitim monitorovacich pfistrojovych metod
(napt. zkoumat ucinky urcitych typa diet na télesné slozeni zavodnikt). Nicméné vysledky
ukazuji mnoha zjisténi a nabizi komplexni pohled na zavodni pfipravu, coz mize byt pfinosem
primarn¢ pro zacinajici zdvodniky.

Limitem prace je zejména subjektivni hodnoceni piipravy zavodnikti bez vyuziti
monitorovaci piistrojové techniky, nedostatecna velikost vyzkumného souboru a téz

nerovnovaha v poctu muzl a Zen a v poctu respondentt soutézicich v jednotlivych kategoriich.
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7 ZAVERY

Prace podava piehled 0 zavodni piipraveé kulturisti a fitness sportovcu. Postihuje vice
oblasti a soustfedi se pievazné na vyzivu v rysovaci fazi a psychicky a zdravotni stav zavodnika.

Jsou sepsany nejuzivanéjsi vyzivové postupy, které jsou v odborné literatuie spojovany
s oblasti kulturistiky a fitness. Tyto postupy byvaji velmi diskutované a mizeme se setkat
s protichidnymi nazory na jejich G¢innost a bezpecnost. Proto prace predklada védecky
podloZzené poznatky a zejména pak také realny postoj zavodniki K jednotlivym postupiim
vychazejici z jejich vlastnich zkuSenosti a znalosti. VSechny postupy vhodné pro redukéni fazi
piipravy jsou zaloZeny na stejném principu, kterym je kaloricky deficit. Proto pti vybéru zalezi
pouze na tom, co jednotlivci z riznych divoda vyhovuje a co nikoliv. Neexistuje zadna dieta
¢i vyzivovy postup, ktery by byl idedlni volbou pro vSechny zévodniky vsech kategorii.
Vysledky prokazaly, ze nejrozsifenéjsim postupem k redukci hmotnosti jsou sacharidové viny
nebo obecné strategie postupného snizovani energetického piijmu (nejCastéji omezenim
sacharidit). 82 % respondenti také uvedlo vyuziti superkompenzace v samém zavéru piipravy.
Na druhou stranu nejméné oblibenym postupem je ketodieta a pterusované hladovéni.

Z setieni vyplyva, Ze pti pripadném poruseni diety zavodniCi nejéastéji zazivaji pocit
viny, zklamani a vyc¢itky svédomi. Reakci bylo navySeni kardia nebo opétovné navraceni se
k rezimu. Obdivuhodné je, Ze v kategorii kulturistika porusil dietu pouze jeden zavodnik
a drtiva vétsina si $la stoprocentné za svym cilem, bez pochybeni ve stravé.

Bylo zjisténo, ze dulezitou soucasti vyzivy je u vSech zavodniku také suplementace.
Jednoznacné nejuzivangjsim suplementem je proteinovy piipravek a téméf vSichni uzivaji také
vitaminy a mineralni latky. Dale maji mezi zavodniky velké vyuziti omega 3 mastné kyseliny,
stimulanty, glutamin, BCAA, kloubni vyziva a spalovac.

Ve vrcholovém sportu je doping bohuzel rozsifenym problémem a neni tomu jinak ani
U kulturist a fitness zavodnikii. Ptispiva tomu 1 fakt, Ze na kulturistickych soutézich dochézi
obvykle pouze k namatkovym dopingovym kontrolam, a i ty zvladaji kulturisté mnohdy
riznymi zpiasoby obejit. Uziti néjakého druhu zakazané latky ptiznalo 41 % zavodnika. Pokud
Se bavime pouze o zdvodnicich PRO urovné, podil dopujicich je alarmujici, a to 72,7 %.
Nejcastéji zavodnici zneuzivaji G¢inkt anabolik, diuretik a stimulantt.

Tii1 Ctvrtiny respondentii vyuzivaji béhem ptipravy sluzeb trenéra, ktery jim sestavi jidelni
a/nebo tréninkovy plan. Tyto sluzby jsou vhodné zejména pro zainajici zavodniky kvuli
prevenci rizik redukénich diet a ochran¢ zdravi. Piestoze je pro vétSinu respondentii zavodéni
soucasti zivotniho stylu a zabavou, bylo zaznamenano né€kolik negativ spojenych s piipravou

na soutéZ a jejimi nasledky.
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Redukéni faze trva obvykle 3 mésice nebo déle a pro 88 % zavodnikd piedstavuje
naro¢nou etapu. Béhem tohoto obdobi zavodnici kromé nemalé redukce hmotnosti zazivaji
spoustu zmén ve své psychice a zdravotnim stavu. Zdravotni komplikace uvedlo 97 %
respondentti. Nejvétsi problém pro né predstavuje inava, zvladnuti piipravy po psychické
strance a nasledn& hlad. Casto se potykaji s vétsi naladovosti, citlivosti a niz§i schopnosti
koncentrace. Sportovci se béhem piipravy dostavaji na hranici svych sil a vlivem nedostatku
energetického piijmu, snahy o co nejnizsi procento télesného tuku a finalniho odvodnovani se
zvysuje riziko poskozeni jejich fyzického zdravi. Vysledky prace ukazuji, ze U 65 % zavodnikt
byl piijem dokonce pod hranici bazalniho metabolismu, coz pifi dlouhodobém praktikovani
zpusobuje zpomaleni metabolismu a naruseni spravného chodu organismu, jelikoz se veskera
energie vyuzije pro zachovani zivotné dulezitych funkci. S tim souvisi napf. i ztrata menstruace,
ktera postihla 76,4 % zavodnic.

Piiprava na soutéz Vv kulturistice a fitness vyzaduje velmi silnou vuli, odhodlani,
disciplinu, spoustu odiikani a touhu po uspéchu. Zavodéni rozhodn¢ neni vhodné pro kazdého

a je nutné si ptipomenout, ze zadny vrcholovy sport nema nic moc spole¢ného se zdravim.
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8 SOUHRN

Hlavnim tématem bakalafské prace je shrnout a zhodnotit jednotlivé vyZivové postupy
a diety, které se v soucasnosti vyuzivaji mezi zavodniky ve sportovnim odvétvi kulturistika
a fitness. Cilem prace je pokusit se pfispét k lepsi orientaci sportovct v oblasti vyzivy vhodné
pro zavodni ptipravu. V dnesnim modernim (zejména online) svété existuje totiz nepieberné
mnozstvi informaci a protichtidnych nazort, kvili ¢emuZz ve vyzivé vznika informac¢ni chaos.
Velka ¢ast informaci Sifenych napt. médii ¢i vlivnymi influencery neni pravdiva, a proto je pro
¢loveka obtizné se zorientovat a vytvofit si jednozna¢ny a vécny nazor. Zakladem je pii tom
myslet kriticky, opirat se o védou podlozené poznatky a ovétovat si fakta.

Prace je rozdélena na dvé ¢asti, a to na teoretickou a praktickou ¢ast.

V teoretické casti prace je popsan0 mnoho aspekti odvétvi kulturistiky a fitness.
Objevuje se zde charakteristika a historie dané¢ho sportu, pravidla soutéZze a pozadavky
jednotlivych zavodnich kategorii. Dalsi ¢ast teorie je vénovana zakladnim informacim
0 sportovni vyzive, seznamuje Ctenafe S makrozivinami, suplementaci a zakdzanymi latkami.

Hlavni usek teoretické Casti patii vyzivovym postupim vhodnym pro redukéni fazi
zavodni pripravy, které jsou predstaveny na zakladé védecky podlozenych poznatkt. Pozornost
je vénovana nizkosacharidovym a nizkotu¢nym dietam, sacharidovym vlnam, konstantnimu
ptijmu sacharidl, metodé€ IIFY M, ptferusovanému hladovéni, superkompenzaci a reverzni dieté.
Vybrané diety jsou popsany z hlediska principu, na kterém funguji, je poukazano na moznosti
jejich potencialniho vyuziti a v neposledni fad¢ jsou zminéna jejich pozitiva, negativa a dopad
na urCité biochemické a biofyzikalni ukazatele zdravi. Z této ¢asti vyplyva, Ze neexistuje zadny
univerzalni vyzivovy postup, ktery by byl vhodny pro vSechny zavodniky. Je to ovlivnéno tim,
ze kazdy jedinec individudlné reaguje na konkrétni potraviny, jednotlivé diety a kazdému
vyhovuje jiny pomér zivin ve stravé. Nelze tedy fict, ze by za pomoci jednoho konkrétniho
vyzivového postupu dosahl kazdy zavodnik nejlepsi formy. Nutri¢ni pozadavky jsou u kazdého
jedince rizné a méni se také v pribéhu ptipravy. Je proto bézné, ze zdvodnik béhem ptipravy
aplikuje vice vyzivovych postupti v zavislosti na tom, jak dobte a rychle télo reaguje a jaky je
pozadovany cil v dané fazi ptipravy. JelikoZ nelze jasné urcit nejucinnéjsi dietu pro redukci
hmotnosti, piinos prace spociva spise ve vypracovani uceleného piehledu védeckych prament

tykajicich se dané problematiky.
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Prakticka ¢ast odkryva postoj 100 zavodnikd riznych kulturistickych a fitness kategorii
k zavodni ptipravé, kterou minimalné jednou dokondili. Pro zjisténi stravovaciho rezimu
a jejich zkuSenosti s ptipravou celkové byla zvolena metoda anketniho Setieni. Anketa byla
distribuovana elektronickou formou prostiednictvim odkazu na internetovy portal Survio.com.
Vysledky jsou piehledné znazornény v tabulkach a grafech, vzdy s procentualnim zastoupenim
jednotlivych odpovédi, nebo jsou vypsany jednotlivé textové odpovédi.

Zavody predstavuji pro vétSinu dotazanych zavodnikl soucast zivotniho stylu, vasen
a zabavu, coz prevysuje veskeré stinné stranky, které ptiprava obnasi. Na zaklad¢ vysledku je
postoj zavodniki k pfipraveé a uvedenym typtim diet rizny, narocnost zavodni piipravy je téz
velice subjektivni a ovliviiuje ji spousta faktort. Kazda pfiprava je navic podle respondentd jina
a bylo by nelogické pfistupovat k ni pokazdé naprosto stejné a se stejnou strategii. U vSech
zavodnikt doslo béhem piipravy k uréitym zménam, at’ uz v psychickém nebo zdravotnim
stavu. Unava, hlad, naladovost, horsi schopnost koncentrace, nespavost, u zen ztrata menstruace
— pouhy zlomek toho, ¢emu museli zavodnici Celit na cesté za svym snem. Kromé podpory
a obdivu se u svého okoli setkali i s nepochopenim a kritikou. Nejcastéjsi zptsob redukce
hmotnosti je postupné snizovani piijmu (pfipadné soucasné¢ s navysSovanim vydeje) spolu
s omezenim piijmu sacharidi nebo tukd. Pokud ma dojit k redukci hmotnosti, je dulezité, aby
byl zavodnik Vv kalorickém deficitu. Strava by méla byt co nejcistsi, skladat se zco
nejkvalitnéjsich potravin. Z uvedenych vyzivovych postupt jsou oblibené sacharidové viny,
low-carb diety a tésné pied soutézi superkompenzace. Na druhou stranu nejméné pozitivni
pristup maji zavodnici ke ketodiet¢ a ptrerusovanému hladovéni. Obvyklym divodem je
nesouhlas respondentll s témét Uplnym vyfazenim sacharidi a preference pravidelného
stravovani, které zajisti konstantni pfisun energie béhem dne. Podstatnou ¢ast vyzivy zavodnikl
tvofi také suplementace (zejména proteinovy piipravek, vitaminy a mineralni latky, omega
3 mastné kyseliny) a nemalé procento respondentll se pfiznalo K uziti zakazanych latek
(nejcastéji anabolik, diuretik ¢i stimulantt).

S ur¢itymi znalostmi a zkuSenostmi se lze na zavody pripravit i bez pomoci trenéra, piesto
vSak doporucuji, zejména zacinajicim sportovcim, svétit se do rukou odbornika, ktery ma jiz
se sportovni vyzivou mnoho zkusSenosti, a piiprava tak nebude zalozena ptfevazné na metode
pokus-omyl. Oblast vyzivy je komplikovana a naro¢na a s nespravnym piistupem k ni mize
byt ohrozeno zdravi ¢lovéka.

Véfim, Ze v praci najde uzite¢né informace kazdy, kdo se zajima o vyzivu ve fitness — at’
uz vrcholovi sportoveti, ti, ktefi se pro zavodni drahu teprve rozhoduji, nebo také lidé, pro které

je sport a zdravy zivotni styl konickem ¢i vasni.
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9 SUMMARY

The main theme of this bachelor thesis is to summarize and evaluate the individual
nutritional practices and diets currently used among competitors in bodybuilding and fitness.
The aim of the work is to try to contribute to better orientation of athletes in the field of nutrition
suitable for competition preparation. In today's modern (especially online) world, there is
a plethora of information and conflicting views, which creates information chaos in nutrition.
Much of the information disseminated by, for example, the media or influencers is not true and
therefore it is difficult for a person to orient and form an unequivocal and factual opinion. The
basis is to think critically, rely on science-based knowledge, and verify facts.

The work is divided into two parts, the theoretical and practical one.

Many aspects of the bodybuilding and fitness sector are described in the theoretical part
of the work. The characteristics and history of the sport, the rules of the competition and the
requirements of the various racing categories appear here. Another part of the theory is devoted
to basic information about sports nutrition, introducing readers to macronutrients,
supplementation and banned substances.

The main section of the theoretical part belongs to nutritional practices suitable for the
reduction phase of competition preparation, which are presented on the basis of scientifically
based knowledge. Attention is paid to low-carbohydrate and low-fat diets, carbohydrate waves,
constant carbohydrate intake, 1IFYM method, intermittent fasting, supercompensation and
reverse diet. Selected diets are described in terms of the principle on which they work, their
potential uses are pointed out and, last but not least, their positives, negatives and impact on
certain biochemical and biophysical indicators of health are mentioned. This part implies that
there is no one-size-fits-all nutrition practise that is suitable for all competitors. It is influenced
by the fact that each individual responds individually to specific foods, individual diets and
each suits a different ratio of nutrients in the diet. Thus, it cannot be said that, with the aid of
one particular nutritional process, every competitor has achieved the best form. The nutritional
requirements are different for each individual and also change during preparation. It is therefore
common for a competitor to apply multiple nutritional procedures during preparation,
depending on how well and quickly the body reacts and what the desired goal is at that phase
of preparation. Since it is not possible to clearly identify the most effective diet for weight
reduction, the benefit of the work is rather to produce a comprehensive overview of the

scientific sources relevant to the issue.
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The practical part reveals the attitude of 100 competitors of various bodybuilding and
fitness categories to competition preparation, which they completed at least once. A survey
method was chosen to determine the dietary regimen and their experience in preparation overall.
The poll was distributed electronically via a link to the web Survio.com. Results are presented
in tables and graphs, with a percentage of each response, or individual text responses are listed.

Races represent a part of the lifestyle, passion and fun for most of the competitors
surveyed, which exceeds all the dark side that the preparation entails. Based on the results, the
attitude of competitors to preparation and the mentioned types of diets is different, the difficulty
of competition preparation is also very subjective and is influenced by a lot of factors.
Moreover, according to respondents, each preparation is different, and it would be illogical to
treat it in exactly the same way and with the same strategy each time. All competitors had some
changes during the preparation, whether in mental or medical condition. Fatigue, hunger,
moodiness, poorer concentration, insomnia, loss of menstruation in women - just a fraction of
what racers had to face on the way to their dream. In addition to their support and admiration,
they also encountered misunderstanding and criticism in their surroundings.

The most common method of weight reduction is a gradual decrease in intake (possibly
at the same time as an increase in output) together with a reduction in carbohydrate or fat intake.
If weight is to be reduced, it is important that the competitor is in a calorie deficit. The diet
should be as clean as possible, consisting of the highest quality food. Of mentioned nutritional
practices are popular carbohydrate waves, low-carb diets and just before the competition
supercompensation. On the other hand, competitors have the least positive attitude towards
ketodiet and intermittent fasting. The usual reason is the respondents' disagreement with the
almost complete restriction of carbohydrates and the preference for regular meals that ensure
a constant energy supply during the day. A substantial part of racers' nutrition is also
supplementation (especially protein preparation, vitamins and minerals, omega 3 fatty acids)
and a significant percentage of respondents admitted to using banned substances (most
commonly anabolics, diuretics or stimulants).

With some knowledge and experience, it is possible to prepare for the races without the
help of a trainer, but | recommend, especially for beginning athletes, to entrust yourself to an
expert who already has a lot of experience with sports nutrition and so the preparation will not
be based mainly on the trial-and-error method. The field of nutrition is complicated and
demanding, and with incorrect access to it, a person's health may be at risk.

| believe that anyone who is interested in nutrition in fitness will find useful information
at this thesis - whether top athletes, those who are just deciding for a racetrack or also people
for whom sport and a healthy lifestyle is a hobby or passion.
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11 PRILOHY

Seznam priloh

o Ptiloha 1. Anketa k vyzkumnému Setfeni
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Piiloha 1
Anketa na téma: Priprava zavodniku kulturistiky a fitness

Dobry den,

vénujte prosim né€kolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujici ankety.

Anketa slouzi pro praktickou ¢ast mé bakalaiské prace zamétené na vyzivové postupy vV
zavodni priprave v kulturistice a fitness.

Anketa je zcela anonymni a zminéné tidaje nemohou byt nijak zneuzity.

Anketa je vénovana tém, ktefi jiz absolvovali zavodni pfipravu v kulturistice ¢i fitness.

Vyplnénim této ankety mi velice pomiizete. Predem dékuji za V4as Cas.

S pozdravem
Markéta Cerna

1 Vase pohlavi

o Zena
o Muz
2 Vas vék
o 18-20 let
o 21-23let
o 25-27 let
o 27-29 let
o 30letavice
3V jaké kategorii soutézite? (mozné zvolit vice odpovédi)
O Bikini fitness
O Wellness fitness
0 Bodyfitness
O Fitness
O Physique muzu
O Kulturistika
[ Klasicka kulturistika
4 Na jaké tirovni soutézite?
o Amatér
o PRO

5 Jak dlouho se vénujete kulturistice Ci fitness?
o Méné nez 2 roky
o 2-4roky
o 5-7let
o Vicenez 7 let
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6 Kolik soutéznich priprav jste absolvoval/a?

1 pfipravu
2 ptipravy
3 ptipravy
4 ptipravy
5 ptipravy
6 a vice pfiprav

O O O O O O

7 Svérujete se v pripravé do rukou odbornika?

Ano, mam trenéra, ktery mi urcuje jidelnicek i tréninkovy plan
Ano, mam trenéra, ktery mi urcuje jidelni¢ek

Ano, mam trenéra, ktery mi urcuje tréninkovy plan

Ne, jidelnicek i tréninky si volim sam

o O O O

8 Jak naro¢na pro Vas je/byla zavodni priprava?

Extrémné naro¢na (znovu bych ji nepodstoupil/a)
Velice naro¢na

Naro¢na

Nenaroc¢na

Snadna

Jina (uved’te)

O O O O O O

9 Co je pro Vas béhem soutéZni pripravy nejnaro¢né;jsi?

Dodrzovani stravy
Pravidelné tréninky
P6zovani
Psychicky stav
Hlad

Unava

O O O O O O

10 Jak dlouho obvykle trva vase priprava (redukéni faze a rysovaci obdobi)?
o Méné nez 3 mésice
o 3 mésice
o Vice nez 3 mésice
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11 S jakym cilem podstupujete soutézni pripravu/y? (mozné zvolit vice odpovédi)

[0 Pravidelna ucast na kulturistickych/fitness soutézich

[0 Jednorazova ucast na kulturistické/fitness soutézi (chci zjistit, ¢eho je mé télo
schopné dosahnout)

Zvyseni sebevédomi

Redukce tuku

Nabrani svalové hmoty

Zabava, hobby

Soucast zivotniho stylu

Jiné (uvedte)

O 00000

12 Kolik kilogramii béhem zavodni pripravy shazujete?

o Méné nez 5 kg
o 5-10kg
o Vicenez 10 kg

13 Uzival/a jste béhem pripravy zakazané latky? (moZné zvolit vice odpovédi)

Ne, neuzival/a jsem zadné zak4zané latky

Ano, anabolika

Ano, diuretika

Ano, stimulancia (efedrin/clenbuterol/amfetamin)

Oo0Oo0oo0oaod

Ano, peptidové hormony / riistové faktory
AnNo, jiné (uved’te)

O

14 Jaké vyuZivate suplementy béhem piipravy? (mozné zvolit vice odpovédi)

O

Protein

Spalova¢ (carnitin, syneftrin aj.)

Stimulanty a NO produkty (kofein, arginin, citrulin, beta alanin, taurinaj.) [
Anabolizér (tribulus, HMB, prohormony, prosteroidy, ecdysteron)

Omega-3 mastné kyseliny

Vitaminy a mineralni latky (vit. C, B-komplex, hot¢ik, antioxidanty atd.)
Kreatin

Glutamin

BCAA

Kloubni vyziva

Oo0oooOoOooodao

Jiné (uvedte)
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15 Jak casto béhem pripravy (reduk¢ni faze) trénujete?

3x tydné a méné
4x tydné

5x tydné

6x tydné

X tydné

8X tydné a vice

O O O O O O

16 Dostali jste se béhem pripravy energetickym prijmem pod sviij bazalni
metabolismus?

o Ano
o Ne

17 Kolik g bilkovin jste v dieté denné prijimali?

<1 g/1 kg télesné hmotnosti
1-1,3 g/1 kg t€lesné hmotnosti
1,4-1,6 g/1 kg télesné hmotnosti
1,7-1,9 g/1 kg télesné hmotnosti
2-2,2 g/1 kg télesné hmotnosti
2,3-2,5 g/1 kg télesné¢ hmotnosti
>2,6 g/1 kg télesné hmotnosti

© O O 0 O O ©

18 Jaké vyZivové postupy a redukéni diety jste jiZ vyzkouSel/a? (moZné zvolit vice
odpovédi)

Low-carb dieta (nizkosacharidova)
Ketogenni dieta

Cyklicka ketogenni dieta

Low-fat dieta

Sacharidové viny

Konstantni ptijem sacharidli

Intermittent fasting (pferusované hladovéni)
IHIFYM (flexibilni stravovani)
Superkompenzace

Reverzni dieta

OO0ooOo0ooooOooao

Jina (uvedte)
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19 Je néjaky vyzivovy postup, ktery byste urcité nikdy neaplikoval/a? Pripadné

proc¢? (mozné zvolit vice odpovédi)

Oo0oooOooOoooOodao

Low-carb dieta (nizkosacharidova)
Ketogenni dieta

Cyklicka ketogenni dieta

Low-fat dieta

Sacharidové viny

Konstantni pfijem sacharidii

Intermittent fasting (pferuSované hladovéni)
IIFYM (flexibilni stravovani)
Superkompenzace

Reverzni dieta

20 Vyuzivate béhem svych priprav vidy stejny vyZivovy postup?

O O O O

Vyuzivam jeden osvédceny zplisob

Rad/a experimentuji a zkousim rizné vyzivové postupy
Kombinuji vice vyzivovych postupti

Jiné (uved’te)

21 Jaky je Vas osvédceny vyzivovy dietni postup a jaka jsou podle Vas jeho pozitiva

a negativa?

Textova odpoved

22 S ¢im jste se béhem pripravy potykal/a? (moZné zvolit vice odpovédi)

(]

OOoooooooOodao

Stievni potize — zacpa / priijmové onemocnéni
Unava

Nespavost

Hlad

Nechutenstvi

Zvraceni

Nachlazeni, ryma a podobna bézna onemocnéni
Bolest kloubti a svalt

Zranéni

Jiné zdravotni problémy (uved’te)

S ni¢im jsem se nepotykal/a
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23 S jakym postojem jste se setkal/a u osob z vaseho blizkého okoli, kdyz jste byl v
pripravé (dieté)? (mozné zvolit vice odpovédi)

Kritika

Vysméch

Shazovani sebevédomi

Nepochopeni

Beze zmény

Respektovani

Podpora

Obdiv

Jiné (uvedte)

OO0oooOooOoonoad

24 Jaky byl vas psychicky stav béhem zavodni pripravy?
o Stejny jako mimo piipravu
o Leps$i nez mimo piipravu
o Hors$i nez mimo ptipravu

25 Jaké psychické zmény jste béhem pripravy zazival/a? (moZné zvolit vice

odpovédi)

Niz8i schopnost koncentrace (napf. pfi uceni, praci)
Vétsi citlivost nez pfi bézném rezimu

Vétsi naladovost

Stavy uzkosti ¢i deprese

Zachvaty place

Zachvaty agrese

Ztrata sexualniho libida

OoOooooOooOooaod

S ni¢im jsem se nepotykal/a

(]

Jiné (uvedte)

26 (Pouze ZENY) Postihla Vas béhem piipravy ztrata menstruace?
o Ano
o Ne
27 Mél/a jste kviili zavodni dieté problém s poruchou prijmu potravy?
o Ano
o Ne
28 Jak jste se citil/a, co jste udél/a, kdyzZ jste porusil/a dietu?

Textova odpoveéd’
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